
Tři čTvrTě na pěT ráno, Tma. Lidé koLem mLčí, zaTo cikády v okoLní
džungLi řvou jako sbíječky. mediTační haLa nemá sTěny, jen sLoupy, aLe
To je To nejmenší. horší jsou nevidiTeLní TrpasLíci. jedna čeTa
provrTává má koLena, zaTímco jejich kamarádi mi sTříLejí do zad
odhLučněnou brokovnicí. „pozorujTe počiTky v nosních dírkách při

nádechu a výdechu,“ požádaL nás
zdejší učiTeL.
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kravinu. Budu ze své hory porozumûní shlíÏet do údolí
v‰eho a mírnû se usmívat.“ Po patnácti letech, z nichÏ
jsem jeden rok strávil v asijsk˘ch buddhistick˘ch
klá‰terech, si fiíkám, Ïe nûco z toho se pfiece jen povedlo:
tak tfieba... nemám hypotéku. Nicménû pofiád si myslím, Ïe
meditaãní techniky k podobn˘m stavÛm vedou. Pokud si
správnû vyberete a nauãíte se je pouÏívat. A hlavnû –
pokud se po ãase nespolehnete na setrvaãnost
a vzpomínky jako já. Ten meditaãní kurz v Jizerkách vedl
ãesk˘, v Barmû ordinovan˘ buddhistick˘ mnich Ashin
Ottama. Vûdûl jsem, Ïe na meditaci mÛÏu docela dobfie
pracovat v âechách, ale vûci, o kter˘ch mluvil, znûly tak
nadûjnû a zároveÀ srozumitelnû a jednodu‰e, Ïe jsem chtûl
poznat zemi, kde... Ne, kecám. Chtûl jsem do Asie. Chtûl
jsem dobrodruÏství. Chtûl jsem si splnit klukovsk˘ sen
o osamoceném cestovateli v dÏungli. Chtûl jsem vzru‰ení.
Chtûl jsem meditovat ve stínu ‰álového stromu, jak Hesse
pí‰e v Siddhárthovi. TakÏe jsem si koupil letenku do
Bangkoku. Z vûhlasného meditaãního centra v barmském
Rangúnu mi totiÏ neodpovûdûli a pfiiloÏenou
pûtidolarovku na po‰tovné nejspí‰ propili ‰pehové junty.
Jednoho parného odpoledne jsem tedy pfiistál v papiÀáku
se slepiãí polévkou, jako prvotfiídní jeliman se nechal
opakovanû okrást taxikáfii a posléze dorazil na svÛj první
thajsk˘ meditaãní zásed na ostrovû Ko Pha Ngan. V klá‰tefie
Wat Khow Tham jsem ale Ïádné osvícené mnichy ochotné

Před pár lety na podobném meditaãním kurzu v Jizerkách
mi unaven˘ chlápek fiekl: „Ty jsi sem pfiijel, protoÏe jsi
akorát zvûdavej, ale já mám za sebou blbej rozvod a je‰tû
mû vyhodili z práce. Já se tady potfiebuju dát dohromady,
aby mi nehráblo.“ A je‰tû se zmínil, Ïe kdyÏ se mu
koncentraãní meditace dafií, stojí mu jako ve dvaceti.
Tenkrát jsem si fiíkal, jakou mám kliku, kdyÏ jsem tenhle
svût zkfiíÏen˘ch nohou objevil tak brzo. „AÏ budu starej
jako von,“ maloval jsem si, „budu umût vûci. Budu
v bezpeãí. Nic mû nerozhodí. KaÏd˘ho prokouknu
a zbavím se nepfiíjemn˘ch vlastností. Nepochybnû budu
mít spoustu mystick˘ch záÏitkÛ. Budu se umût dostat ven
z tûla, jak o tom pí‰ou v kníÏkách. Získám zvlá‰tní
schopnosti, ale nebudu je pouÏívat, aby moje ego
nenaboptnalo. Nenechám se semlít rutinou manÏelství, ani
práce. Nenechám se nachytat na peníze, hypotéky
a podobn˘ fietûzy. Budu Ïít svÛj Ïivot, a ne pfiedstavy lidí
kolem mû. PfiiblíÏím se pochopení, jak svût funguje. Díky
aufie v˘jimeãn˘ho muÏe po mnû pÛjdou roje Ïen, ale já
budu mít emoce pod kontrolou a neudûlám Ïádnou

