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Vystoupdm do rdje po stupnich prekvapeni.
— Ralph Waldo Emerson
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Uvod

a lidské dusi je néco specidlniho. Mdme ji vic nez dost,

moznd dokonce az pfili§ mnoho. Tam, kde se granit, tra-
va a racek vice ¢i méné drzi svého navyklého zpisobu byti, lidé
jsou obdafeni schopnosti nekone¢né kreativity (a také vytvareni
nekone¢ného Sumu). Jsme méné piedvidatelni nez jind stvofeni.
Lidskou podstatou je piekvapeni.

Lidské jazyky a kultury zahrnuji velké mnozstvi néceho, co
by se dalo nazvat ,zbyte¢nym® materidlem: uméni, nibozenstvi,
fikce, ndpaditosti, hry. Pfesahuji to, co potfebujeme k biologic-
kému fungovéni. Od pozadavku na uZite¢nost jsme osvobozeni
vice nez dalsi bytosti tady na planeté. I nase vnitini zivoty preté-
kaji specidlnostmi, z nichZ nékteré jsou nové a nékteré uz docela
staromddni: schopnostmi odpusténi, z4sti, oddanosti, nostalgie



a vynalézavosti. Vzpomindm si, jak jsem se coby Sestileté dité di-
vajici se ven ze zadniho okna naseho fordu ptal sdm sebe: ,Na co
mdm myslet? Chdpal jsem, tak jak déti ve svém pomalém vy-
hndni z rije ¢asto chdpou, Ze tohle je néco vyjimeéného a ze tato
nadbytecnost v lidské dusi potfebuje néjaky tkol.

Utelem této knihy nenf vim néjaky tkol zadat, dokonce ani
pomoci vdm ho najit. Cilem je navrhnout zpiisoby, jakymi miize-
te usebrat sily a nahlédnout hlubiny duse, abyste je pak méli k dis-
pozici pro préci na jakémkoliv tikolu, pro ktery se rozhodnete.

V dob¢, kdy dosihneme dospélosti, pro nds vétsinou neni
snadné se do libovolného tkolu cele vlozit. Naprosté ponofent,
které vidime u malych déti, kdyz si hraji nebo se u¢i mluvit, v pra-
béhu Casu u star$ich déti a v dospélosti ustoupi nadvlddé mysli
plné rozptyleni, asociaci a starosti. Pfitom nase schopnost nechat
se do ¢ehokoliv plné vtdhnout nikdy tplné nezmizi. Vzidycky se
dokdzeme aspor trochu soustfedit. Tahle zdkladni lidskd kapaci-
ta — kapacita byt ptitomni — je lidska specialita. D4 se posilovat
tim, Ze se do zvolené hry nebo price pustime s vétsi kreativitou,
a obnovime si tak ¢4st absolutni pozornosti malého ditéte.

Zépadni tradice ¢asto poukazovala na potiebu posilit kvali-
tu pozornosti. Ve Faidénovi nds Platon navddi timhle smérem,
kdyZ nechédvd Sokrata promlouvat o ,spojeni sil duse skrze fi-
lozofii.! Tahle kniha rozebird Sest aspekti pozornosti a nabizi
cviceni, kterd tyto aspekty pomdhaji nalézt a posiluji je. Dfive
se jim fikalo koncentrace mysleni, iniciativa vile, citovd vyrov-
nanost, pozitivita, svoboda od predsudkii a schopnost odpoustét.*
J4 jsem si je piejmenoval a ptizpisobil dnesni dobé. Rikdm jim
mysleni, déldnt, citéni, milovdni, otevieni se a dékovdni.



Je to hodné -dni a -eni. Pouzivim slovesnd podstatnd jména jako
,my$leni namisto jmennych frdzi jako ,koncentrace mysleni
abych zdutraznil tekutost procesu pozornosti. Podobné jako v pri-
pad¢ hudby, ani téchto Sest kategorii se netykd trvalého vlastnictvi
nebo véci. Existuji pouze tak, ze se déji v okamziku jejich prova-
déni. Ve své neddvné knize rabin David Cooper fikd, ze ,Bih je
sloveso™. I tyto kategorie tykajici se lid{ jsou slovesné a Zivé.

