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  Jedna

  ČTYŘI ASPEKTY LÁSKY


  Podle buddhismu existují čtyři aspekty skutečné lásky.


  Prvním z nich je maitri, což lze přeložit jako láskyplná vlídnost, laskavost či shovívavost. V této laskavosti ale není obsažena jen touha učinit někoho šťastným nebo přinášet milované osobě radost a štěstí. Maitri v sobě zahrnuje rovněž schopnost milovanou bytost štěstím a láskou obdařit. Někdy totiž, přestože máme v úmyslu dávat lásku, můžeme dotyčnému ve skutečnosti působit utrpení.


  Abychom dokázali opravdu milovat, je zapotřebí se v tom zdokonalovat. Chceme-li se naučit přinášet štěstí a radost, musíme si procvičovat hluboký vhled nasměrovaný do nitra druhého. Pokud mu totiž skutečně neporozumíte, nemůžete ho ani opravdu milovat. Základním kamenem lásky je tedy pochopení. Nedokážete-li chápat, nedokážete ani milovat. Tak zní poselství buddhismu. Jestli například manžel nechápe nejniternější problémy a touhy své ženy, nechápe její trápení, nedokáže ji ani správným způsobem milovat. Bez porozumění je láska nemožná.


  Co musíme učinit pro to, abychom někomu porozuměli? Musíme mít čas a trénovat hluboký vhled do jeho nitra. Musíme být zde, být k dispozici, musíme milovaného bedlivě pozorovat a sledovat. Výsledek takového hlubokého vhledu se nazývá pochopení, porozumění. A láska se stává skutečnou, pokud podstatou, z níž ji vytváříme, je právě to, čemu se říká porozumění.


  Druhým aspektem skutečné lásky je soucit, karuna. Není to pouze touha ulevit druhému od bolesti, ale současně schopnost to udělat. Je třeba procvičovat umění hlubokého vhledu, abyste se naučili správně chápat povahu utrpení jiného člověka a abyste mu dokázali pomoci dosáhnout změny. Poznání a pochopení je vždy základ, z něhož vychází další cvičení. Zdokonalovat se v pochopení je cvičením v meditaci. Meditovat znamená nahlížet do srdce věcí.


  Třetím aspektem opravdové lásky je radost, mudita. Jestliže není v lásce přítomna radost, o skutečnou lásku se nejedná. Pokud se stále trápíte, pláčete a k slzám doháníte i milovanou osobu, pravá láska to není. Dokonce to může být její pravý opak. Není-li v lásce obsažena radost, můžete si být jisti, že není opravdová.


  Čtvrtým aspektem je upekša, rovnováha a svoboda. V pravé lásce dosahujete svobody. Když milujete, přinášíte svobodu i svému vyvolenému. Pokud je tomu právě naopak, o skutečnou lásku nejde. Musíte milovat takovým způsobem, aby se milovaná osoba cítila svobodná, a to nejen navenek, ale i vnitřně. „Můj drahý/moje nejmilejší, máš dostatek místa ve svém srdci i kolem sebe?“ Tak zní moudrá otázka, pokud si chcete ověřit, zda je vaše láska opravdová.
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  Dvě

  LÁSKA ZNAMENÁ BÝT PŘÍTOMEN


  Milovat v buddhismu především znamená být zde, být přítomen. To však není nic jednoduchého. K dosažení tohoto cíle je nezbytný jistý trénink, určité cvičení. Pokud nejste zde, jak byste mohli milovat? Být přítomen je veliké umění. Umění meditace, neboť meditace je tím, co zajišťuje, abyste byli přítomni právě zde a právě nyní. Zásadní otázka tudíž zní: Máte čas, abyste dokázali milovat?


  Znám jednoho dvanáctiletého chlapce, jehož se otec jednou otázal: „Co by sis přál k narozeninám?“ Hoch nevěděl, jak má otci, velmi bohatému muži, který mu mohl koupit cokoli, odpovědět. Nechtěl totiž nic kromě jeho přítomnosti. Jelikož role, kterou onen muž hrál ve svém životě, ho setrvale příliš zaměstnávala a neměl čas, aby se věnoval rodině. Bohatství někdy bývá překážkou při naplňování lásky. Jste-li bohatí, toužíte zůstat boháči i nadále, a proto hrozí vážné nebezpečí. Můžete skončit tak, že veškerý čas a všechnu energii každičký den věnujete jen tomu, abyste si bohatství zachovali. Pokud by měl zmíněný otec pochopit, co to je skutečná láska, měl by udělat všechno, co by bylo v jeho silách, aby si na syna a ženu našel čas.


  Nejcennější dar, jaký můžete milovanému člověku dát, je vaše přítomnost. Co musíme dělat, abychom byli skutečně přítomni? Ti, kdo už mají zkušenost s buddhistickou meditací, vědí, že je založena zejména na schopnosti být přítomni: u sebe samých, u těch, kteří vás milují, ve vlastním životě.