MOJE hlavaV SERVISU
ANEB

NA CESTĚ meditace
Zaznamenal
DALIBOR DEMEL

N A V L A S T N Í K Ů Ž I

ě h e m n á s l e d u j í c í c h d e s e t i d n ů se budou instrukce mírně proměňovat, režim
dne a v mém případě i bolest zůstanou. Zvon připevněný k podlaze noclehárny na
kůlech mě probudí ve čtyři a do večera budu po čtyřiceti pěti minutách střídavě sedět
a chodit. A snažit se ovládnout záludné umění: myslet, na co chci. Tohle je meditační
zásed v buddhistickém klášteře na ostrově Ko Pha Ngan. Co tady dělám? Těžká otázka.
Právě teď mi po zádech stékají čůrky potu
z bolesti a nemůžu se dočkat, až se ozve
gong. Přiblíží se tak snídaně a to je
jednoznačně pozitivní zážitek. Jeden
z mála. Prozatím.
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1. Putující mnich dorazil do klášterní
zahrady, rozbalil moskytiéru a medituje.
2. Adžán Paňňávudhó, anglický expert
na elektroniku a pohodu v hlavě.
3. Po měsíci nám holé hlavy už trochu
dorostly. 4. Vypadá jako živý, ale je
z vosku. Dvojník Adžána Buddhadasy
v jihothajském klášteře Suan Mokkh.

5. Mniši ráno obcházejí vsi kolem kláštera a místní už čekají se snídaňovou náloží, jak
velí théravádová tradice. 6. Mniši v klášteře Tham Krabok, známém jako detoxikační
cetrum, na rozdíl od většiny jiných fyzicky pracují. 7. Další Angličan jménem
Paňňávudhó, tentokrát ve své jeskyni na malajsijském Penangu. 8. Instrukce pro
účastníky meditačních kurzů na ostrově Ko Pha Ngan. Australští učitelé Steve
a Rosemary Wiessmanovi nechtějí, aby jim někdo lezl až do obýváku

9. Baan Taad. Adžán Cherry se v roce 1965 na cestě
kolem světa stavil v Thajsku a už neodjel. Původně
dorazil kvůli sexu a plánoval, že si v Londýně otevře
literární kavárnu. 10. V Ban Taadu mi půjčili chatu
v džungli a každý den mě nakrmili.

FOTO: ARCHIV AUTORA
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odpovídat na moje otázky nepotkal. Jen sympatické australské
manÏele v roli uãitelÛ a partu bûlochÛ ze v‰ech ãástí svûta,
ktefií na tom byli podobnû bledû jako já.

Když vám někdo řekne, Ïe medituje, má to asi stejnou
informaãní hodnotu, jako kdyÏ se svûfií, Ïe jezdí autem. Lidé
rÛzn˘ch kultur a náboÏenství provádûjí nekoneãné mnoÏství
meditací. Buddhistick˘ mnich sedící na zkfiíÏen˘ch nohou,
kartuzián vkleãe pfied kfiíÏem, vífiící dervi‰, ‰aman pfii
extatickém tanci – v‰ichni se pokou‰ejí vytrhnout mysl
z nefiízeného toku my‰lenek, prozkoumat, jak funguje,
a roz‰ífiit vlastní identitu. V komerãnûj‰í nabídce najdete
i techniky, které mohou pomoct k uzdravení z nemoci,
k penûzÛm, lep‰ímu sexu nebo pfiekonání stydlivosti. Spousta
lidí medituje, aniÏ kolem toho vytváfií spirituální cavyky: jestli
bûháte, provozujete umûní nebo znáte ten pocit, kdyÏ se fiítíte
krajinou autem nebo na motorce a v‰echno dokonale funguje,
urãitû chápete, o ãem je fieã. Pivo dennû pobízí ke svérázné
zmûnû du‰evního stavu statisíce âechÛ a drogy v‰eho druhu
se jako riskantní zkratka pouÏívají odedávna. Tolik moÏností!
Byl jsem zmaten˘. Na pivo jsem nemûl játra, na bûh plíce, na
psychoanal˘zu peníze, na domácí
kfiesÈanství dost pozitivních vzorÛ a na
filozofii mozek. Kromû toho jsem
my‰lení tak docela nevûfiil a nechtûl
prolézat mentální stavby jin˘ch lidí. Pásl
jsem po vlastní zku‰enosti. TakÏe kdyÏ
se mû na pfiedná‰ce o théravádovém
buddhismu zeptali, jestli bych zvládl
sedût, mlãet a pozorovat dech,
a naznaãili, Ïe to ostatní ãeká za rohem,
musel jsem nutnû skonãit s bolav˘mi
koleny v dÏungli a uÏívat si cikád
a trpaslíkÛ s vrtaãkou.

