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#Zdravi

,Cely zapadni svét, potazmo i zbytek svéta, se posouva smérem,
ktery mi nepfijde uplné v poradku ve smyslu ubyvani svobod, vétsiho
prerozdélovani a vétsi moci statd,” fika Daniel Paulus s tim, Ze vSe
spéje k rychlé civilizacni zméné. A tuto zménu, podle naseho hosta,
rezimu, ale souvisi pfedevsim s transformaci védomi. Daniel Paulus
zdlraznuje, ze ke zvladnuti zmény je klicova individualni duchovni
prace a pouzivani rozumu — jen tak muzeme najit svUj vnitini
kompas v dobé preplnéné slovy, bonmoty, a tfeba i informacemi.
Proto se ted zaméfime na praktické aspekty sebezdokonalovani,
sebepoznani, a hledani pravdy. Jak rozliSit mezi autentickym
vhledem a sebeklamem? Jak hledat, a nalézt, skuteCné poznani

a moudrost?

Martina: Vy jste fekl: ,Pouzivat rozum®, a vzapéti jste to uvedl na
pravou miru, protoze jste dodal: ,Kdyz uz je to mySleni ocCisténé.”
Protoze pouzivat rozum, ktery je jesté porfad ve smycCce myslenek,
pocitl, dojmu vede k tomu, Ze Clovék velmi ¢asto ma tendenci si
néco nalhavat: Nalhavat si néco o sobé. Nalhavat si néco o tom, co
citi. Nalhavat si o tom, kam uz se posunul, o svém domnélém vyvoiji.
Nalhavat si néco o tom, ze on je lepSi nez ostatni, ze ma uz takove
vlastnosti, ze: ,Co se da délat, uz jsem vyzralejSi. Co se da délat?
Jsem preci jenom trochu lepSi nez ostatni, protoze se snazim,
pracuji. Ja tady cviCim jogu,” a tak dale. Jak vlastné rozeznat tento
sebeklam, iluzi, ktera je tak sladka, protoze ja ted tady medituiji,

a vidim andely, jak sestupuiji, a placou nad tim, jak jsem predobry. Ja
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se ted dostavam k tomu, co jsme fekli na zaCatku, a i kdyz jste to
mnoha slovy uz fekl, tak preci jenom jesSté chci byt konkrétnéjsi.
Jaké jsou pomucky? Jaké jsou na této cesté ukazatele, ktefi nas
varuji, a sméruji? Jak najit kompas?

Daniel Paulus: Ja se ted uz trosku vic vrhnu do jogy. ProC jsem si
vybral pravé cestu jogy? Protoze tam tyto nastroje, jak teoretické, tak
skutecné, praktické, vidim, a nachazim je tam pro sebe, a vidim, jak
pomahaji i dalsim. Joga, jako takova, je systém, a je také cilovy stav.
Joga znamena ,spojeni — sjednoceni” a je to sjednoceni muzskeho
a zenského principu, a energie a védomi, je to spojeni védomi

a nevédomi, a znamena to dosazeni pravdy, nebo skuteCnosti

s velkym ,S". A potom je to soubor metod a technik, kterych je
obrovské mnozstvi — Skol a odvétvi je cela fada, a Clovék si muze
vybrat podle toho, jaké ma tendence, jaké ma naladéni, jestli je
spiSe na studium a poznani skrze filozofii, moudrost, nebo skrze
praxi, nebo kazdodenni ¢innost, védomou kazdodenni ¢innost, nebo
sluzbu.

Ja, protoze jsem nenasel uplne uceleny systém v zadné tradici, které
jsem soucasti, jsem si vytvoril tuto strukturu diky mé korporatni
minulosti, a velmi organizovanému systému mysleni, takze jsem si
vytvoril vlastni strukturu, ktera ale zachovava tradicni hodnoty