Jako u hry na hudebni néstroj, i tyto sily duse musime procvi-
ovat, aby se mohly stdt vyznamnymi, a tahle kniha ukazuje, jak
na to. O tom, co si tu prectete, zkuste prosim uvazovat spis jako
o hudebni partitufe nez jako o soupisu informaci. Popsand cvi¢en{
budou mit smysl, pouze pokud je budete skute¢né praktikovat,
stejné tak jako se partitura projevi, jen kdyz ji hranim pfevedete
do zvuku. Kdy?7 se schopnosti hudebnika zlepsuji, hudba vyjevuje
vice. Takze na vés ted je nejen pfijimat, ale i vymyslet si cvideni
sami pro sebe — a pokazdé znovu.

V jistém smyslu téchto Sest schopnosti, a cviceni, kterd je rozvi-
jeji, reprezentuje zesileni vnitinich funkci, o kterych vsichni vime,
ze je potiebujeme rozvijet. VSem by ndm prospélo méné rozptylené,
soustfedéndjsi a invenénéjsi mysleni. Pro vSechny je obtizné reali-
zovat své zdméry (déldni). Pro nds vSechny by bylo prospésné vice
projevovat emoce — bézné orientované na sebe — a vnimat svét skrze
citéni. Pokud jsme upfimni, miizeme si pfiznat, ze bychom mohli
byt vice milujici, a obrétit svou pozornost vice na stranu Dobra.
Skrze otevieni se, nebo taky svobodu od predsudkd, se stdvime ote-
viendjsi intuici, kterd tvoii zdklady tohoto svéta, i intuici, jez nds
vede k tomu, abychom néco uskute¢nili. Citime, ze okamzik déko-
vdni ndm buduje intimnéjsi vztah se zdrojem toho, co je ddno.



Intenzivni procvicovéni téchto vice ¢i méné zndmych kvalit
duse nds maze privést na doposud neprozkoumand tzemi. Tyto
zkoumané kvality (mysleni, citéni a ty dal$i) mohou projit hlu-
bokou proménou. Od svych nerozvinutych podob se mohou lisit
jako nakynuty chléb od jesté nezpracovaného tésta. Cviceni nds
upeviiuyji v na$i pozici v kazdodennim svété price a hry, rodiny,
ptétel a kolegti a také oZivuji svéty mimo nasi béZznou zkusenost.
Proto jsem tuto knizku pojmenoval Stupné pozndni*. Pochézi to
od Ralpha Walda Emersona, vyznamného amerického myslitele,
ktery napsal: ,\Vystoupdm do rdje po stupnich prekvapeni.“* Kdyz
budeme prohlubovat a procistovat obyéejné funkee srdce a mysli,
mohou se pro nds stit zase prekvapujicimi.

Ackoliv ptekvapeni nelze predvidat (jinak by to nebylo pte-
kvapeni), Emerson mohl dopfedu fici néco o jeho celkové orien-
taci: prekvapeni smétuje k ,rdji“. Cheél tim vyjadrit, Ze kvality
jako udiv, ldska a energie, jimiz se obvykle chceme zabyvat az
v posmrtném zivoté, Ize najit pfimo tady na zemi. Rdj je pozem-
sky projekt. Vétsi intenzitou a soustiedénim duse spojujeme nebe
a zemi. Pfilezitosti k GZasu a prekvapeni nachdzime v samotné
skutecnosti, ze jsme tady. Tyto praktiky nds nezbavuji nasich po-
vinnosti a vztahd, ale posiluji nds, abychom je mohli plnit a rea-
lizovat s radosti. Duchovni tradice ndm nékdy zddnlivé posky-
tuji ndstroje k titéku od naseho Zivota a price. Hned na zaddtku
je tieba uvést, ze ndstroje, které zde nabizim, jsou urceny jako

*  Nézev Ceského vydani (Stupné poznini) je inspirovin Emersonovym verSem I shall

mount to paradise by the stairway of surprise“. Doslovny pieklad by v ¢e$tiné ztrdcel
svou zivost, proto byl zvolen ndzev, ktery lépe vystihuje vnitfni cestu pozndvéni, jiz md
autor na mysli. (redakéni pozn.)



pomicky k inkarnaci. Jak napsal Robert Frost: ,,Zemé je tim pra-
vym mistem pro ldsku. Nevim, kde by to mohlo byt lep$i.“> Laska
roste tam, kde jsou prekdzky i potencidl, pravé tady na planeté
Zemi, uprostied radosti i utrpeni.