Deset dnů v klášteře Wat Khow Tham
se ukázalo jako festival potlaãovaného
skuãení. Kolena ani záda si nezvykala.
Naopak. Pocity v kloubech a pátefii
dosahovaly fantastické intenzity. Spolu
s my‰lenkami typu „je‰tû se nepohnu,
nejsem srab“, „jak to, Ïe tamhleta holka
se usmívá“ nebo „mají v‰ichni ostatní
kostru z titanu?“ na mû dotíral znám˘
pocit ménûcennosti a frustrace. „Doma
mû to aÏ tolik nebolelo, nebo jo?“
Vipassánová meditace, kterou jsme provozovali, ov‰em nezná
pojmy lep‰í nebo hor‰í cviãení. Stejnû jako celá buddhistická
doktrína nabádá spí‰ k pochopení událostí neÏ k jejich
hodnocení. „Bolí vás kolena? V˘bornû,“ pochválí vás. „Zkuste
tu bolest prozkoumat. Je fiezavá? Nebo spí‰ bodavá? Pálí? A aÏ
ji prozkoumáte, vraÈte se k pozorování nádechu a v˘dechu.
Bolest je jen obsah mysli, stejnû jako cokoli jiného.“
¤ezala, bodala a pálila. Kromû toho cukala, svíjela se a trhala.
Elektrizovala. Tupû tloukla. O své bolesti kolen a zad jsem se
za tûch deset dnÛ v˘znamnû pouãil. Stejnû jako o pocitu
nasranosti, kfiivdy, nechuti, nudy a vzteku. Byl to uÏiteãn˘
t˘den. V téhle technice totiÏ vûzí nenápadn˘ trik. Jakmile
bolest (vyjma úderÛ baseballovou pálkou do kolen) zaãnete
zkoumat, ocitnete se v bodu mysli, kde Ïádná bolest
neexistuje. A totéÏ se t˘ká zufiivosti a vÛbec stavÛ, které si

nechcete, ale i chcete nechat. Jakmile je soustfiedûnû
pozorujete, zmizí. Kouzlo. Iluze. Akorát si ãlovûk musí
vzpomenout to udûlat. CoÏ je obvykle nejtûÏ‰í a k tomu jsou
dobrá tahle meditaãní soustfiedûní – kdyÏ jsem loudavou noãní
lodí odjíÏdûl z Ko Pha Nganu na pevninu, cítil jsem, jak se pod
m˘mi zády houpe paluba, vnímal jsem hladkost dfieva, slan˘
vítr a dotek zátylku na srolovaném spacáku silnûji neÏ jindy.
Îivot byl lunapark a ani se nemuselo dít nic v˘jimeãného.
A kdyÏ jsem si pfiedstavil neznámo pfií‰tího dne a zaãal
v duchu poãítat, kolik z mé chatrné penûÏenky vytáhne cesta
do dal‰ího klá‰tera, brzy jsem si vzpomnûl, Ïe zase cestuju do
nejisté budoucnosti ve vlastní hlavû, a vrátil se zpátky na loì.
Fungovalo to. Trpaslíci s vrtaãkou nahodili motor. A budu
ãepovat dal‰í palivo. Z pfiístavu v jihothajském mûstû Surat
Tani jel autobus do dal‰ího klá‰tera na dal‰í desetidenní
trénink. Wat Suan Mokkh. Zahrada Osvobození. To znûlo
nadûjnû, a neÏ jsem se zase vrátil do mofiské pfiítomnosti, dûlal
jsem si velké plány.

