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Úvod

Jak tato kniha vznikla

Tato kniha vznikla z pozornosti. Z dlouhodobého vnímání tématu, které se v lidském myšlení 
objevuje znovu a znovu a pokaždé v jiné podobě. V rozhovorech, ve čtení, v tichých úvahách i v 
pozorování lidí, kteří hledají lehkost, smysl a vnitřní jasnost.

Myšlenka výživy světlem a pránické výživy se v moderním duchovním světě objevuje s 
překvapivou vytrvalostí. Přichází jako symbol, jako příběh, jako inspirace i jako výzva k zamyšlení. 
Dotýká se hlubokých vrstev lidské zkušenosti a otevírá otázky, které sahají daleko za oblast jídla a 
těla.

Téma výživy se zde rychle proměňuje v otázku vztahu k sobě samému. K tělu, k potřebám, k 
hranicím, k tomu, co člověk považuje za podstatné. Právě v tomto bodě se objevuje prostor pro 
hlubší pohled. Prostor, kde se nehledají rychlé odpovědi, ale souvislosti.

Světlo, hlad a ticho nejsou v této knize pojmy určené k definování. Jsou to zkušenosti, které se 
dotýkají každého člověka jiným způsobem. Hlad se neprojevuje pouze fyzicky. Často se objevuje 
jako jemné napětí, jako pocit nenaplnění nebo jako touha po smyslu. Světlo se neukazuje jen jako 
okamžik pochopení, ale jako orientace, která člověku pomáhá rozpoznat, kam směřuje. A ticho není 
prázdnota, ale prostor, ve kterém se tyto zkušenosti mohou propojit.

Tato kniha je psána jako plynulé vyprávění myšlenek. Jako cesta, která se rozvíjí postupně, vrací se 
k tématům a dává jim čas dozrát. Čtenář je zván k pomalému čtení, ke vnímání souvislostí a k 
vlastnímu uvažování. Ne proto, aby něco měnil, ale aby si mohl všimnout toho, co už je přítomné.

Součástí textu jsou i jemné praktické momenty. Ne jako techniky, ale jako pozvánky k všímavosti. 
Krátká zastavení, při nichž je možné obrátit pozornost k vlastní zkušenosti, k tělu, k dechu, k 
vnitřnímu dialogu. Tyto momenty jsou přirozeně zasazeny do vyprávění a zůstávají v rovině 
bezpečné, každodenní zkušenosti.

Téma pránické výživy je zde chápáno jako symbolický jazyk. Jako obraz lidské touhy po 
jednoduchosti, lehkosti a návratu k tomu, co je podstatné. V této rovině otevírá otázky o vztahu k 
tělu, k potřebám i k odpovědnosti za vlastní životní cestu.

Kniha zve ke čtení, které není uspěchané. Ke čtení, které dovoluje myšlenkám plynout, usazovat se 
a postupně se propojovat. Některé otázky zůstanou otevřené. Právě v tom spočívá jejich hodnota.

Pokud se při čtení objeví chvíle ticha, zamyšlení nebo jemného vnitřního pohybu, pak kniha 
naplnila svůj smysl. Jako prostor pro pozornost, pro vnímání hladu, světla a ticha v jejich nejhlubší 
podobě.
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Tímto vstupujeme do první části knihy. Do prostoru hladu, který otevírá cestu k dalšímu 
porozumění.

Kapitola 1

Hlad, který není tělesný

Hlad patří k nejzákladnějším lidským zkušenostem, a přesto o něm víme překvapivě málo. Ne 
proto, že bychom jej nezažívali, ale proto, že jej obvykle vnímáme jen v jeho nejviditelnější 
podobě. Jako signál těla, který má být rychle uspokojen. Jakmile se však pozornost na chvíli odvrátí 
od fyzické roviny, začne se ukazovat jiný druh hladu. Tichý, neuchopitelný, často přehlížený. Hlad, 
který se neozývá z těla, ale z prostoru hlubšího vnímání.