a postupy. A snazim se ji pfiblizovat, i priblizovat ve formé racionalné
uvazujiciho Clovéka zapadniho typu, ktery ma skepsi ke spiritualnim
a nabozenskym systémum. A vzdy prvni krok je o néjakém
pochopeni a porozuméni principum, které vyuzivame, at to jsou
archetypy, symboly, zvuky, mantry, nebo jsou to rizné techniky, které
pomahaji manipulovat energii a smérovat nékam pozornost. Takze
pochopeni a divéra v to, Ze néco takového muize fungovat, a jakym
zpusobem to vysvétlit Clovéku, ktery si nedokaze predstavit nic, ¢eho
neni mozné se toho dotknout, nebo to vidét na viastni o¢i. Ato
néjakou dobu trva, a pro takového Clovéka jsou néjake typy technik
a praktik, aby si to vyzkousSel.
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Potom pracujeme s energii, a pak vyuzivame takové kroky, kterym
se fika v joze ,Cakry.” Ale Cakry nejsou to, jak jsou obvykle
predstavovany v zapadnim svété, ale jsou to pravé struktury védomi,
jak uz jsem zminil tfeba Jeana Gebsera. Jsou to jednotlivé kroky

a obsahy naseho védomi, které mizeme upravovat, ovliviiovat, kdy
je prvni uroven spojena s nasim primitivnim mozkem, ktery nam
pomohl prezit, a vede nas k preziti, protoze je spojeny se strachem
ze smirti, se strachem z nebezpeci, takze tam jsou skryta vSechna
nase traumata, a bolistky, fébie, strachy. Ty jsou skryté v nevédomi,
a ty musime prekonat, a potom teprve mizeme k dalSim a dalSim
urovnim, kde je vnimani, citéni, emoce, sexualita, a moc, ego,

a schopnosti. Po téch jednotlivych krocich mizZzeme jit systematicky
k rozvoji védomi a vnimani.

Nase abrahamovské nabozenstvi ma koreny v zoroastrismu, ve védské
tradici. Indoevropské jazyky v Evropé pochazeji ze sanskrtu a starych
jazyku.

Martina: Danieli, vaSe cesta je joga, a dalSi, protoZze zduraznujete,
Ze délate syntézu, ale opravdu jsem slySela od mnoha lidi, filozofU,
nebo lidi premyslivych, ze j6ga neni cestou pro zapadniho Cloveka.
Vy jste fikal, ze jste si to i diky své korporatni minulosti a svému
strukturovanému mysSleni tehdy dokazal pfizpusobit k obrazu svému.
Ale jak se stavite k tomuto nazoru?

Daniel Paulus: Ja na to narazim pomerné Casto. Néktefri lidé mi
timto zpdsobem komentuiji tfeba pFispévky na socialnich sitich. To je
pravé uzavienost néjake jedné spravné cesty, jednoho systému, a je
to dogmatickeé nahlizeni, ze je neco spravné, a néco je Spatné, nebo
Ze moje cesta je spravna — at je tfeba kfestanska, katolicka — a tak
mam potom despekt k ostatnim, nebo je povazuji za Spatnou cestu.
Vy jste i fikala, ze nekteri si mysli, ze j6ga neni urCena pro nase
zapadni mysleni a zpusob fungovani. On to takto popisoval i Carl
Gustav Jung, ktery ale spoustu véci z vychodni tradice vzal, a pak je
pfejmenoval, troSku je pretransformoval, ale vyuZil je, a varoval pred
tim, abychom slepé neprejimali néjaké tradice, které tolik nesouvisi
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s nasSi civilizaci. Ale kdyz se podivame tfeba zpatky do historie, tak
nasSe abrahamovské tradice, abrahamovska nabozenstvi, maji sve
kofeny zoroastrismu, ve védskeé tradici. Vzdyt my i jazyky, které
mame v Evrop€, nazyvame indoevropské, protoze pochazeji ze
sanskrtu a starych jazykd. Takze my mame velké sepéti — a hlavné
Slované mame kofreny spole¢né s touto tradici.

A jesteé pred jogou byl Samanismus, ktery je nejstarsi spiritualni
tradici svéta, a joga, a védska tradice na néj navazuje. Takze kde
chceme fici, Ze je néjaka délici ¢ara v tom smyslu, co je spravné,

a co je Spatné, co je Vychod, a co je Zapad? Kdyz pujdeme
dostatecné daleko do historie, tak dochazime ke stejnému bodu.

A podobé je to se spiritualitou, nebo pristupem cestami, které
chceme vyuzit k rozSifeni védomi, kdy ja muzu jit cestou kiestanské
modlitby nebo muzu jit skrze sufismus, nebo mohu skrze egyptska
mystéria, nebo alchymii, a nakonec stejné dochazim k podobnym
vécem na vysSi urovni védomi — K cili, ke sjednoceni. Mimochodem,
slovo ,joga“ ma svuj ekvivalent i v ¢estiné: ,Jho nebo jarmo®. Ja vim,
ze pro mnoho posluchacu to uz bude neznamé slovo, ale je to
zarizeni, které spojuje par, tfeba koni, do jednoty, kdy...