Se Sesti praxemi, které tvoii stupné naseho schodisté, jsem se
poprvé setkal v dile Rudolfa Steinera (1861-1925), rakouského
mystika a védce, ktery zalozil waldorfské skoly, biodynamické
zemédélstvi (ranou formu ekologického zemédélstvi) a mnoho
dalsich duchovné zaloZenych iniciativ. Steiner nazval sviij ptistup
k duchovnimu Zivotu ,antroposofii, moudrosti ¢lovéka, a své
velmi praktické uleni zaloZil na tom, co nazyval ,duchovné-vé-
deckym vyzkumem®. Jednalo se o zptsob zkoumadni toho, co je
to svét, a toho, co potiebuje, prostfednictvim vysoce vyvinutého
sebeuvédoméni. Jeho ndzory syntetizovaly duchovni tradice Vy-
chodu (v¢etné predstav o karmé a reinkarnaci) s tradicemi Z3-
padu (véetné kfestanstvi) dlouho predtim, nez se takové syntézy
staly médnimi.®

Steiner priklddal témto Sesti cvicenim velky vyznam, pficemz
je pti kazdé zmince o nich predstavoval v mirné odlisné podobé.
Poné¢kud zavddéjicim zplisobem je nazyval ,doplitkovymi“ nebo
wvedlej$imi® cvi¢enimi, protoze je zamyslel jako doplnék k hlavni
denni meditaci. Tyto praktiky jsou vSak samy o sobé hluboky-
mi meditacemi a mohou fungovat samostatné. Steiner neuvadj,
jak k témto cvicenim dospél, maji vsak souvislost s velmi starymi
praktikami pochdzejicimi z tradic, jez se zabyvaji mystérii z celé-
ho svéta. Do jisté miry se napiiklad prekryvaji s buddhistickou
piedstavou Sesti pdramit neboli kvalit osviceni. Kvality spojené
s hinduistickymi ¢akrami, energetickymi centry v tle, lze také



povazovat za varianty stejnych témat. Namisto vyvozovdni jejich
platnosti na zdkladé¢ tradic je v$ak v této knize budeme zkoumat
na zdkladé¢ jejich vlastnich pfednosti, jako rozsifeni vlastnosti,
které vSichni zndme z kazdodenni zkuSenosti. Pohybujeme se
v oblasti neviditelného, nebot tyto vlastnosti jsou formami pozor-
nosti a obraceji nds smérem k porozuméni, pricemz oba tyto jevy
jsou neviditelné, primdrni.

Ve véech svych podobich se tato cviceni opiraji o poznatek,
ze védomi je skutecné, neni trividlni, a Ze abychom zlepsili svoji
realitu, musime posilit svoje védomi. Koneckoncil, nemdme ptistup
k zddnému svétu mimo nase védomi, jak bychom také mohli? Stei-
ner sam tuto oblast prozkoumadval: ve svych ranych filozofickych
dilech zduraznoval koncepéni povahu toho, co vnimdme.” Nase
byti omezené védomim, tim, jak vidime, se ukazuje jako pohyb-
liva bariéra, kterd nds nevylucuje z reality. Cvicenim naseho védo-
mi mizeme zménit koncepeni styl, kterym pozndvime svét. Smér
zmény, kterou hleddme, je snadné popsat — sméfuje ke zdroji vseho
dobrého —, ale neni tak snadné jej najit a praktikovat. Pokud jej
praktikujeme, zjistime, Ze se svét zméni tfemi zptsoby. Zaprvé, bu-
deme vnimat svét jinak: stane se smysluplngjsim. Zadruhé, budeme
na tento novy svét reagovat kreativnéji: doddme mu smysl. Zatfeti,
meditace ptsobi pfimo v neviditelném a méni svét v jeho jadru.

