Vsimavy rozhovor

Instrukce k meditaci pfi rozhovoru
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VSimavy rozhovor

Lidé jsou spoleCenska stvoreni s potfebou vzajemné komunikace. VSimavy rozhovor je meditacni
praxe, vyuzivajici tuto zakladni lidskou potfebu. Pfinasi vSimavost a klid tiché meditace pfimo do
spolecného prozZivani a jeho hlavnim smyslem je vyjasiiovat a uzdravovat mezilidské vztahy.
Vsimavy rozhovor vychazi z tradi¢ni buddhistické moudrosti, ale neni buddhistickou praxi v
naboZenském smyslu. Pfi vSimavém rozhovoru zkoumame zkuSenosti, které jsou spolecné vSem
lidem, a proto se ho bez prekazek mohou ticastnit lidé jakéhokoli naboZenského presvédceni.
Vsimavy rozhovor je zaloZen na poznani, Ze vztahy nam davaji smysl a uspokojeni, ale na druhé strané
nam prinaseji silny stres a nepfijemné emoce. Jde zejména o odlouceni od milovanych osob, nutnost
travit Cas s lidmi, které nemame radi, ale také nesplnéné touhy po uspokojeni ve vztazich, touhy nebyt
sam, byt vniman ¢i obdivovan druhymi, pripadné touha skryt se ¢i utéct. To vSe zpiisobuje trapeni,
které je dale udrZovano nepochopenim a zvyky.

Od mezilidského trapeni je mozné se osvobodit stejnym zplisobem, jako jsme se do néj zapletli —
mezilidskym kontaktem. MtZeme se ucit jak propletence vztahi rozmotavat. VSimavy dialog k tomu
poskytuje cestu: cvieni vSimavosti v mezilidskych vztazich.

Autorem VSimavého rozhovoru (v originale Insight Dialogue) je americkyc meditacni ucitel Gregory
Kramer.

Uvod do pokynti

V ramci vS§imavého rozhovoru diskutujeme a promyslime pojmy, které se nas hluboce dotykaji, jako je
nestalost, strach a radost. Jadrem cviceni vSak neni samotna diskuse a pfemysleni. Pfi rozhovoru si
hlavné v§imame, co se déje v mysli a v téle, kdyZ jsme s druhymi lidmi.

Vsimavost odhaluje navyky, které nevédomé opakujeme. Tyto navyky vychazeji Casto ze Ipéni na
hlubokych potfeb MiiZeme tak prestat podléhat strachu z toho, Ze mne druzi nepfijmou, Ze nebudu dost
dobry nebo Ze se naopak bud neprospésnym navyktim a nahradit je moudrosti, laskavosti a Stédrosti.
Cilem vSimavého rozhovoru, tak jako kazdé meditace zaloZené na vSimavosti, je pisobit sobé i druhym
méné zbytecného utrpeni.

Jako tradi¢ni ticha meditace, tak i vS§imavy rozhovor ma instrukce, které nam pomahaji vS§imavost
podpofit.

Oproti tradi¢ni meditaci v tichu, p¥i které je kaZzdy sdm se sebou, je pfi rozhovoru mnohem obtiznéjsi
udrZet pozornost v pritomném okamziku. Pfi rozhovoru na nas ptisobi velké mnoZstvi rozptylujicich



podnétli, zejména samotny fakt, Ze myslime, mluvime a snaZime se porozumét. Mysleni a mluveni
odvadi nasi pozornost od samotného procesu mysleni a mluveni k popisovanym obsahtim.

Proto je rozhovor vhodné zjednodusit. Rozhovor probiha ve dvojici (popfipad€ ve trojici, pokud je
lichy pocet ticastniki). Nejprve vZdy jeden mluvi a druhy pouze naslouché . Po urcité dobé se role
vystiidaji. Po jisté praxi, mohou meditujici zkusit hovofit béZnym zptisobem. Mnohem néaro¢néjsi pak
je rozhovor ve vétsi skupiné - to vyZaduje vétSinou pritomnost zkuSeného privodce, ktery vraci
rozhovor zpét do pritomného okamzZiku.