Martina: Do sprezeni.

Daniel Paulus: Do sprezeni, ano. Takze to jsou slova, ktera vychazi
treba ze sanskrtu, protoze nas jazyk tam ty kofeny ma.

Martina: Jak zacit s osobni transformaci? Existuje néjaky obecny
navod? Vétsinou tomu ani nefikame: ,Ja se jdu transformovat.” To
asi fakt nikdo takto neprezentuje ani sam sobé. Ale fekne: ,Potrebuiji
néco zmenit ve svem zivoté. Cesta, po ktere jdu, mi nepfinasi
uspokojeni, nepfinasi mi klid. Pfinasi mi unavu, frustraci, vztek,
vyCerpani. Chci to zménit®. Kde zacit?

Vi wviiwv s

udéla — ze ma tu vnitrni touhu, ze citi, ze je tady néco vic. A kdyz si
feknu: , Tohle je vSechno, co mi zivot dal? Opravdu se chci deset,
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patnact, dvacet let jenom ucit, jak vydélat penize, a potom je dvacet
let vydélavat? A potom jsem v dichodu a umiram? Je toto cely
smysl mého zivota?“ Jakmile si zaCnu tyto otazky klast, a zanu
pochybovat, Ze to je cela Sife zkuSenosti, kterou muzu prozit, tak to
je nejlepsi zacCatek. A potom uz mé to privede na n€jakou cestu,
ktera mé posune. A knih, moznosti, historicky provéfenych mystikd,
provéfenych privodcu, je spousta. A mohu zacit tfeba Svatou
knihou, ale mdzu si vzit i souCasné myslitele, jako je tfeba Ken
Wilber, ktefi maji vhled a strukturu, a mohou mi pomoci zorientovat
se.

Ve wviv s

Protoze pokud jsem v zapfahu, a vSechny moje smysly jsou
naplnéneé — z telefonu z televize — neustale se zabavuiji, tak vliastné
nemam kdy se nad tim ani zamyslet. Takze, fekl bych, zaCatek je
najit si aspon deset, patnact minut dennée v néjakém klidu sam se
sebou, bez jakychkoliv viemU z vnéjSiho svéta, i kdyby to bylo divat
se na stromy, nebo si sednout k ohni, a zirat do ohné, nebo mizeme
rici: meditace Ale vétSina lidi ani nevi, jak meditovat. To myslim, ze
je néjaky zacCatek.

Nékteré techniky a mediciny, drogy, vedou k rychlému rozpousténi

hranice mezi védomim a nevédomim, a mohou nas stahnout do hloubky,
na kterou nejsme pripraveni

Martina: To je pravda. Ted jste fekl ,meditovat®. To myslim, Ze je pro
spoustu lidi velmi Casté slovo, ale ne kazdy to Casto praktikuje, uz
vubec ne denné. A vilastné ne kazdy vi, jak na to. Nékdo fika: ,Musi$
sledovat svUj vlastni dech.” A jiny Fika: ,Ja se u toho dusim, kdyz
sleduji svUj vlastni dech, a najednou mam pocit, Ze jsem astmatik.
Neumim to. Nedava mi to logiku, pro¢ mam sledovat svuj vlastni
dech®. Nékdo fika: ,Musi$ mit prazdnou hlavu. Nemysli na nic.“ Jak
mam nemyslet na nic? Takze je vlastné hned na zaCatku spousta
prekazek, které se zdaji byt natolik neprekonatelné, ze lidé se
vlastné velmi Casto ke ztiSeni, k meditaci, radéji neodhodlaji.
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Daniel Paulus: To, co jste jmenovala, jsou techniky a metody, které
je dobré pouzit na zaCatku — vybrat si nejakou, ktera mi vyhovuje.
Ale nemusim hledat GpIné né&jaké slozZitosti. Uplné stadi, kdyz vypnu
telefon, sednu si na zahradu, a zavfu oc€i, a jenom vnimam, co se
kolem mé déje, co se odehrava ve mné. To muze byt prvni krok.
Pozorovani dechu je samoziejmé také moznost, protoze potrebuii
mysl nékam — aspon na zaCatku — zaméfit, soustredit. Meditaci je
tisice a tisice.