S témito Sesti postupy jsem se znovu setkal v dile Georga
Kiihlewinda, madarského chemika, psychologa a lingvisty, jehoz
myslenky inspirovaly zna¢nou &4st toho, co si prectete dal.® Po-
dobné myslenky lze najit tu a tam, rozptylené, i v Emersonovych
Esejich, ackoliv u néj by bylo velmi neemersonovské, kdyby je
sefadil a doplnil ndvrhy konkrétnich cvi¢eni. Takze tady jsem



shromdzdil, co jsem nasel pfedevsim u Steinera, Kiihlewinda
a Emersona, a uspofddal to do nové podoby.

Tyto praktiky byly vyzkouseny a aplikovdny mnoha zptsoby.
Jako hlavni psycholog na détském oddéleni pro HIV pozitivni
v nemocnici v Harlemu v New Yorku jsem je intenzivné prova-
dél, abych se vyrovnal s extrémnim stresem pii prici s umiraji-
cimi détmi a s jejich rodinami. Jako manzel a otec jsem je shle-
dal neocenitelnymi pfi feSeni konfliktti a podpote radosti v mém
vlastnim rodinném zivoté. Jako psycholog v soukromé praxi jsem
mohl nékteré ze svych pacientl provést $esti cvicenimi jako sou-
Casti jejich 1é¢by. Jako organizdtor konferenci a workshopii jsem je
pfedal stovkdm lidi. Tyto zkusenosti mé presvédcily, ze schodisté
muze byt uzite¢né pro kazdého. Jednotlivé stupné jsou praktické
a daji se skvéle uplatnit jak v prostiedi retreatt nebo pfi medita¢ni
praxi v osaméni, tak v bézném Zivote.

Abychom pochopili, jak $est stupntt tohoto schodisté funguje
dohromady, musime se vrétit k oné ,specidlni“ vlastnosti lidské
duse — tedy ke schopnosti pozornosti, kterd dalece piesahuje to,
co potiebujeme pouze pro materidlni Zivot. Tento specidlni prvek
se neustdle pohybuje jednim ze dvou zdkladnich smérta. Bud nds
uvézni v naucenych ndvycich (a sebestfednosti), nebo se proméni
ve schopnosti (a osvobodi nds od pevné formy). V jednom sméru
m4 tendenci tuhnout, v druhém ztstdvd tekuty. Pro vétsinu z nds
spocivd problém ve sméru tuhnuti, zvykd a véeho pfili§ zndmého.
Obvykle nds ani nenapadne, ze samotné védomi, skrze které se se-
tkdvdme s zivotem, se miZe posunout, zménit a rozvinout v no-
vych kvalitdch. Predpokldddme, Ze jiz do zna¢né miry vime, jak
véci jsou, pfitom je to prvé tento typ ,pozndni svéta, jez musi byt



rozpustén, aby mohly vyrasit nové schopnosti. Jak trefné vyjddiil
Will Rogers svym typickym pfistupnym zptsobem: ,Lidem ne-
ublizuje to, co nevédi. Ublizuje jim to, co védi, ale neni to pravda.”

Obvykle vime az pfili§ mnoho véci, které nejsou pravdivé.
Dobrte vybaveni pseudovédénim, zazivime ty nejjasnéjsi zables-
ky intuice, nejvelkolep¢jsi ptilivy a lijiky vyznamd, aniz bychom
pfitom utrpéli sebemensi vhled. Zoufale potiebujeme piekvapeni.
Prekvapeni se vSak stane trvalou souddsti Zivota pouze tehdy, po-
kud budeme trénovat funkce duse tak, aby znovu nabyly, nebo
dokonce prekonaly, svou puvodni citlivost a pruznost.