„Tys šel sám do hor? Až na Nang E? A nejsi blázen? Dyť jsou
tady tygři,“ kroutil hlavou Tan, jeden z laikÛ, ktefií prostû
jednou pfii‰li do Suan Mokkhu a uÏ tam zÛstali. Rozpaãitû
jsem se usmíval a krãil rameny. Tohle se po vipassánov˘ch

kurzech obãas stává. Zvlá‰È kdyÏ vás uÏ
tolik nebolí tûlo. Po dal‰ích deseti dnech,
kdy jsem nemusel s nik˘m mluvit a mûl
jsem ten luxus vûnovat se sám sobû, se
lunapark rozzáfiil je‰tû víc. Byl jsem
spokojen˘. Pln˘ endorfinÛ.
A zpomalen˘. KdyÏ jsem kdysi jel
z takového zásedu autem, fiadil jsem pfies
neutrál a brzdil jako zombie, protoÏe
hlava si za tu dobu zvykla sledovat
kaÏd˘ pohyb a odstranila automatiku. Za
tohle ãásteãnû mohla meditace v chÛzi –
pohybová obdoba zkfiíÏen˘ch nohou
a soustfiedûní na dech. Vyznaãíte si
v písku desetimetrovou trasu, chodíte
sem a tam a snaÏíte se soustfiedit na
základní tfii pohyby chodidla: zvedání,
nesení, kladení, zvedání, nesení, kladení,
otoãka, zvedání, nesení, kladení... Stejn˘
úãel jako pfii pozorování dechu: zlep‰ení
koncentrace. NeÏ vás pustí k detailnûj‰í
práci, doporuãí vám, abyste si nejdfiív
nabrousili základní nástroje – a bez
schopnosti zamûfiit mysl, kam
potfiebujete, se prostû v téhle hfie dál

nedostanete. Meditace v chÛzi mÛÏe b˘t ov‰em neuvûfiitelnû
nudná. Zvlá‰È v exotické krajinû.
V Suan Mokkh jsem si nicménû pfiiãichl k pravé buddhistické
romantice. Pfiátel‰tí mni‰i, ranní pochÛzky s miskami
a vesniãané ãekající s r˘Ïí a plastov˘mi sáãky s kari. Po
sterilním Wat Khow Tham jsem si v Suan Mokkhu mohl
koneãnû zblízka prohlédnout muÏe v rouchách, ktefií by po
tolika letech na zkfiíÏen˘ch nohou mûli b˘t daleko, hodnû
daleko. V dÏungli jsem vidûl kuti, dfievûné poustevny na
vysok˘ch kÛlech, v nichÏ oranÏoví holohlaví sólisté sjíÏdûjí to
nejvût‰í moÏné dobrodruÏství, které svût poskytuje – hledají
cestu z pasti opakování. A moÏná nacházejí cestu z pasti
Ïivota vÛbec. V kaÏdém pfiípadû vypadali spokojenû – jenÏe to
vût‰ina ThajcÛ, kter˘m vyspûlá kultura v‰típila zvyk místo
nasraného v˘razu ãesk˘ch prodavaãek ukazovat svûtu úsmûv.

„Bolí vás
kolena?

Výborně,“
pochválí vás.

„Zkuste tu
bolest

prozkoumat. Je
řezavá? Nebo
spíš bodavá?