Ale jsou né&jaké zakladni krabicky, které vyuZzivaji rizné techniky

a ruzné metody sméfovani pozornosti, podle toho, jaky je muj cil.
Pokud je mym cilem spiritualni cesta, tak techniky budou jiné. Pokud
chci zvysit néjakou svou schopnost, vyladit néco ve mné, nebo se
chci tfeba uzdravit, tak budu meditovat jinym zpasobem, protoze
ovliviiuji jina centra v mém mozku, ktera potfebuiji utisit, ktera
potfebuji pfipravit, jako je tfeba — anglicky je to default mode
network, je to néjaké vychozi nastaveni naseho mozku, a tim
principem v této meditaci je prepsat tyto vzorce, které jsou zakladni
nastavené vzorce, a ve chvili, kdy toto centrum vypnu, nebo skupinu
center, tak to je to, kdy se dostavam do meditativnhiho stavu, a mohu
meénit své nastaveni i vnimani svéta.

Takhle to mlUze znit hodné abstraktné a nadneseng, ale proto mam
tolik rad jogoveé techniky a metody, které jsou velmi jednoduché,

a velmi praktické, at’ je to tfeba soustfedéni se na néjaky zvuk,
mantra, soustredéni se na dech, nebo néjaka pozice rukou. A jsou

I velmi aktivni formy meditace, kdy se u toho pohybuiji, a to mi
pomaha presmérovat mou pozornost a energii mozku do spravnych
center. A pozdéji treba, skrze tantrické pfistupy k meditaci, které jsou
velmi aktivni — je tam spoustu vizualizaci — kdy aktivni praci, tim, ze
presytim mozek, ho nakonec dostanu do stavu, ze se vypne a ztiSi
sam. To je tantricky pristup k praxi, k meditaci, protoze tantra vi, ze
Clovék moderniho razeni je pfesycen vjemy, a neni mozné ho jen tak
posadit, a fict: ,A ted nemysli na nic. Vypni mySleni.”

6/13



Martina: Kdyz nas nékdo ted posloucha, fekne si: ,Dobre, chci zacit
aspon s tim, ze se zklidnim, zkusim meditovat.” Je néjaké
nebezpecCi? Mél by mit Clovek na zaCatku tfeba vedeni nékoho,
protoze se muze tieba faleSnymi pfedstavami — kdy si podsouva
néjaké myslenky, néjake vize, které ma — promeditovat i do jakéhosi
feknéme duchovniho prusvihu? Né&jakého duchovniho scesti?

Daniel Paulus: Je spousta modernich, a radoby guru podvodniku,
Skol, nebo lidi, ktefi byli o vikendu na néjakém kurzu, a potom
zacCinaji ostatnim fikat, co by méli délat. Tak s timto bych byl opatrny,
protoze tam skuteCné mohu ovlivnit néktere véci, které bych uplné
nechtél. To, co se déje v meditaci, nebo na spiritualni cesté, je to, co
uz jsem zminoval, a to je rozpousténi hranice mezi tim, co je pro mé
znamé, mezi védomim a nevedomim. Nékteré techniky, nékteré
metody, nebo tfeba rizné, fika se tomu ted hezky ,mediciny®,
abychom to nenazyvali drogami — rozpousti tuto hranici velmi rychle,
a ony mne mohou stahnout do obrovské hloubky, na kterou nejsem
pfipraven, a midzu si potom tfeba vytahnout néjaké trauma z détstvi,
nebo dokonce z néjakeho kolektivniho nevédomi, které ani neni
moje. Potom to mlZzZe byt nebezpelné, zZe si posilim i mé negativni
tendence, nebo negativni véci, trauma, strach, fobii. A proto je dobré
nasledovat néjakou systematickou cestu, protoze ucitel, ktery vas
vede — proto existuji tradice a tradiCni pfistupy — vi, co déla,

a privede vas nejprve k ocisténi a k pripravé, a pres pfipravu
odhalujete jednu vrstvu po druhé, a potom tam neni nebezpeci, ze
byste narazili na néco, co ¢lovék neni schopen integrovat, zazit

a vtélit do sebe, na misto toho, aby to nékam zase zatlacil. Proto je
dobré jit strukturované po néjakych krocich. Takze takova nebezpeci
jsou. Je to tfeba oblibena ayahuaska, zaby, psilocybin, LSD, coz
znovu nabyva velké popularity, ale tato cesta neni uplné bez rizika.
Afikamtoistim...