Na kazdém stupni tohoto schodisté se ponofime do nového za-
¢atku. Je dobré si pfipomenout, ze zacdtky byly vzdy oslavovény,
a zamyslet se nad tim, pro¢. Pfed prvnim soustem jidla, pti zaloZeni
stdtu, pfi narozeni ditéte, pii spousténi lodi na vodu vyzdvihujeme
milost. Mystici nazyvaji své skoleni ,iniciaci“ s odkazem na Zivot
neustdlého zacdtku, zahajovani, zasvécovdni, k némuz vedou své
zdky. V anglictiné se dokonce promoce na konci studia oznacuje
jako commencement, tedy ,zahdjeni“ (kariéry): dtiraz je kladen na za-
¢4tek, nikoliv na konec. Takové ritudly uzndvaji magickou silu viile
zacit. Mnohé tradice uzndvaji zvlastni schopnost otevienosti u déti
(wjestliZe. .. nebudete jako déti®, Matous 18,3)'° a navrhuji, abychom
v dospélosti znovu objevovali otevienost zacdtku zivota. Kdykoliv
rozvijime talent, kdykoliv chdpeme, kdykoliv dévime nebo odpou-
stime, zapojujeme se do zdravého vyuziti této lidské speciality, kterd
by jinak zkostnatéla do ndvyk a ptedsudkii. Zacindme.

Sest cviten je tieba provadét postupné: nejprve prvni, pak druhé
a tak ddle. Pro toto zde uvedené poradi existuji dobré ditvody, proto-
ze kazdé z nich podporuje véechny dalsi i ze vSech dalsich vychazi.



Mpyslent je na prvnim misté, protoze je zédkladem vseho, co dé-
ldme: kazdého rozhodnuti, kazdého ¢inu a kazdého porozuméni.
Jak fikd Buddha: ,Jsme tim, co si myslime. Ve, ¢im jsme, vznikd
z nasich myslenek. Svymi myslenkami tvofime svét.“!! Proto by
mysleni mélo byt prvni ze vSech funkci duse, kterd se md pro-
ménit. Jinak by nase rozhodnuti o transformaci zbytku nasi duse
byla provddéna netransformovanym myslenim, coz by bylo po-
dobné jako myti rukou $pinou misto mydlem. Mysleni nis vede
k beztvarému zdroji forem naSich myslenek. Dalsim krokem je
déldni, které je lékem na vycerpdvajici shon kazdodenniho Zivota
i cestou ke zdrojam vile. U¢f nds jednat z ,,mékké® nebo na smysl
orientované vile, a dokonce i ze spontdnni nebo prazdné vile.
Ocisténi mysleni a vile vede ke cviceni v Cistoté citéni — v cité-
ni, které je také bez formy, nekontaminované sympatii ani aver-
zi. Pouze pozornost do urcité miry vyskolend v citéni muze najit
dobro ve véech situacich, a tak rozvijet to, co na tomto schodisti
nazyvame milovinim. Predispozice k dobru nds udrzuje dobfe
nasmérované, kdyz se radikdlné orevirdme vsemu, s ¢im se setké-
védme, oprosténi od slov, pojmi a forem. Dékovdni je jak konec,
tak zaddtek, jak vysledek, tak pfedpoklad dalsich krokii. Vede nds
k obnovenému vzestupu. (Osmidilnd stezka buddhismu, kterd za-
¢ind pravym ndhledem, je obvykle zndzornovdna jako kruh, ktery
vyjadfuje stejnou myslenku konce v zaddtku a za¢dtku v konci.)

Jednou z moznosti, jak postupovat, je provddét prvni cviceni sa-
mostatné alespon jednou denné po dobu jednoho mésice. V druhém
mésici se intenzivné vénujete druhému cviceni a zdroven pokracuje-
te méné intenzivné v prvnim cviceni. S kazdym dal$im mésicem se
vénujete novému cviceni, aniz byste opustili ta pfedchozi. V Sestém



mésici provadite cviceni dékovdni alesponi jednou denné a kazdé
z dalSich péti cviceni alespon jednou tydné. Timto zptisobem muiZe-
te zistat v kontaktu se vSemi cvicenimi a sledovat, jak se navzdjem
posiluji. Na konci prvnich $esti mésict za¢nete kolo znovu.

I kdyz lze téchto Sest kroki od sebe koncepéné rozlisit, navazu-
ji na sebe a jsou provdzdny: moznd by se tato kniha méla jmeno-
vat Skluzavka prekvapeni. Pokud se ndm podafi dostate¢né oéistit
myslenkovy proces, soustfedéni pfi mysleni nds provede vSemi
yostatnimi“ kroky. Viechny vedou k prohloubeni pozornosti, tak-
ze pozornost muze jednoho dne existovat bez jakéhokoliv tématu
a stét se zku$enosti JA JSEM.