Téma rozhovoru miZe byt rizné, pro zacatek je ale vhodné téma ,,Co se déje prave ted.“ Toto téma
prirozené vraci pozornost zpét do pritomného okamziku. MiiZeme prosté jen popisovat co se déje v téle
(doteky, bolest, napéti, prijemné pocitky, pohyby, teplo a chlad atd.) a v mysli (pfijemné a neprijemné
pocity, emoce, myslenky, zameéry, stavy — napr. ospalost x svéZest atd.).

Praxe vSimavého rozhovoru ma Sest Casti: zastaveni se, uvolnéni se, otevieni, divéru v to, co se déje,
hluboké naslouchani a pravdomluvnost. Kazda z téchto ¢asti nam pomaha vénovat pozornost naSemu
télu, mySlenkam, emocim a pfibéhtim. Prvni krok nas utiSuje a umoziiuje nam sousttedit se na to, co se
v danou chvili déje. Jak postupujeme v dialogu, zaciname si vSimat i mySleni a emocnich zmén v téle a
mysli pri kontaktu s druhymi.

Kazda z Casti je pevné spjata s ostatnimi a obsahuje v sobé seminko vSech zbyvajicich. Proto je nejlepsi
Cist je vSechny postupné. VSimavé cteni téchto pravidel vam pomiiZe ziskat vhled do cviceni samych.
Presto doporucujeme, jelikoZ vSimavy rozhovor je ze své podstaty proZitkovy, odloZit hodnoceni
cviceni azZ po jejich proziti, idealné s podporou zkuseného privodce.

1. Zastav se

Prvnim krokem je osvobozeni od nutkavého premysleni, kdy mysl okamzZité nasleduje cokoliv, co ji
potka. Prvnim pokynem ve vSimavém rozhovoru je tedy ,,zastav se“. Zastaveni je doCasné preruSeni
néjaké aktivity, oprosténi se od ni. Zastaveni ndm pomaha ztstat v pritomném okamZziku s nasim
bezprostfednim prozZivanim - pfi naslouchani, predtim neZ promluvime, pfi mluveni i po ném. Védomé
zastaveni nam otevira dvere do pritomného okamziku, myslenky nas prestanou pohlcovat a mtizeme si
nad nimi udrZet nadhled. Pfestavame byt k myslenkam a pocitim pfipoutani a prestavame na nich Ipét.
Je to preruSeni celoZivotniho navyku stale se za nécim honit.

K prerusSeni téchto navyklych hnuti mysli je zapottebi jista energie a vytrvalost, ktera by vSak méla byt
doprovazena jemnosti a laskavosti. Je to zamér zklidnit se a probudit. I se silnym zamérem vSak
potfebujeme metodu, jak pracovat s navyky téla a mysli. Potfebujeme jemné vedeni a cvik. KdyZ se
ztratime v emocich a vytvorech mysli, miiZeme se zastavit a uvédomit si, co se déje v nasi mysli a téle.
Vzhledem k tomu, Ze hnuti téla a mysli jsou zpravidla propojené, pozorovani téla ndAm mtiZze pomoci
zakotvit se v pritomném okamziku. Napriklad se miiZeme sami sebe zeptat, jak je ted’ naSemu télu.
MiZeme si uvédomit zmény télesnych vjemu.

Kdyz se zastavime, zacneme si v§imat pomijivosti jevii: vzestupu a odeznivani vjemt, myslenek a
nalad, prijemnych a nepfijemnych pocitii. MtZeme si ndhle povSimnout, Ze ve skutecnosti nejsme
totoZni s témito jevy. Skrze cviceni se staneme jejich bystrymi pozorovateli, aniZ bychom se s nimi
ztotoznili. Toto pochopeni je zakladem naSi svobody stejné tak, jako je zastaveni zakladem vSimavosti.

2. Uvolni se

Vsimavé zastaveni Casto odkryje navyklé myslenky a emocni reakce, které nasledné rozrusi télo a
mysl. Abychom tento stav zvladli, potfebujeme dalSi podporu. Tuto podporu poskytuje druhy pokyn
pro v§imavy rozhovor — ,,uvolni se“. Diky uvolnéni se miiZeme zklidnit vZdy, kdyZ zpozorujeme
napéti.

Pokyn k uvolnéni je zaméfen zaroveii na télo i mysl nebot’ jsou navzdjem provazané. Pro zacatek



preneseme pozornost k tém castem téla, kde citime napéti. KdyZ si vSimneme znamek napéti, jako je
stazeny Zaludek nebo téZkost s jakou na nas pada smutek, miZeme je uvolnit a tim se zklidnit. Jak se
pocity rozvijeji, naSe pozornost spociva jemné v pritomném okamZiku a diky tomu nemame potrebu se
S nimi ztotoZnit.

