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  Věnováno


  Williemu, který říká:


  „Každý vypadáme jinak,


  ale všichni se podobáme svým rodičům.“


  Poděkování


  Přes patnáct let jsem byla žačkou amerického spisovatele a filozofa Kena Wilbera, což je zcela výjimečný člověk. Miluje jednotu a dokáže nacházet jemné a velmi důležité rozdíly. Jeho přístup změnil celý můj život i práci. Na mé otázky odpovídal vždy jednoduše, citlivě a s velkou láskou. Je to neskutečně velkorysý muž a já jsem mu velmi vděčna za vše, co pro mě udělal.


  Ráda bych poděkovala Julii Satiové, která je nejlepší osobní asistentkou na světě. Její oddané srdce, intelektuální preciznost a úžasná středozápadní pracovní etika mi pomáhaly na začátku, uprostřed i na konci práce. Velký dík patří i Robu McNamarovi. Jestli dnes žijí princové, on je jedním z nich. Spoléhala jsem na jeho pomoc, v jejímž důsledku jsem se mohla hlouběji zamýšlet nad detaily a uvolnit se. Dále děkuji Rebecce Colwellové a týmu z Ten Directions za kreativní podněty a podporu při psaní této knihy. Brianu Turnerovi děkuji za čirost pohledu, upřímné srdce a zanícení pro vědu. Anita Florisová mi velmi pomohla radou, ať do knihy začlením báseň „Soulad rozdílnosti a stejnosti“, a Jane Goetzová odvedla skvělou editorskou práci. Všem svým žákům jsem nesmírně vděčna, že se s nimi mohu podělit o své teoretické znalosti a o četné zkušenosti z praxe. Jsou to odvážní a opravdoví přátelé oddaní duchovní cestě.


  Děkuji zenovým předkům, a především svému učiteli Genpo Roshimu za jeho dharmu ve všech formách. Dále chci poděkovat svým rodičům, kteří mě vychovávali s láskou a vždy mi vytvářeli dostatek prostoru, abych mohla být sama sebou. Velký dík patří mému manželovi Michaelovi za to, že je takový, jaký je. A ještě bych ráda poděkovala Davidu O’Nealovi ze Shambhala Publications. Je radost pracovat s člověkem, kterému tolik důvěřuji.


    Předmluva

    Když nakladatelství Shambhala vydalo mou prvotinu nazvanou Všechno se dá zvládnout: Zenový přístup k řešení konfliktů (Everything Is Workable: A Zen Approach to Conflict Resolution)1, zeptala se mě jedna paní, kterou kniha zaujala, jestli bych nechtěla napsat další. Cítila jsem se tehdy jako matka, která má v náručí miminko a někdo se jí zeptá, jestli plánuje, že bude mít druhé dítě. Předtím mě totiž nic takového nenapadlo.

    Ta paní mi řekla, že kdybych se rozhodla napsat novou knihu, bylo by lepší nezaměřovat se tolik na konflikt. „Slovo ‚konflikt‘ v názvu lidi odrazuje,“ prohlásila. „Měla byste se spíš soustředit na schopnosti posilující všechny vztahy, a to i ty funkční.“ A pak dodala: „Mám velmi dobrý vztah se svou matkou, ale neřekla bych, že jsme opravdu schopny naslouchat jedna druhé. Náš vztah je v pořádku, ovšem pouze v rámci daných možností.“

    „Pouze v rámci daných možností.“ Hodně jsem nad tou větou přemýšlela. Znamenalo to, že mám napsat knihu, která lidem pomůže onen rámec překročit a dostat se i v dobrém vztahu mnohem dál? Dlouho jsem váhala a v duchu si říkala, že o rozvíjení zdravého a úspěšného vztahu a o partnerském soužití už vyšla spousta knih. Věděla jsem, že bylo vydáno mnoho příruček pro manažery, pro vedoucí pracovníky i pro rodiče. Nebyla jsem si jistá, jestli mám co přidat k tak rozsáhlé škále podnětů a nápadů. Nicméně věta „pouze v rámci daných možností“ mi pořád zněla v hlavě.