  Zkuste si velice prosté cvičení. Vyzkoušejte si takzvané vědomé dýchání. Nádech – vím, že se nadechuji. Vý


  dech – vím, že vydechuji. Půjdete-li na to aspoň s nepatrným soustředěním, budete skutečně tady, třebaže v každodenním životě bývají naše těla a mysli jen zřídka spolu. Naše tělo je možná zde, ale mysl se toulá úplně jinde. Možná jste se ztratili v pocitech lítosti kvůli něčemu z minulosti, možná v obavách spojených s budoucností. Případně jste přespříliš zaměstnáni vlastními plány, zlostí či žárlivostí. A tak vaše mysl není zde, ve vašem těle.


  Mezi myslí a tělem je cosi, co může posloužit jako most. V okamžiku, kdy začnete praktikovat vědomé dýchání, vaše tělo a mysl se začínají sbližovat. K tomu, aby se naplnil zázrak zvaný soulad duše a těla, stačí jen dvacet vteřin. Pomocí vědomého dýchání můžete uvést tělo i mysl v jediné chvíli do jednoty. Dokáže to úplně každý, dokonce i malé dítě.


  Buddhův naprosto základní text se nazývá Anapasati Sutta neboli Pojednání o cvičení vědomého dýchání. Jestliže skutečně chcete praktikovat buddhistickou meditaci, bez prostudování tohoto textu se neobejdete.


  Pokud by o tom všem věděl zmiňovaný otec, začal by tím, že by se vědomě nadechoval a vydechoval. Po jedné či dvou minutách tohoto cvičení by pak zašel za synem, pohlédl na něho, usmál se a pronesl: „Můj milý, jsem tady pro tebe.“ To je nejlepší dárek, jaký můžete dát tomu, koho milujete.


  V buddhismu často hovoříme o mantrách. Mantra je „magická“ formule, která dokáže poté, co je vyřčena, naprosto změnit danou situaci stejně jako naši mysl, tělo či jiného člověka. Musí být ale vyslovena ve stavu soustředění. Jinými slovy to znamená, že k tomu musí dojít ve chvíli, kdy se tělo a mysl nacházejí v dokonalé jednotě. Co v takovém stavu bytí pronesete, stane se mantrou.


  Rád bych vám nabídl velice účinnou mantru, která není v sanskrtu ani v tibetském jazyce, ale ve vaší rodné řeči: „Můj drahý/moje drahá, jsem zde pro tebe.“ Možná se dnes večer pokusíte několik minut procvičovat vědomé dýchání, abyste své tělo a mysl uvedli do stavu jednoty. Pak člověku, jehož milujete, s plným uvědoměním a soustředěním pohlédněte do očí a vyslovte tuto větu: „Můj drahý/moje drahá, jsem zde pro tebe.“ Musíte tak ovšem učinit v momentu, kdy budou vaše mysl i tělo pohromadě. Pak uvidíte, jak dochází k proměně.


  Máte dostatek času na to, abyste milovali? Chcete mít každý den aspoň chvilku na lásku? Většinou nemáme mnoho času na to, abychom byli skutečně spolu. Jsme velice zaneprázdněni, a zatímco třeba snídáme, nedíváme se na svého milovaného. Jíme v ohromném spěchu a přemýšlíme o docela jiných věcech. Někdy dokonce držíme noviny, za kterými tvář miláčka vůbec nevidíme. Večer, když se vrátíme domů, jsme příliš unavení na to, abychom se na drahou bytost zahleděli.


  Musíme proto provést převrat, revoluci ve způsobu, jakým se odvíjejí naše každodenní životy, protože vlastní štěstí i to, jak žijeme, si neseme sami v sobě.


  [image: v.png]


  



  Tři

  VNÍMEJME PŘÍTOMNOST DRUHÉHO


  Nyní se seznámíme s druhou mantrou. Pokud jsme opravdu přítomni, jsme současně schopni skutečně vnímat přítomnost druhého člověka. Být přítomen je první krok, vnímat jeho přítomnost je dalším krokem. Milovat znamená vnímat. Být milován je být vnímán. Pokud někoho milujeme, ale současně setrvale ignorujeme jeho přítomnost, pak se o skutečnou lásku nejedná. Možná to neděláme úmyslně, ale způsob, jakým s ním jednáme, jak se na něho díváme a jak s ním mluvíme, neodrážejí touhu skutečně vnímat jeho přítomnost. Jsme-li milováni, toužíme, aby si ten druhý všímal naší přítomnosti. Proto je toto cvičení velice důležité. Musíme udělat vše pro to, abychom si dokázali uvědomit přítomnost milované bytosti, a to několikrát denně.