Martina: Ano, rizika jsou znacna.
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Daniel Paulus: Ano, a fikam to i s védomim, Ze studuji u Stanislava
Grofa, a studoval jsem s nim, i kdyz byl v Cechach, i s moji
manzelkou, a ted jeSté s nim prochazim néjakym kurzem, a jsem
témto vécem velmi otevieny.

Martina: To znamena holotropni dychani.

Daniel Paulus: Holotropni dychani, a jeho primarni vyzkum, ktery
byl pravé na LSD a psilocybin, a dalSi, rozSifeni pohledu
psychologie, psychoanalyzy na perinatalni a prenatalni €ast. To
znamena, kdyz je dité teprve v Iiné matky, nebo se rodi, a potom
traumata, ktera z toho mohou vyplyvat, a vyuzivani téchto technik
k otevieni hranice nevédomi.

Pokud je €lovék pripraven na rozsSireni védomi, nepotrebuje zadné drogy.
Pokud pripraven neni, droga mu uskodi.

Martina: Tady se asi tedy shodneme, Ze to skuteCné neni pro
kazdého, a rozhodné to neni pro nikoho nepfipraveného.

Daniel Paulus: Presné tak. V naSich tradicich... Pardon, jesté

k tomu feknu, Ze se fika, ze pokud je Clovék pfipraven na rozSireni
védomi, tak nepotrebuje zadné drogy. Pokud na to pfipraven neni,
tak mu droga uskodi. Takze neni dlivod, pro€ by si ¢lovék nemohl
rozSifit védomi, nebo dojit k néjakému typu osviceni, nebo mit
mysticky prozitek diky své praci, a ne diky tomu, Ze to nékdo udéla
za néj tim, Ze mu da néjakou latku, nebo mu zmanipuluje jeho
energii, nebo mu rozsifi védomi svoji myslenkou.

Martina: Sahli jsme po tézkém kalibru, kdyz se bavime o drogach,
nicméné pomeérneé snadno dostupném, takze je to dulezité téma. Ale
by mé zajimalo, protoze po tom sahne mnoho lidi: NemuUZzZou usnout,
tak si pusti néjakou meditaci na YouTube, i jako soucCast toho, ze se
uvedou do klidu, a pak tfeba pljdou spat. Je i v tom skryto urcité
nebezpecCi? Ptam se proto, ze jsem to nékolikrat také udélala,
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zkusila, a nékdy jsem uplné popichnuté vyskocila, protoze jsem méla
pocit, Ze mé ta meditace nékam manipuluje. Ze mé& nékam tahne, ze
mi chce néco podsunout.

Daniel Paulus: Martino, kdyz jste v mistnosti s Clovékem, ktery je
velmi negativni, tfreba depresivni, a vyzaruje ze sebe néjakou
negativni energii, tak jak se citite? Ovliviiuje vas to?

Martina: Pochopitelné. Lidské senzory a Cidla — zejména bych fekla,
Ze me Civy — jsou na to pomeérné citlivé.

Daniel Paulus: A stejné je to i s tim, od koho pfijimam uceni, i ve
formé praxe tfeba meditace. | David Hawkins o tom hezky piSe

v jeho knihach o urovnich védomi. On vymyslel kinetickou metodu
mérfeni, v jaké urovni je Cloveék, ale hlavné v jaké urovni je tfeba
urcCity text, kniha jako je Bible, z jaké struktury védomi byla tato kniha
vytvofena. Coz znamena, jak rozSifené védomi mél ¢lovék nebo lidé,
ktefi vytvorili treba umélecké dilo, napsali knihu, nebo pfinesli néjake
ucCeni. A ta uroven, kterou ma objekt, na ktery upinam svou
pozornost, mé ovliviiuje, a to chci, nebo nechci. Je to na urovni
Clovéka, se kterym se potkam fyzicky, ale i tim, Ze posloucham jeho
hlas, jeho podcast a meditaci. Tento Clovék do toho vlozil to sve,
Svou osobnost, svoji energii, svou uroven vedomi.