    Nakonec mě napadlo, že jestli si mám zvolit téma, které by lidem pomohlo posílit vztahy, měla bych se zaměřit na otázku, v čem jsme stejní a čím se od sebe lišíme. V té době jsem už mnoho let meditovala a pracovala jako poradkyně. V obou těchto oblastech se snažíme spojit „dvě věci v jednu“. Při meditaci vnímáme vlastní rozpolcenost a na meditačním polštáři se snažíme zmírnit vnitřní konflikty, aby se tělo, mysl a vnější projevy spojily v jeden celek. Když pracuji jako poradkyně, zkoumám rozdíly mezi lidmi a snažím se najít takové řešení, při kterém by obě strany dospěly k vzájemné dohodě. Pokud meditujeme nebo pomáháme dvěma stranám vyřešit určitý problém, musíme se zaměřovat na odlišnosti a pracovat s nimi. Nicméně jak řekla ona paní, dokonce i naše vztahy s lidmi, které máme opravdu rádi, mají své limity. Nedůvěřujeme jim naplno, protože se bojíme poznávat skutečnou hloubku rozdílnosti. Přitom problémem není fakt, že každý člověk je jedinečný. Rozdíly totiž svádějí k posuzování: někdo je lepší a někdo horší, jeden člověk má pravdu a druhý se mýlí. Vnímání odlišností vede k posuzování, jež často způsobuje emoční zranění.

    Mnoho let jsem chodila meditovat do různých komunit, v nichž se kladl velký důraz na poklid, jednotu a na harmonii. Byla to útočiště pro každého, kdo chtěl meditovat, aby našel svou cestu. A přesto i tam vznikl problém, kdykoli se projevily odlišnosti a nastaly konfliktní situace, které lidé nedokázali účinně zvládat. Měli pocit, že rozdíly jsou špatné – že jde o cosi „překonaného“. Pokud určitý problém trvá příliš dlouho, ztrácí duchovní snažení důvěryhodnost a lidé odcházejí hodně zklamaní. Občas začnou být dost cyničtí a někteří se do komunity už nikdy nevrátí.

    Neochota zkoumat rozdíly mezi lidmi není jen problémem duchovních komunit, najdeme ji naprosto všude. Tyto limity se projevují i v nejintimnějších vztazích. Všichni dobře víme, že naši přátelé, kolegové a sousedé dělají věci jinak než my – způsobem, jaký se nám nelíbí a vyvolává v nás určitý pocit odcizení. Měla jsem přítele, který se odstěhoval ze svého domu jen proto, že nesnášel vůně, které vycházely z kuchyně souseda. No, proč ne. Někdy úplně stačí, když po dlouhém a úmorném pracovním dni cítíte, jak si někdo připravuje k večeři smaženou rybu. Nicméně před drobnými i velkými rozdíly stejně neutečeme – neustále je vidíme: v podobě ras, náboženství, ekonomické pozice, a dokonce i ve způsobu vaření. V menší či větší míře nás ovlivňují každý den, a protože mozek a tělo jsou nastaveny tak, aby interpretovaly i ty nejdrobnější odlišnosti mezi lidmi jako hrozbu, neradi o této záležitosti mluvíme.

    Moje kniha je podnětem k otevřené diskusi o rozdílech. Vychází z předpokladu, že harmonie zahrnující rozdíly je hlubší a trvalejší než soulad plný skrývaných pohledů na odlišnosti mezi lidmi. Knihu jsem napsala pro každého, kdo má vztahy na mnoha úrovních – pro milence a přátele, pro vedoucí pracovníky a členy týmu, pro učitele a žáky, pro rodiče a mladé lidi, tedy pro všechny, kdo prožívají dobré vztahy, ale „pouze v rámci daných možností“. Přála bych si, abychom byli schopni přijímat odlišnosti a tím prohloubili prostor pro opravdovou jednotu.

  
    1. kapitola

    Stejné a jiné

    
      Dosáhnout mysli prožívající nirvánu není nijak obtížné.
    

    
      
        Těžké je dosáhnout mysli přijímající odlišnosti.
      