  Chcete-li tohoto cíle dosáhnout, je nezbytné trénovat rovněž soulad těla a mysli. Trénujte nádechy a výdechy –


  třikrát, pětkrát, sedmkrát, a pak přistupte k milované osobě, podívejte se na ni s plným vědomím toho, co právě děláte, usmějte se a začněte odříkávat druhou mantru: „Můj drahý/má drahá, vím, že jsi tady, a přináší mi to velikou radost.“ Pokud budete takto postupovat s dostatečnou koncentrací a uvědoměním, uvidíte, jak se ten druhý okamžitě otevře. Bude to, jako když rozkvete poupě. Být milován znamená být vnímán, a to můžete dělat několikrát denně. Není to vůbec obtížné a jde o skutečnou meditaci.


  Cokoli provádíte soustředěně a s vědomím toho, co děláte, je meditací. Když se dotýkáte květiny, můžete se jí dotknout prsty. Ještě lepší je, když se jí dotknete myslí s plným vědomím toho, co děláte. „Nádech – vím, že ta květina je tady. Výdech – usmívám se na tuto květinu.“ Zatímco provádíte takové cvičení, je květina opravdu zde. Pokud ve skutečnosti nejste přítomni vy osobně, není tu nic. Západ slunce je cosi nádherného a totéž lze říci o úplňku. Pokud zde ale nejste vy, západ slunce pro vás neexistuje. Čas od času pohlédnu na měsíc v úplňku, zhluboka se nadechnu, zhluboka vydechnu a pronesu: „Vím, že jsi tady, a mám z toho velkou radost.“ Toto cvičení provádím s měsícem, ale třeba i s třešňovými květy… Jsme obklopeni zázraky, jen si musíme uvědomit, že tu jsou. V opačném případě nic takového jako život neexistuje.


  Buddha říkal: „Minulost již neexistuje, budoucnost ještě nenastala, existuje pouze jediný okamžik, v němž můžeme žít, a tím je přítomná chvíle.“ Meditovat znamená vrátit tělo a mysl do přítomného okamžiku, abyste neztratili sepětí se životem.


  Albert Camus napsal román Cizinec, jehož hlavní aktér jménem Meursault je odsouzen k smrti. Tři dny před popravou je vůbec poprvé schopen „dotknout se“ modré oblohy. Je zavřený v cele, hledí nahoru a ve stropním okně objeví čtvereček blankytného nebe. Zní to podivně, ale tento čtyřicetiletý muž poprvé v životě dokázal skutečně spatřit modrou oblohu. Samozřejmě že se na nebe i na hvězdy díval mnohokrát před tím, ale tentokrát to bylo doopravdy. Tentokrát skutečně. A možná ani my nevíme, jak se opravdu intenzivně dotknout modré oblohy. Onen okamžik probuzení, který popisuje Albert Camus, je moment skutečného vnímání. A my jsme pak najednou schopni dotknout se života.


  Energie, která nám pomáhá hluboce se dotýkat života, se v buddhismu nazývá smrti (podobnost s českým slovem „smrt“ je jen náhodná, pozn. red.). Je to energie vnímavosti a každý z nás v sobě má její semínko (bidža). Trénujeme-li vědomé vnímavé dýchání, dokážeme tuto energii generovat.


  Když se nadechnete, uvědomujete si, že to je okamžik nádechu. Když vydechnete, jste si vědomi toho, že vydechujete. Vnímat to, co se odehrává v právě přítomné chvíli, znamená být pozorný, vědomý. Taková je povaha energie naplněné vnímavostí a uvědoměním. Tato mantra tudíž pomáhá, když se učíte být si plně vědomi přítomnosti milované osoby: „Můj drahý/moje drahá, vím, že jsi tady, a naplňuje mě to velkým štěstím.“


  Toto je skutečná meditace. A v této konkrétní meditaci je obsaženo vše: láska, soucit, radost a svoboda – čtyři prvky skutečné lásky, jak o ní hovoří Buddha.
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Čtyři

BUĎME TU PRO TRPÍCÍHO

Třetí mantra se používá v případě, že milovaná bytost trpí. Žijeme-li prodchnuti vnímavostí, vždy víme, co se děje. Je tudíž snadné povšimnout si, že se druhý trápí. V takové chvíli můžete pomoci – vaše tělo a mysl musejí být v jednotě a vy plně soustředění. Pak pronesete následující mantru: „Můj drahý/moje drahá, vím, že trpíš, a právě proto jsem tady.“ Ve chvíli, kdy trpíme, pociťujeme totiž silnou touhu po přítomnosti toho, koho milujeme. Jestliže trpíme, ale milovaná osoba nás ignoruje, naše utrpení ještě narůstá. Proto můžeme milovanému člověku okamžitě projevit lásku a s plným vědomím toho, co děláme, pronést tuto mantru: „Můj drahý/moje drahá, vím, že trpíš, a právě proto jsem tady.“ Milované bytosti se tak uleví ještě dřív, než podniknete cokoli, abyste jí reálně pomohli. Vaše pouhá přítomnost funguje jako zázrak. Vaše porozumění bolesti druhého je zázrak. A vy mu dokážete tuto stránku své lásky neprodleně nabídnout.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Skutečná láska: Probuďme své srdce.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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