Pálí? A až ji
prozkoumáte,

vraťte se
k pozorování

nádechu
a výdechu...“

N A V L A S T N Í K Ů Ž I
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Samotn˘ kurz ov‰em místní mni‰i zorganizovali skvûle. Stejnû
jako ve vût‰inû meditaãních centrech staãilo jen pfiijít, zaplatit
pfiibliÏnû tisícovku za devût nocí a spoustu jídla a pak zase
uvolnit kloubní vazy. Osmdesátilet˘ opat kaÏd˘ den pfiicházel
z klá‰tera do dva kilometry vzdáleného centra a jednoduchou
angliãtinou dával hlavní instrukce dne, rÛzná nasmûrování
ánápánásati neboli bdûlosti pfii nádechu a v˘dechu. Emoce,
budoucnost, strach, minulost, soucit, pomíjivost, iluzornost
pocitu já, lpûní na vûcech – propracovan˘ systém zakladatele
klá‰tera AdÏána Buddhadassy sk˘tal fantastické moÏnosti
prÛzkumu. A samotné centrum dokonalé podmínky. Dají vám
samostatn˘ pokoj, nakrmí vás a napojí, poskytnou uãitele,
kter˘ se kvÛli vám nauãil anglicky – a nic moc za to nechtûjí.
Jen abyste byli zticha, pofiídili si kalhoty
a ko‰ili, které zakr˘vají kolena a lokty,
a deset dní dûlali, co se vám fiekne. KdyÏ
jsem si sedal na podloÏku a se
zavfien˘ma oãima zkfiiÏoval nohy, mûl
jsem pocit, jako bych nasedal do
magického plavidla, které mû dopraví...
jo, kromû jiného taky k ZáÏitku. A kdyÏ
se pak nûco men‰ího a víceménû
nepodstatného pfiihodí, pfiipadáte si
málem jako bíl˘ kouzelník. CoÏ je jedna
z nejhor‰ích vûcí, které vás mohou
postihnout. Nahradíte ãlenství
v druÏstvu kaktusáfiÛ legitimací znalce
skryté moudrosti. Obûti záÏitkÛ potkáte
ve vût‰inû meditaãních center. Chovají se
nesmírnû blahosklonnû a dávají najevo,
Ïe tak nûjak vûdí, jestli mi rozumíte. Îe
uÏ promeditovali stohy pol‰táfiÛ a byli na
milionu zásedech. A zaÏili tolik vnorÛ,
dokonce moÏná i druhou a tfietí dÏhánu
(nedûlejte si starosti, jestli nevíte, co to
je, oni nejspí‰ taky ne), Ïe TO – krycí
název pro osvícení – uÏ párkrát skoro
mûli, ale víte, ãlovûk musí pofiád usilovat
a ono jde spí‰ o cestu neÏ o cíl... atd.
A pak taky potkáte pfiíjemné vtipné lidi,
ktefií o sv˘ch meditaãních pfiíhodách
vÛbec nemluví, zato se chovají tak, Ïe
vám pak zaãnou chybût. KdyÏ jsem se po
necel˘ch dvou mûsících vrátil do âeska,
bylo mi jasné, Ïe jsem na cel˘ ten svût
rohoÏí a hol˘ch hlav jen zlehka poklepal.
TakÏe jsem po ãase dal v˘povûì v práci
a vrátil se do Asie zpátky. Tentokrát
s jin˘m plánem – vyka‰lu se na
meditaãní kurzy a budu to v‰echno
ohledávat pfiímo v klá‰terech, mezi
profesionály. A abych to tiché sezení
nûjak vyváÏil, chystal jsem se do
malajsijské dÏungle, mezi poslední
‰amany místních kmenÛ orang asli. Tak
jsem v páfie ze slepiãího v˘varu pfiistál
podruhé. Tentokrát na pÛl roku.

„Kdo jsme?“ zopakoval Adžán
Paňňávudhó, Angliãan, pÛvodnû
inÏen˘r slaboproudafi, pozdûji zástupce
opata ve slavném klá‰tefie Wat Pah Baan
Taad. Ordinoval v roce 1955 a o padesát

let pozdûji byl nejspí‰ sluÏebnû nejstar‰í Zápaìan v rouchu
buddhistického mnicha. „Pfiedstav si poãítaã,“ pokraãoval.
„Software je mysl, hardware tûlo. Samy o sobû jsou neutrální.
NejdÛleÏitûj‰í je vûdomí, které je pouÏívá. Má v sobû moudrost
i závislost a s tímhle strojem si hraje.“
„TakÏe ho musíme vypnout?“
„Musíme ho rozbít,“ usmál se a lokl si jakéhosi posilujícího
v˘varu z bylin. Ale ve slovech to nebylo. Po pÛl století
vipassánové hry tenhle muÏ pÛsobil, jako by do‰el na samotné
hranice lidského obzoru – a pfiitom zÛstal... normální?
Nepovedené slovo. Proã jsem ale v jeho pfiítomnosti cítil
neoprávnûnou úlevu? Na taková setkání v meditaãních
centrech obvykle nemáte moc ãasu a pfiíleÏitost. V Baan Taadu