    

    – Zenový mistr Mumon2

    
      K
      dyž jsem kdysi v Německu pomáhala při meditačním soustředění, vyprávěla nám při jednom sezení svůj životní příběh žena, která se narodila v Africe a vyrůstala ve Švýcarsku. Líčila skupině, jak její rodina utekla do Evropy, když v rodné zemi nastala nestabilní politická situace. Bylo jí pouhých šest let a museli všechno opustit a odvážně putovat na sever jako uprchlíci. Ale na rané období života neměla jedinou vzpomínku. Všechno z té doby jí vymizelo z paměti. Její život začal vlastně až v úplně cizí zemi.
    

    Jako mladá dívka si uvědomovala, že je jiná než Švýcarky. Lišila se od nich přízvukem, stylem oblékání a přirozeně i barvou pleti. Instinktivně vnímala svou odlišnost jako cosi nebezpečného, a aniž by ji k tomu někdo vybízel, snažila se zapadnout mezi ostatní. Hodně nepříjemně se cítila hlavně tehdy, když jiní Afričané přitahovali pozornost druhých a chovali se způsobem, jaký je ve švýcarské společnosti považován za nepřijatelný.

    Moc si přála, aby i oni – stejně jako ona – pochopili, že jejich povinností je začlenit se do společnosti. Usilovně se snažila najít své místo v cizí kultuře. A navíc se naučila žít ve stavu, který nazývala „univerzální“, protože překonává rozdíly pleti, národnosti a společenského postavení a vše, co je s tím spojeno. Bylo zjevné, že poznala pravou podstatu. Její vyprávění bylo nesmírně působivé a všichni lidé sedící v místnosti jím byli hluboce dojati.

    Naše duchovní podstata je opravdovým domovem, místem, kde se všichni cítí bezpečně a jsou si rovni. Společný zdroj, z něhož všichni vycházíme, nás spojuje. Každý člověk se rodí do velkého neznáma. Dýcháme stejný vzduch, cítíme na kůži teplo slunečních paprsků a v noci hledíme na stejný měsíc a na stejné hvězdy. Všichni se snažíme být šťastní, všichni chybujeme a všichni prožíváme problémy, nesnáze a chvíle plné zoufalství a beznaděje. Říká se, že „i když lidé mají různou barvu kůže, jejich slzy jsou stejné“3. A až přijde náš čas, všichni zemřeme.

    Jsme lidé a dokážeme sdílet své bytí a zároveň máme úžasnou schopnost aktivně spolupracovat. E. O. Wilson, slavný sociobiolog a profesor působící na Harvardově univerzitě, říká, že patříme mezi nejsoudržnější živočišné druhy žijící na této planetě, protože podobně jako mravenci, termiti a včely vytváříme rozsáhlé komunity.4 Vybudovali jsme obrovská velkoměsta, ve kterých žije deset, patnáct či dvacet milionů lidí, což je pozoruhodné. Jsou to naše obří mraveniště a úly a stejně jako mravenci a včely se všichni společně zaměřujeme na své povinnosti a úkoly s velkým odhodláním a vytrvalostí. Právě díky výjimečné schopnosti žít a pracovat pospolu náš živočišný druh prosperuje.

    Dalšími důležitými sdružujícími prvky jsou rodina a společnost. Rodina je útočiště, v němž se cítíme bezpeční a prožíváme intimní vztahy (ale občas i bolest a neurózu). Její členové mají stejnou rodinnou historii, jejíž hodnoty a aktivity jsou pevně vetkány do jejich DNA. Společnost kolem nás vytváří další pevnou hranici stejnosti. Žijeme mezi lidmi, kteří vypadají jako my, mluví stejnou řečí, oblékají se v podstatě stejně a mají podobný pohled na svět, což vyvolává příjemný pocit bezpečí. Ve společnosti takových lidí býváme uvolnění, souhlasně pokyvujeme hlavou a nebudujeme žádné bariéry. V kruzích, ve kterých se rádi pohybujeme, si užíváme harmonii. Líbí se nám, když na nás reagují lidé, kteří vypadají jako my, přemýšlí jako my a dělají věci stejným způsobem. Jsme stejní, a to nám dodává sílu. Říká se, že v evoluční minulosti člověka se odlišnost často rovnala ohrožení a pevná soudržnost zajišťovala bezpečí a přežití.