Jemnou a laskavou v§imavost je mozno dale vztahnout i k obsahu mysli. Diky v§imavosti miiZeme
prijmout a proZzit nepohodli, strach, podrazdénost ¢i posuzovani aniZ bychom se s témito reakcemi
ztotoZnili nebo je odmitali. Prijeti je pro mysl to samé, co uvolnéni pro télo.

Ani ten nejlepsi zameér nestaci k tomu, abychom se okamzité uvolnili. Pokud vSak budeme uvolnéni
trpélivé cvicit, nahradime tendenci odmitat nepfijemné pocity ¢i mySlenky pfirozenym a klidnym
prijetim. Diky tomu prestaneme udrZovat a posilovat napéti a misto toho se zaCneme uvolnovat a
zklidiiovat. ProzZitky, které se odhalily diky tomu, Ze jsme se zastavili, je moZné skrze uvolnéni l1écit.
Prijeti neni pasivni rezignace. Pokud si vSimame pocitti, myslenek a emoci uvolnéné a s laskavym
pfijetim, ztraceji nad ndmi svou moc, prestavame na nich ulpivat a miiZeme na né svobodné a
primérené odpovidat, misto abychom jen navykle reagovali. Tato prosta laskavost k sobé i druhym je
branou ke zméné.

3. Otevri se

Zastaveni a uvolnéni tvori zaklad tradi¢ni meditace zaloZené na vSimavosti a klidu. Pri zastaveni se
vracime do pritomného okamZiku. Jsme si védomi téla, emoci a mySlenek aniZ bychom na nich
ulpivali. Diky uvolnéni pak pristupujeme k pfitomnému proZivani s citlivosti, laskavosti a ptijetim.
Treti pokyn ,,otevii se“ nas vyzyva k rozsireni vSsimavého prijeti na vSe kolem nas. Pozornost se stava
SirSi a prostorn€jsi. Na rozdil od vétSiny tradi¢nich meditacnich cviceni, ktera také povzbuzuji k
rozSifeni pozornosti, zahrnuje vSimavy rozhovor i ostatni meditujici a spole¢nou meditaci. Toto
rozsifeni pozornosti a zahrnuti ostatnich meditujicich umoZiuje vzajemnost a je zakladem vSimavosti
pii komunikaci.

Nejprve miZzeme zkousSet otevrit své sedici télo. Soustiedime se na télesné pocity, napriklad v mistech,
kde se naSe télo dotyka podlozky (i Zidle). Upevnime svoji vSimavost, soustfedime se na tato mista a
sledujeme tyto télesné pocity s laskavym prijetim. Posléze rozSifime své uvédoméni na celé télo,
naplnime ho otevienou vSimavosti. Zde se vSak nezastavime. Roz$ifime vSimavost vn€, zaCneme
vnimat své okoli a naSe meditacni partnery. At jsme jen s jednim ¢lovékem nebo v mistnosti plné lidi,
pristupujeme ke kaZzdému s tou samou vSimavosti a pfijetim, jako jsme pfistupovali ke svym vnitfnim
prozitktim.

Pozornost zamétena k vnitfnimu i vnéjSimu svétu nam umoziuje uvédomit si neustalou proménlivost
vztahti. Naucime se prechazet mezi vnitfnimi a vnéjSimi proZitky bez Ipéni. Tento pruzny stav mysli je
dilezity pro vSechny typy meditacnich cviceni. Zvlasté duleZity je vSak pro vSimavy rozhovor, nebot’
pomaha zmékcovat a odstrafiovat zaZzité bariéry mezi mnou a tim druhym.

4. DGvéruj tomu, co se déje

Nékdy se nam dafi udrZet vSimavost, laskavost a otevienost a pritomnost se zda prehledna a pod
kontrolou. Jindy se ale situace nekontrolovatelné méni nebo se naopak zd4, Ze nelze zménit to, co
bychom chtéli - naptiklad naSe navyky. Jak ziskat dostatek divéry, abychom dokézali z@istat pfitomni i
uprostied nestélé situace nebo tvari v tvar naSim navyklym reakcim?