Tento hlad se nehlásí naléhavě. Nevykřikuje, nevyžaduje okamžitou reakci. Objevuje se spíše jako 
pocit jemného napětí, jako neurčitý neklid, jako vnitřní vědomí, že něco chybí, aniž by bylo možné 
přesně říct co. Člověk může mít naplněný život, pevné vztahy, práci, rytmus dnů, a přesto se tento 
hlad objeví. Právě v těchto chvílích bývá nejvíce zneklidňující, protože se nedá jednoduše 
pojmenovat ani odstranit.

Moderní způsob života nabízí mnoho možností, jak se s tímto pocitem vyrovnat. Neustálá činnost, 
nové podněty, informace, výkony, cíle. I duchovní svět nabízí množství odpovědí, konceptů a 
směrů, které slibují orientaci a jistotu. Hlad se však ani zde zcela neztrácí. Jen se přesouvá. Někdy 
se promění v další hledání, jindy v nespokojenost, jindy v únavu z neustálého snažení.

V hlubších duchovních tradicích byl tento hlad chápán jinak. Nebyl považován za chybu ani za 
slabost. Naopak. Byl vnímán jako signál, že se otevírá nový prostor vnímání. Jako moment, kdy se 
člověk přestává opírat pouze o vnější struktury a začíná se obracet k tomu, co nelze snadno uchopit. 
Hlad zde nebyl cílem cesty, ale jejím začátkem.

Existuje zásadní rozdíl mezi hladem, který člověka vyčerpává, a hladem, který jej probouzí. 
Vyčerpávající hlad tlačí k rychlým řešením, k okamžitému zaplnění prázdna. Probouzející hlad 
naopak zpomaluje. Vede k zastavení, k naslouchání, k ochotě zůstat chvíli v nejistotě. Tento rozdíl 
není vždy snadné rozpoznat, protože oba typy hladu mohou na první pohled působit stejně.

Právě v tomto bodě se otevírá symbolická rovina tématu pránické výživy. Ne jako otázka jídla, ale 
jako obraz hlubší lidské touhy. Touhy po lehkosti, po jednoduchosti, po stavu, ve kterém život 
nepůsobí tíživě. Tento obraz není návodem, ale metaforou. Ukazuje na vnitřní hlad po prostoru, po 
tichu, po smyslu, který nelze získat přidáváním dalších vrstev.

Je užitečné u tohoto hladu na chvíli zůstat. Ne s cílem jej analyzovat nebo vyřešit, ale prostě jej 
vnímat. Jak se objevuje v každodenním životě? V jakých situacích se zesiluje? Je spojen s únavou, s 
přetížením, s pocitem ztráty směru, nebo se objevuje právě ve chvílích klidu? Tento druh pozornosti 
nevyžaduje žádnou techniku. Vyžaduje pouze ochotu všimnout si.

Hlad, který není tělesný, úzce souvisí s tempem života. V rychlosti se jemné signály ztrácejí. Vše se 
redukuje na potřebu a její uspokojení. Jakmile se však tempo zpomalí, hlad se začne proměňovat. 
Ztrácí svou naléhavost a získává význam. Stává se sdělením o tom, kde je život přeplněný a kde 
naopak něco chybí. O tom, kde je pozornost rozptýlená a kde by si zasloužila návrat.
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V tomto smyslu se hlad stává mostem mezi tělem a vědomím. Nevede proti tělu ani mimo něj. 
Naopak. Upozorňuje na jeho jemné signály, které často předcházejí vědomému pochopení. Tělo ví 
dříve než mysl, že se něco dostalo z rovnováhy. Hlad může být jedním z jazyků, kterými tuto 
informaci sděluje.