Stejné jako u fyzického cviceni si moznd vSimnete, ze i kdyz ci-
tite, Ze tyto praktiky jsou pro vds dobré, zd4 se, ze v pribéhu dne
téméf nikdy nenajdete ten spravny okamzik, kdy je provadét. Od-
kldddte je na pozdéji a pak je odlozite zas. Prostfednictvim samot-
nych cviceni se tento druh vyhybdni nakonec zmirni, ale mozna
nikdy nezmizi Gplné. Zvyky maji rddy navrch a tato cviceni je
ohrozuji. Vyzaduji urcité usili, zatimco pokrac¢ovdni v obvyklém
zivoté zadné usili nevyzaduje (i kdyz i to ndm spotfebovivd ener-
gii). Cviceni zabird ur¢itou dobu, a zatimco na své $patné ndvyky
mdme cas vzdy, zdd se tézké ,udélat si volno“ na dobré ndvyky
(i kdyz ndm ve vysledku doddvaji energii). Tato cviceni zabiraj
mnohem méné ¢asu, nez kolik ho kazdy den promarnime. Tak
pro¢ je neprovadét, jesté nez vstanete z postele?

Ackoliv cvideni jsou v jistém smyslu ,nepfirozend®, protoze
vyzaduji pozornost a snahu, je uzitetné si uvédomit, Zze k nim
nemdme pfistupovat jako k préci, nybrz jako ke hfe. Je na vis,
kterou denni dobu si vyberete, abyste je mohli bez tsili providét.



Nepovazujte je za naméhavé, nebo dokonce za dulezité. Muazete se
do nich pustit s lehkym srdcem, uvolnénym télem a klidnou mys-
li. Neberte je jako dalsi povinnost, ale jako osvézeni. Budou mno-
hem G¢innéjsi, pokud jim budete vénovat plnou pozornost — kdyz
si vase soustifedéni nebudou ndrokovat ztuhlé télo nebo tzkostnd
mysl. Cheete se do cviceni ponofit stejné jako do ¢teni dobré kni-
hy, tfeba az zapomenout i na to, ze Ctete. Pak uz nebude nutné
vynaklddat zddné Gsili, ani mit starosti ¢i obavy.

V rtznych okamzicich a v rliznych obméndch se mize obje-
vit otdzka: , K ¢emu jsou tato cviceni dobrd? Proc¢ je vibec délac?
Abychom na ni odpovédéli, mizeme se zamyslet nad plivodem
anglického slova happy (Stastny, pozn. piekl.). Pochdzi ze stejného
kofene jako sloveso happen (stét se, dit se; pozn. piekl). Byt stastny
znamend byt stejné podstaty jako to, co se déje. Podilime se na tom,
co ndm prindsi $tésti, a proto jsme Stastni. Misto abychom se citili
oddéleni nebo se drzeli stranou od toho, co se déje kolem nds, jsme
stastni, kdyz spoluvytvéiime uddlosti dne. Pro vétsinu z nés je tohle
velmi vzddlené od nasich Zitych zkusenosti. Bud se pasivné divdme,
nebo se nékam Zeneme v sebestfedné ¢innosti. Vybrat si stfedni ces-
tu mezi témito dvéma piistupy obndsi plné pfijeti toho, co se d¢je,
a aktivni G¢ast. Vétsina z nds se v tom ale musi cvicit. Nepfichdzi to
samo od sebe, ale vyzaduje to nasi kreativitu. Kazdodenni sily duse,
které povazujeme za samoziejmé, mohou ve své rozvinuté a inten-
zivnéjsi podobé odhalit nasi jednotu se v$im, co se déje.

V tomto smyslu nabiz{ Sest stupnii tohoto schodisté nejkon-
krétnéjsi cestu ke $tésti. A zatimco cviceni ndm dévaji silu fesit
praktické problémy, stavéji nds zdroven do pozice, z niz mi-
zeme svoje problémy zpochybnovat a pferdmovévat, abychom



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Stupné poznani.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