Ctvrta meditacni instrukce ,,divéfuj tomu, co se d&je“ nas zve do méniciho se pfitomného okamZiku a
déla promeénlivost samu objektem meditace. Dtivéra kofeni v moudrosti - vidime véci takové jaké jsou:
sloZité a proménlivé. VSe co proZivame, vyvstava spontanné z mnoha vzajemné provazanych sloZek.
Dtvéru potfebujeme, abychom tuto sloZitost a nestabilitu mohli zvladnout. Abychom byli schopni
prijmout véci tak jak skuteCné jsou — a to Casto znamena, Ze nam chybi jistota a nevime, co délat.



To co se déje, vnimame skrze smysly. Pozorovani naSich télesnych pocitti nas pfimo propojuje

s proménlivosti a zaCneme si byt védomi jednotlivych pociti. Napfiklad na néjakém misté v téle citime
nepiijemny pocit. VSimneme si, jak se tento pocit neustale méni v zavislosti na stavu naseho téla a
vnéjSich podnétech. I mysl, ktera vnima télesné pocity, se neustale méni. A to samé plati pro vSechny
ostatni smysly. VSe se neustale méni. Kdykoliv si to uvédomime, miiZeme rozvijet diveéru v to, co se
déje. Divéra znamena se zajmem zkoumat to, co je nejisté a neprijemné — kdyZ nevime jak to dopadne.
Jak otevienost, tak diivéra ndm pomahaji, abychom se osvobodili od prosazovani sebe sama. Pfi
vSimavém rozhovoru prestavame mit potfebu predvidat, co druhy fekne, a prestavame planovat naSe
odpovédi. Hovofime, aniZ bychom méli néjaky cil, ktery by hovor zkresloval. Zatimco v pozadi
zUstavaji pritomny soucit a klid, miZeme zkusit odloZit nase predstavy, soudy a ocekavani, abychom
zustali v pfitomnosti - v neustéle se proménujicim pritomném okamziku.

Pokud se v nas posili diivéra v to co se déje, stavame se moudiejsi a soucitnéjsi.

5. Naslouchej hluboce

Komunikace je iZasny proces. Emoce a mySlenky mluviciho se stavaji nahlas vyslovenymi slovy, které
upoutavaji nase srdce a mysl. Abychom mohli sloviim porozumét, musi byt zase prevedeny do
mySlenek, emoci a predstav naslouchajiciho. Zfidkakdy vSak pozorujeme, jak sloZita a subjektivni je
nase kazdodenni komunikace. MiiZeme to vSak odhalit pfi meditaci a vSimat si pfitom, jak probihaji
nase navyklé reakce, které si normalné neuvédomujeme.

Hluboké naslouchani se opira o individualni tichou meditaci. Naslouchame s vdécnosti, laskavosti,
trpélivosti. Nespéchame, abychom néceho dosahli. Pokud zaroven divérujeme tomu co se déje, je naSe
mysl klidna a neméa potfebu doptedu planovat, co odpovime.

Hluboké naslouchani ma aktivni a vhimavou sloZku. P¥i aktivnhim naslouchani pfijimame detaily
rozhovoru a snazime se mu plné porozumét. MtZeme si napfiklad u druhého i u sebe uvédomit gesta,
pozici téla, vyrazy obliceje a zmény v zabarveni a hlasitosti feci. Zarovenl vnimame jaké nalady, emoce
a myslenky se v nas pfi naslouchani objevuji. Také miZeme vnimat, jak roste ¢i klesa nas zajem o to,
co druhy rika.

Hluboké naslouchani nas u¢i moudrosti skrze rozeznavani nestalosti a pomijivosti vSeho, co je feCeno.
Také nas uci soucitu, skrze rozeznani bolesti a radosti sdilenych lidskou zkuSenosti

6. Mluv pravdiveé

Predchozich pét pokynti nAm umoZznilo meditacné zkoumat, jakym zpisobem komunikujeme s druhymi
lidmi. Zastavime se a uvolnime, a diky tomu prfijmeme to, co se objevi. Otevirame svoje uvédomovani
vnitfnim i vnéjsSim proZitktim. Diky dtvéfe v to, co se objevi, mtiZzeme Celit nepredvidatelnosti
pritomného okamziku. KdyZ hluboce naslouchame, sobé i druhym, umozZiuje to, abychom k sobé
navzajem jednali a mluvili pravdive.