Kdyz je to nékdo, kdo je, feknéme, dal ve své osobni praxi, jeho
osobnost je vyzrala, tak mné to bude pomahat zvySovat mou uroven,
budu se citit [épe, stejné jako kdyz se potkam s nékym, kdo ze sebe
vyzaruje charisma, je silny, pevny a citim se s nim dobfe. A stejné
tak to je i s meditaci. Pokud to bude Cloveék, ktery neni uplné emocéné
v poradku, a jenom namluvil n€jaky text, ktery si nékde precetl, tak
mne to také nebude uplné pomahat. To jsou ta rizika. Nemyslim, ze
by Clovéka musel stahnout do néjaké deprese, ale samoziejmé se
dostavam do urovni védomi, které bézné nevyuzivam. Neni to
hypnéza, ale prenastavuji néjaké vzorce ve svém citéni, mysleni,
emocich. Takze neni vzdycky dobreé si jen tak néco nahodou vybrat,
a fict si podle obrazku: ,To vypada pékné, hezka meditace.”
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Martina: Takze jsme vlastné dospéli k tomu, Ze Clovék by nemél
sedat na lep jen tak néCemu, o €¢em nema vubec zadné informace,
a mel by byt ve vécech, které pousti do své mysli, bdély.

Daniel Paulus: Ja to jesté pfiblizuji na trosku jiném pfikladu: Kdyz
Clovéka boli bficho, a ma Spatny apendix, tak asi nepujde

k sousedovi do garaze, ktery se dival na Netflixu na néjaky
dokument, aby mu ho vyndal, ale ke kou€ovi, mentorovi,
psychologovi. Nepujdu na YouTube pro néjakou radu, ktera se mi
dostava pod kuzi, do mé mysli, do mého védomi, do mych emoci,

a nepustim k sobé Clovéka, o kterém vubec nic nevim, vlibec jsem
ho nevidél, nebo je to nékdo, kdo neni v pofadku. Proto fikam, Ze je
dulezité podivat se, kdyz se chci od nékoho ucit, jak na mé dany
Clovék pusobi. A v dnesni dobé&, kdy nemusim spoléhat na jednoho
guru, na kterého jsem narazil, nebo ucitele, si mohu dohledat
spoustu informaci, a vénovat hodinu tomu, Ze se podivam, jaky zivot
doty€ny Clovék Zije, co za nim stoji, a co vystudoval, jestli je tam
néjakeé pozadi, ze kterého vychazi. To stoji velmi malo oproti tomu,
co mi to muze zpUsobit, nebo jak mi to mize pomoci.

Zakladni krok ke kontrole viastni mysli: Vypnout telefon, televizi, a travit
chvili ¢as v prirozeném prostredi. Ne zbavit se technologii, ale vyuzivat
techniku ke studiu, praci a meditaci.

Martina: VétSinou mame tendenci zacCit na sobé pracovat takzvané
,home-made,“ coz je samoziejmé prvni krok, jak jsme tady o ném
mluvili — rozhodnuti. Pak se chce Clovék trochu zklidnit. Ja tady spis
pro pobaveni feknu jednu svou minulou zkuSenost, kdy jsem si
fikala, ze se zkusim zklidnit, a budu se divat, a premyslet jenom

o kostce cukru, kterou jsme méli doma. Tak jsem se divala na tu
kostku cukru, a na to, jak je bila, a fikam: ,No, kdo vi, jestli letos
bude snih. A kdyz nebude, tak zase budou rikat, ze je globalni
oteplovani. Boze, co to zase pfinese”. Tak ne. Rikam: ,Martino
zpatky, zpatky“. TakzZe: ,Kostka cukru. Cukr. Kolik u nas bylo
cukrovaru, a vSechny jsme je rozprodali, a pfivedli zu grunt. Sakra.”
Takze tim chci fict, ze aby se Clovék mohl rozvijet, kultivovat, tak
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musi mit pod kontrolou svou vlastni mysl. Coz je véc, ktera se muze
jevit jako jen velice tézce reSitelna, protoze vétsine z nas stale bezi
hlavou vir myslenek, smycCka, klipovitost toho, jak pfijimame
informace, jak pfemyslime, a jak nevypiname mozek. Jak dostat pod
kontrolu svou vlastni mysl|?