    ROZDÍLNOST

    Během soustředění, které se konalo v Německu, jsme zkoumali tyto formy stejnosti pomocí meditace, naslouchání a otevřené komunikace. Poté jsme přešli k rozdílnosti a podněcovali diskusi o evropské migrační krizi. Právě toto téma přimělo ženu ze Švýcarska, aby se s námi podělila o své životní zážitky.

    Když nám vylíčila osudy své rodiny a osobní úsilí začlenit se do společnosti, řekla, že poprvé v životě mluvila před lidmi o rozdílnosti, a pak dodala, jak je pro Afričana těžké žít v Evropě, být černý tam, kde jsou většinou běloši, a mít málo peněz v zemi oplývající velkým bohatstvím. V tu chvíli jsme doslova strnuli, protože není snadné přijmout a pochopit, že se někdo v evropské civilizované zemi může cítit natolik omezovaný, že se bojí mluvit o těchto věcech nahlas.

    Příčinou jejího mlčení zřejmě nebyly pouze rozdíly, ale především hodnoty, které jsou s nimi spojeny. Není to jen tím, že jeden člověk má tmavou kůži a druhý světlou. Podstatná je představa, že někteří lidé jsou lepší než ostatní. Takové hodnocení a rozlišování na horší a lepší s sebou přináší celou řadu nevýhod vedoucích k nespravedlnosti, která se v zesílené formě mění v útlak. A pak situace dospěje k bodu, kdy už se nedá mluvit jenom o rozdílech, protože ve skutečnosti jde o posuzování, o emoční utrpení a o společnou historii bolesti a útlaku. Rozhovor obsahující všechny tyto věci představuje velkou výzvu, a proto se podobným diskusím raději vyhýbáme a stejně jako naše švýcarská přítelkyně se snažíme začlenit do společnosti.

    Když soustředění skončilo, přišla za mnou, stiskla mi ruku a se slzami v očích mi děkovala, že jsem jí umožnila mluvit o těchto problémech. Řekla, že své tělo náhle vnímala úplně jinak. Cítila jednotu a radost, jakou do té doby nikdy nepoznala.

    Nemyslela jsem si, že by mi měla děkovat. Přiznala jsem, že i já s touto věcí bojuji a svým způsobem se snažím mluvit o rozdílnosti s lidmi, se kterými žiji a pracuji. Ovšem dělám to hlavně kvůli pocitu, že bez nich nemohu být celistvým člověkem. Vím, že pouze s nimi se dokážu zaměřovat na krutost a na nespravedlnost v tomto světě. A tak jsem značně nejistě otevřela ono ožehavé téma a žena ze Švýcarska mi pomohla pochopit mnohé další věci. Jsem přesvědčena, že schopnost přijímat rozdíly a ochota zkoumat je a vnímat různé názory a styly v rámci našich vztahů a komunit je známkou zdraví a vitality.

    STEJNÉ A JINÉ

    
      V zenové tradici se říká, že „na nejvyšší úrovni je všechno stejné a jiné“.
      
        5
      
      A totéž platí i o lidech – jsme stejní, a zároveň jiní. Když jsem jednou byla se svým synem Williem v newyorském metru, řekl mi: „Každý vypadáme jinak, ale všichni se podobáme svým rodičům.“
    

    Willie je mi opravdu podobný. Má stejně jako já tmavé obočí, dokáže prosazovat své názory a je citlivý vůči ostatním lidem. A přesto není úplně stejný. Má Downův syndrom. Stačil jeden chromozom navíc. Tento drobný rozdíl se projevuje ve všem, co dělá.

    Když jsem se hned po porodu podívala na porodní asistentku, viděla jsem, že se tváří ustaraně, a tak jsem se jí zeptala: „Je všechno v pořádku?“

    Odpověděla: „Znepokojuje mě, jak vypadá.“

    Zahleděla jsem se na maličký obličej novorozence a všimla jsem si čehosi neobvyklého v jeho očích. Pak jsem nahlas řekla: „Má Downův syndrom.“ A v tu chvíli jsem spadla do děsivé propasti, do temné díry, která nikde nekončila. Myslela jsem, že se nikdy nevrátím zpátky, protože ten strašlivý rozdíl mě odděloval od úžasné radosti, jakou matka běžně cítí, když se jí narodí dítě.