Kdykoliv mluvime, dotykame se mysli i srdci druhych lidi. AvSak navyklé vzorce chovani, nase
automatické reakce a moc jazyka neustale odvadéji naSe uvédomovani od pritomného okamziku. Proto
musi byt naSe feC zakotvena nejen ve vSimavosti, ale také v etice. Proto pri vSimavém rozhovoru
mluvime eticky — pravdivé a laskavé. DrZime se zlatého pravidla: nedélej druhym to, co nechces, aby
oni délali tobé.

KdyZ mluvime pravdivé, musime znovu hluboce prozkoumat, jakym zptisobem spolu komunikujeme.
Abychom mohli mluvit pravdu, musime ji nejdfive poznat. ProtoZe mluvime o subjektivni pravdeé,
ktera se tyka nasi zkuSenosti, musime si jasné uvédomovat, co se v nas déje, abychom pravdu
rozpoznali.

Mysl neustale vytvari rizné odhady skutecnosti na zdkladé minulé zkuSenosti a toho, co pravé
vnimame pomoci smysld. Nékdy si naptiklad pfi prvnim setkani nevédomé vytvorime na nékoho



negativni nazor jen proto, Ze nam pfipomina nékoho z minulosti, s kym jsme udélali Spatnou zkuSenost.
Kdy?zZ se pri rozhovoru zastavime, umoZziiujeme tim, aby naSe jednani nebylo jen nevédomou
automatickou reakci. Uvédomujeme si, Ze to co chceme udélat a Fici, vznika v neustalém proudu
myslenek a emoci. Diky tomu si miZeme zacit uvédomovat, ¢im v§im je naSe jednani ovlivnéno.
Zastavime se a ptame se sami sebe, zda to co chceme Fici je motivovano Stédrosti, laskavosti a
moudrosti nebo Zadostivosti, nenavisti a nevédomosti. Pravé tento intimni vhled do motivaci, které
ovliviiuji nasi fe¢, ndm umoziluje rozpoznat pravdu. Zaroveni miizeme prijmout i skutecnost, Ze nejsme
dokonali a nemusime byt vZdy laskavi a moudfi. Neni to povinnost a nemusime se citit provinile, kdyZz
tyto kvality v nasi mysli chybi.

Shrnuti

Zastaveni nam umozni zpomalit, poodstoupit od myslenek a zaroven rozjasni mysl.
Uvolnéni uklidiiuje télo i mysl a umoZni lépe zvladat silné emoce, stres nebo nepfijemné skutecnosti.

Otevreni ndm umoziiuje vystoupit z izolace, sebestfednosti, z donekonecna se tocicich mySlenek a
emoci. Otevieni umozZiuje spiSe problémtim Celit nez se jim vyhybat. Pokud jsme vSak prili§ rozruSeni,
neni na misté se otevirat, dokud se neuvolnime.

Duivéra v to, co se déje nam miiZe dodat energii, probudit Zivy zajem o pritomnost, a tak vytvorit svézi
a pruzny zaklad jasného uvédomovani.

Hluboké naslouchani znamena peclivé zkoumat a citlivé vnimat. UmoZiiuje nam prekonat sebestfedné
vzorce vinimani a s novym zajmem vnimat slova a proZivani vSech kolem nas.

Mluvit pravdivé znamena do hloubky poznavat motivace nasi feci a pravdiveé si priznat zda to, co
chceme fici, je motivovano Stédrosti, laskavosti a moudrosti nebo Zadostivosti, nenavisti a zaslepenosti.

Zpocatku je vhodné cvicit jednotlivé pokyny samostatné. VSechny instrukce jsou vzajemné provazané a
po né€jaké dobé praxe zacina byt mozné je zvladat ve skupinach ¢i vSechny najednou. Naptiklad pokyny
Zastav se- Uvolni se- Otevii mohou po jisté dobé splynout v jediny pohyb mysli podobné, jako se pri
tanci nau¢ime skladat nékolik pohybti do souvislého celku. Uzka je také provazanost hlubokého
naslouchani sobé i druhym, ktera pfirozené vede k pravdivému mluveni.

Na zdkladé instrukci k meditaci Insight Dialog (metta.org) pieloZili Honza Burian, Jirka Zouhar,
Honza Kysela a Vojta Matuska. Doplnil a upravil Honza Burian. Korigovala Helena Téthova.
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