Daniel Paulus: Vypnout telefon, vypnout televizi, a travit chvili Cas
v néjakém pfirozeném prostredi. To je uplné zakladni krok. Nefikam
zbavit se technologii, rozhodné ne, ja je vyuzivam velmi, tfeba pro
sveé vlastni studium. Ted tfeba prochazim zase néjakou dalSi cestu
se svoji ucitelkou, respektive zenou mého ucitele, ktery uz je po
smrti. Je to Ind, byl to jaderny fyzik, takze vyuzival vS§echny mozné
technické vydobytky uz pred deseti, patnacti lety. TakZze je mozné

i on line pracovat, ucit se, studovat, meditovat. Je to uzasné, pokud
Clovék tyto nastroje vyuziva timto zplsobem, ale nemél by je
vyuzivat jenom k zabave, a k odvadéni pozornosti od sebe.

Takze v tuto chvili zaCit tim, ze si vyhradi n€jaky Cas pro sebe bez
jakychkoliv vnéjsich viemu. To znamena, ze kdyz se pujdu projit do
parku, do lesa, nebo si sednout na zahradu, tak si nedam sluchatka,
nepustim si k tomu néjaky podcast, nebo hudbu, ale zUstavam
opravdu sam se sebou — alespon deset minut. Pro vétSinu lidi je to
témeér neprekonatelny problém, protoze jsme zvykli se neustale sytit
z vnéjSiho sveéta, napliovat smysly. A jakmile toto dokazu na par
minut denné, tak muzu udélat dalSi krok, a to je zamérovani
pozornosti nikam.

Martina: Jestli se lidem jesté néCeho nedostava, mimo to, aby méli
sveé myslenky pod kontrolou — a myslim, ze zapadni ¢lovék ma

v tomto jesté ztizenéjSi pozici nez ostatni — tak je to trpélivost.
Reknéte mi, jak kultivovat trpélivost, ktera je k duchovnimu rozvoji
nezbytna?

Daniel Paulus: Myslim, ze jsme velmi trpélivi, kdyZz travime tretinu
Zivota ve Skole, abychom se naucili, jak vyuzivat vydobytky
spolecCnosti, jak vydélat penize. Mame velkou trpélivost travit hodiny
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denné pozorovanim cizich Zivotl v nekoneénych serialech, a mame
velkou trpélivost zit zivot v materialnim sveté, a treba se soustredit
na to, Ze budu cely rok pracovat, abych na jeden tyden mohl jet na
dovolenou. Na toto trpélivost mame.

Martina: Tak tedy — jak ji obratit také pro svuj vlastni prospéch?

VigwvViwv s

z toho, co pfinesla joga, nebo vychodni tradice, je princip
uvédomovani si, protoze my jsme sice védomé bytosti, ale malokdy
si uvédomujeme souCasny okamzik — co se ve mné odehrava. Takze
uveédomit si, Ze zivot muze mit i jiné aspekty, jiné perspektivy.

A potom muzu trpélivost napfit tfeba k nééemu, co pro mé bude
dlouhodobé vyhodnéjSi. Pokud zménim pozornost tfeba ze
sledovani néjakého pofadu na deset minut prace v meditaci, nebo
na traveni v prirodé, nebo na to byt pIné se svou rodinou, jit se
svymi détmi do lesa, tak je to mnohem lepsi vysledek, a mnohem lip
se budu citit.

Joga ma prave techniky a metody, jak tyto vzorce preprogramovavat.
Ja nemuzu jit uplné do néjakych konkrétnich manter, nebo do
technik, nebo metod, ale jsou to tfeba techniky, které mi pomahaji
presmérovavat pozornost a energii systematicky, az dojde

k integraci, kdy nastane zména, pfeprogramuje se moje mysleni,
citéni, vnimani, a ja si uvédomim dalSi aspekt. Nejde to uplné otevrit
najednou, ale postupné se to rozviji, ten kvét, kdy uvidim vic a vic,

a potom je pro mé jednodussi tfeba soustredit tu pozornost na néco
jiného, jesté pozitivnéjSiho. Takze pfesmérovavani pozornosti

z vnejSiho svéta do klidu svého vnitfniho svéta.

Ted to asi zni hodné nadneseng, ale my jsme takova extrovertni
civilizace, kdy hledame uspokojeni skrze smysly ve vnéjSim svéte,

a zapomnéli jsme, Ze tady je i n&jaky dalsi rozmér. Ze tady neni jen
analyza, jen racionalni uvazovani a mysleni, a vyuzivani nasich
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smyslu, ale Ze tady je i néco vic. Ze tady jsou néjaké psychické
obsahy, Ze tady jsou emoce, citéni, vnimani, které mize fungovat
troSku jinak — kdyz pfesmérujeme pozornost.
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