    Ale pár dní po narození Willieho jsem si uvědomila, že navzdory velkému zármutku se chovám jako ostatní matky. Krmila jsem svého syna, přebalovala ho a věnovala mu velkou pozornost, protože projevy nového života mi přinášely radost, jakou cítí žena, když se stará o novorozence. Nesmírně mi pomáhalo, že se musím chovat stejně jako všechny matky, které také vstávaly v noci, aby své dítě nakrmily, přestože byly unavené, a pak ho držely v náručí a užívaly si chvíle klidu a ticha. Brzy jsem pochopila, že všechny matky mají starost o budoucnost svého dítěte. Nebyla jsem v tom sama. Stejně jako ony jsem doufala, že mého syna čekají jen příjemné věci, ale zároveň jsem věděla, že jeho život bude značně složitý.

    Později mi pochopení základní stejnosti pomáhalo v situacích, kdy se Willieho odlišnost stala značným problémem. Setkávala jsem se s tím ve škole, při kontaktu s neznámými lidmi, ale i ve vlastní rodině, protože jsem byla jediná žena, která měla postižené dítě, a cítila jsem ze strany druhých určitý odstup. Nicméně Willieho prostý pohled na svět a jeho způsoby mluvy a vyjadřování mě vždy velmi obohacovaly. Jeho něha a citové projevy jsou tak čiré, že mě často velice dojímají. Má na mě velký vliv – tím, v čem jsme stejní, i tím, čím se od sebe lišíme.

     


    CVIČENÍ

    1. Zvolte si někoho, kdo je vám hodně blízký.

    2. Napište, v čem jste stejní.

    3. A nyní se zamyslete nad otázkou, v čem jste jiní. Jaké odlišnosti vám přinášejí radost a snadno je začleňujete do vzájemného vztahu?

    4. Existují mezi vámi rozdíly, které vám činí problémy?

  
    2. kapitola

    Společně, a pak sami za sebe

    
      Myslím, že bychom se měli rozejít, ač mě doslova ničí,
    

    
      že to musím říct.
    

    – neznámý autor

    Velmi přesně si vybavuji, že když mi bylo kolem dvanácti, začala jsem se rozcházet v názorech se svou nejlepší kamarádkou, s níž jsem od osmi let trávila většinu času. Předtím jsme nosily stejné boty, měly jsme stejný účes a oblékaly jsme si stejné plisované sukně a tmavě modré větrovky. Dělaly jsme všechno možné, jen abychom vypadaly stejně, a tato představa pro nás byla mnohem lákavější než vnímání odlišností.

    A pak se nedlouho před nástupem na střední školu začala naše záliba ve stejnosti měnit a najednou jsme se dohadovaly, co se nám líbí, a co se nám nelíbí. Když jsme dřív spolu procházely obchody a dívaly se na šaty, které jsme si nemohly dovolit, byly jsme jako dvě hrdličky a rozplývaly se nad střihem a materiálem, ale potom stačilo něco říct v očekávání, že ta druhá bude souhlasit, a jediným výsledkem bylo, že jen něco rozpačitě zakoktala, pokrčila rameny a odešla.

    Nečekaně mezi námi vznikla trhlina, ze které se brzy stala propast. A zanedlouho žila každá v úplně jiném světě. Tehdy jsem ovšem netušila, že onen náhlý projev odlišnosti je ve skutečnosti velmi přínosný a zdravý.6 Jen jsem věděla, že naše vzájemnost už neproudí jako dřív, protože naráží na překážky, které jsme nebyly schopny odstranit, a tím jsme se postupně jedna druhé víc a víc vzdalovaly.

    Studie o vývoji člověka ukazují, že naše zaměření na podobnosti a odlišnosti se v průběhu života mění.7 Jinak řečeno, cítíme napětí způsobené snahou o udržení stávajícího stavu a zároveň i nadšením, jež prožíváme, kdykoli se setkáme s něčím jiným a novým. Tento kontrast je naším věčným společníkem na cestě k větší vnímavosti a k osobnímu růstu.