Když se v duchovním jazyce mluví o hladu po světle, nejde o energii v doslovném smyslu. Jde o 
orientaci. O schopnost rozpoznat, co je podstatné a co pouze zaplňuje prostor. Tento hlad se 
objevuje ve chvílích, kdy se dosavadní jistoty rozpouštějí a nové ještě nejsou viditelné. Je to 
přechodový stav, který nelze přeskočit, ale lze jím projít.

Takový hlad může být nepohodlný, ale zároveň cenný. Otevírá možnost změny, která nespočívá v 
úpravě vnějších okolností, ale ve změně vztahu k nim. Učí rozlišovat mezi tím, co skutečně 
vyživuje, a tím, co pouze krátkodobě zaplňuje prázdno.

Tato kapitola si neklade za cíl nabídnout odpověď. Vytváří prostor, ve kterém může hlad zůstat 
otázkou. Prostorem, kde není tlak na řešení ani na okamžité porozumění. Takový přístup vyžaduje 
trpělivost i důvěru. Důvěru v to, že ne všechno, co zůstává otevřené, je nedokončené.

Hlad, který není tělesný, není překážkou na cestě. Je jejím tichým průvodcem. Ukazuje, kde je 
možné jít hlouběji, zpomalit a naslouchat jemněji. V dalších kapitolách se k tomuto hladu budeme 
vracet z různých úhlů, pokaždé v jiném světle. Jako k tématu, které se proměňuje spolu s tím, jak se 
proměňuje pohled.

Hlad patří k nejzákladnějším lidským zkušenostem a zároveň k těm nejméně pochopeným. V 
běžném jazyce je hlad spojován s tělem, s nedostatkem, s potřebou doplnění. Jakmile se objeví, 
očekává se reakce. Něco sníst, něco dodat, něco vyřešit. Tento reflex je přirozený a funkční v 
tělesné rovině. Přesto existuje hlad, který se neřídí tímto rytmem. Hlad, který se neozývá z těla, ale 
z prostoru, který nelze snadno lokalizovat.

Tento hlad se často objevuje ve chvílích, kdy je život navenek zaplněný. Když fungují role, 
povinnosti, vztahy i denní rytmus. Nic nechybí a přesto se něco ozývá. Ne jako ostrý pocit, ale jako 
tiché pnutí. Jako neurčité vědomí, že něco není dosycené, aniž by bylo možné určit co. Tento druh 
hladu nemá jasný předmět. Nedá se nasměrovat k věci, osobě ani cíli. Právě proto bývá snadno 
přehlédnutý nebo nahrazený něčím, co je po ruce.

Moderní život nabízí mnoho způsobů, jak tento hlad zaplnit. Aktivita střídá aktivitu, informace 
následují informace, podněty se řetězí bez pauzy. I duchovní oblast se někdy stává dalším prostorem 
zaplnění. Nové koncepty, nové směry, nové jazyky. Hlad se však v této dynamice neztrácí. Spíše se 
přesouvá hlouběji. Stává se méně zřetelným, ale o to vytrvalejším.

V určitém okamžiku si člověk může všimnout, že nejde o nedostatek podnětů, ale o nedostatek 
prostoru. Nechybí obsah, chybí místo, kde by se mohl usadit. Tento moment bývá klíčový, protože 
odhaluje, že hlad nemusí znamenat potřebu přidat, ale možnost ubrat. Ne ve smyslu omezení, ale ve 
smyslu uvolnění.

V duchovních tradicích byl tento hlad často chápán jako signál zrání. Jako fáze, v níž se dosavadní 
způsoby porozumění ukazují jako nedostatečné, aniž by se objevily nové. Tento přechodový stav 
není dramatický, ale může být zneklidňující. Staré odpovědi už nepůsobí živě a nové se ještě 
nevynořily. Hlad se zde neobjevuje jako problém, ale jako otevřený prostor.
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Je důležité rozlišit mezi hladem, který člověka vyčerpává, a hladem, který jej prohlubuje. 
Vyčerpávající hlad tlačí k okamžitému řešení. Vede k impulzivnímu hledání, k neustálému střídání 
směrů. Prohlubující hlad naopak zpomaluje. Přináší schopnost zůstat chvíli bez odpovědi. Tento 
rozdíl není na první pohled patrný. Často se ukáže až s odstupem, když se člověk ohlédne a uvidí, 
kam jej jeho reakce na hlad dovedly.