jsem vyfasoval malou chatku v dÏungli,
pár pol‰táfiÛ, matraci a zÛstal dva t˘dny.
Vût‰inu ãasu vsedû se zavfien˘ma oãima
a k veãeru v rozhovoru buì
s PaÀÀávudhem, nebo s AdÏánem
Cherrym, Kanaìanem, kter˘ mû bavil
svou sarkastickou anal˘zou sexu
a pomáhal zklidnit chaotické my‰lení
i mluvu. V Thajsku najdete dost
meditaãních klá‰terÛ, v nichÏ vÏdycky
nûkdo umí anglicky – pro pfiípad, Ïe se
vám nechce uãit jazyk, v nûmÏ jednu
slabiku fieknete s pûti rÛzn˘mi pfiízvuky
a znamená to v‰echno, od smaÏeného
kufiete po kládu na fiece. V kaÏdém
klá‰tefie uãili trochu jin˘ druh meditace
a zájem bledého turisty s báglem je
k mému neustálému údivu docela tû‰il.
Mluvit s lidmi, ktefií roky obrábûli svÛj
mozek, a zkou‰et jejich techniky bylo
inspirativní a dobrodruÏné zároveÀ.
Vidûl jsem klá‰tery jako hfii‰tû, jako
mentální laboratofie, ve kter˘ch máte ten
luxus vûnovat se sami sobû a lidé kolem
vám nejen nevyãítají, Ïe „nedûláte nûco
uÏiteãného pro svût“, ale je‰tû vám
pomáhají a respektují va‰i snahu jako
nûco prospû‰ného.
Velká zasvûcovací cesta skonãila. Nastal
ãas tisíckrát opakované mechanismy
otestovat v kaÏdodennosti dotûrn˘ch
sloÏenek, stresÛ v‰eho druhu a Ïivota
v rodinû. Pár let to fungovalo, po tolika
hodinách na zkfiíÏen˘ch nohou se motor
rozjede a drÏí otáãky. Byl to docela
pfiíjemn˘ stav a trval dlouho. Pokud
máte rádi dolby jako na star˘ch kazetách.
Ofiezané v˘‰ky, staÏené basy, spokojen˘
stfied. Îádn˘ zvlá‰tní stres. Události se
mû nijak zvlá‰È nedot˘kaly, protoÏe „já“
uÏ bylo nûkdo jin˘. Nûco jiného. Nûco
ponûkud prázdného bez háãkÛ, na které
by se daly povûsit velké city. Velké
starosti, i velk˘ strach. Byl to velmi
pohodln˘ Ïivot. Zpûtnû si myslím, Ïe
jsem pfii pfienosu mni‰sk˘ch meditaãních
technik z klá‰tera do svûta nûkde udûlal
nenápadnou chybu, ale tenkrát se mi to
líbilo. Po letech jsem se znovu vydal do
Asie. Ale to uÏ je jiná kapitola.

�Jih Thajska, poblíž Surat Thani: Wat
Suan Mokkh – suanmokkh.org, ostrov
Ko Pha Ngan: Wat Khow Tahm –
watkowtahm.org.
�Severozápadní Thajsko v Chiang
Mai: Wat Ram Poeng –
watrampoeng.net.
�Klášter, kde vás nechají meditovat:
Sever Thajska poblíž Udon Thani: Wat
Pah Baan Taad – luangta.com
�A tady se můžete stát mnichem:
Východ Thajska, poblíž Ubon
Rajathani: Wat Pah Nanachat –
watpahnanachat.org.
�Co byste měli ještě vědět:
Buddhismus založený na zkušenosti
historické postavy Gautamy
Siddhárthy 564–483 nebo podle
théravádové tradice 623–543 př. n. l.
nezná koncept boha a víry. Ke
konečné svobodě se musí každý
adept dopracovat vlastním úsilím
a od počátku do konce si zachovat
svobodný náhled na věci. Théraváda,
doslova „učení starších“ nebo
„doktrína starších mnichů“, je jediná
dodnes přežívající škola hínajány
neboli malého vozidla, jak především
příslušníci mahájány nazývali ranou
formu buddhismu. Naráželi tak na
fakt, že arahant neboli duchovní ideál
théravády bez okolků vstoupí do
nirvány, aniž se příliš stará o ty, kdo
k ní ještě nedospěli.
�Théravádovou školu založil mnich
Moggáliputta Tissa během synodu
pálijské školy kolem roku 244 př. n. l.
v Patáliputře. Théraváda se šířila do
zemí jihovýchodní Asie, především na
Srí Lanku, do Barmy (dnes Myanmar),
Thajska, Kambodže, Laosu a část Číny.

kam se můžete vypravit
meditovat

...kurzy pro začátečníky
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