V souvislosti s pránickou výživou se tento vnitřní hlad často promítá do jazyka lehkosti. Do obrazu 
života, který není zatížen hmotou, potřebami ani neustálým doplňováním. Tento obraz není 
náhodný. Vyjadřuje touhu po stavu, ve kterém se člověk cítí méně rozptýlený, méně zahlcený a více 
v souladu. Pokud je tento obraz chápán symbolicky, může otevřít hlubší porozumění vztahu k 
potřebám. Pokud je však brán doslovně, může se stát zdrojem tlaku.

Je proto užitečné u tohoto hladu chvíli zůstat. Ne analyzovat jej, ale vnímat. Kdy se objevuje? V 
jakých situacích zesiluje? Je spojen s únavou, s přetížením, s přebytkem rozhodování? Nebo se 
objevuje právě ve chvílích klidu, kdy se utlumí vnější hluk? Tyto otázky nejsou určeny k řešení, ale 
k pozornosti. V této pozornosti se hlad začíná proměňovat.

Hlad, který není tělesný, úzce souvisí s tempem. Rychlost života zmenšuje prostor pro jemné 
signály. V rychlosti se všechno redukuje na funkci. Jakmile se tempo zpomalí, hlad se začne 
zviditelňovat. Ne jako naléhavý pocit, ale jako sdělení. Ukazuje, kde je život přeplněný a kde 
naopak něco chybí. Kde je pozornost rozptýlená a kde by se mohla vrátit.

V této rovině se hlad stává mostem mezi tělem a vědomím. Tělo často reaguje dříve než mysl. 
Napětím, neklidem, únavou, pocitem tíhy. Tyto signály nejsou chybou, ale informací. Hlad může 
být jedním z jazyků, jimiž tělo upozorňuje na nesoulad. Ne vždy doslova, ne vždy hlasitě. Často 
velmi jemně.

V duchovním jazyce se někdy mluví o hladu po světle. Tento obraz neodkazuje k energii v 
technickém smyslu, ale k orientaci. Ke schopnosti rozpoznat, co je podstatné. Tento hlad se 
objevuje tehdy, když se staré orientační body rozpouštějí a nové se teprve formují. Je to stav 
přechodu, který nelze obejít, ale lze jej projít s větší nebo menší citlivostí.

Hlad po světle není výzvou k překonání těla ani k odmítnutí potřeb. Je výzvou k rozlišování. K 
vnímání rozdílu mezi tím, co skutečně vyživuje, a tím, co pouze zaplňuje prostor. Tento rozdíl nelze 
pochopit teoreticky. Ukazuje se postupně, skrze zkušenost, skrze zpomalení, skrze ochotu zůstat 
chvíli bez jasného směru.

Tato kapitola nenabízí řešení hladu. Nabízí prostor, ve kterém může být hlad vnímán jako součást 
cesty, nikoli jako překážka. Hlad zde není nedostatkem, ale otevřením. Nevyžaduje okamžitou 
reakci, ale pozornost. Právě v této pozornosti se začíná objevovat to, co bude v dalších kapitolách 
rozvíjeno z různých úhlů.

Hlad, který není tělesný, není něčím, co by bylo třeba odstranit. Je jedním z tichých průvodců 
vnitřního života. Pokud mu není bráněno, může se stát zdrojem hlubšího porozumění. Ne proto, že 
by poskytoval odpovědi, ale proto, že učí klást otázky jinak.
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Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Světlo, hlad a ticho. 

Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu. 