    Miminko je obklopeno pocitem stejnosti s matkou, zatímco dvouleté dítě dává najevo své odlišnosti tím, že rezolutně vykřikuje „Ne!“ nebo „Moje!“ a vrtí roztomilou hlavičkou.8 Vývojový stupeň, na němž se nachází adolescent, je velmi podobný, jen trochu složitější. Zdravý teenager se postupně vzdaluje bezpečné identifikaci s rodiči a s rodinou a oprošťuje se od touhy být stejný jako jeho vrstevníci. Cítí se silný a samostatný, když při rozhovoru s matkou zdůrazňuje svou odlišnost, a zároveň prožívá pocit osamělosti, pokud se pohádá s přítelem na Facebooku.

    Je důležité patřit do určité skupiny a mít přátele, ale kdykoli ho odmítnou, poskytuje mu rodina pocit vřelosti a soudržnosti, což je ve chvílích, kdy se projeví rozdíly, velmi uklidňující. Životní vzestupy a pády bývají pro teenagery, hlavně pro dívky, hodně bolestné, ovšem pokud je v rozumné míře podporuje rodina, pomáhá tím mladému člověku přijmout a prožívat vřelost spojení a poznávat úžasný a nesmírně vzrušující pocit samostatnosti.

    U některých lidí převládne hned po vstupu do období dospělosti potřeba někam patřit a být stejní jako druzí. V pubertě zkoumali rozdílnost, ale pak začnou vyhledávat stejný typ lidí – posilují rodinné vztahy, mají skupinu přátel, kteří vyznávají stejný životní styl a stejné hodnoty, a po odchodu z domova se v podstatě téměř nezmění okruh lidí, s nimiž se stýkají, ani jejich náboženské vyznání a pohled na svět.

    V takovém případě se výrazně projevuje snaha nevnímat rozdíly, protože vyvolávají úzkost, hlavně v úzkém kruhu, který nám poskytuje ochranu. A tak se snažíme vycházet se svým okolím, přizpůsobujeme se a přejímáme dané společenské normy. Nechceme „čeřit vodu“, ale raději „nešťouráme do vosího hnízda“ a „nedráždíme hada bosou nohou“. A příliš často nedáváme najevo své skutečné názory a pocity, protože nejdůležitější hodnotou je pro nás soulad.

    Nicméně občas se stane, že se před námi znovu objeví kamenitá cesta rozdílnosti. Cosi v nás se chce rozvíjet a touží po změně. Například zjistíme, že naše sexuální orientace je v náboženství, ve kterém jsme vyrůstali, zakázaná, ale už ji prostě nedokážeme potlačovat. Jsme nuceni jít dál. Někdy odcházíme se vzdorem, jindy s úlevou a nejčastěji se smíšenými pocity. Pokud se nám stane nějaká nehoda, při které utrpíme vážné zranění, nebo jsme po letech náročného sportování ze zdravotních důvodů nuceni skončit, může se stát, že ztratíme přátele, kteří se nadále věnují sportu, zatímco my se snažíme uzdravit své tělo a přehodnocujeme životní priority. Někteří lidé cítí, že jsou jiní než jejich dlouholetí přátelé, protože se zatím neobjevil partner vhodný pro manželství nebo na rozdíl od druhých ještě pořád nemají děti. Věci se mění, rozdíly přibývají a život proudí dál. A my plyneme s ním.

    Slyšela jsem příběhy o vojácích, kteří odešli z armády, když pro ně bojování ztratilo význam. Někteří šéfové velkých firem opustili svou pozici, protože je přestalo lákat vydělávání peněz. Občas se stává, že člen hodně uzavřené duchovní komunity odejde s tím, že se rozhádá s učitelem. Nebo se vysokoškolský student nepohodne s profesorem, kterého si jinak velmi váží. Podobné nečekané roztržky mohou vyvolávat silný pocit dezorientace a deprese a v případě některých lidí po nich nastane v duši temná noc.

    Nicméně období odchodů nás přimějí k hlubokému zamyšlení, protože opuštění bezpečí stejnosti a přechod do nového a úplně jiného světa vyžaduje velkou odvahu. Je to doba, kterou procházíme sami a během které jsme nuceni odpovídat si na zásadní otázky, jež bývají zcela nekompromisní. Třeba se ptáme: „Jaký je skutečný smysl života?“ nebo „Kdo vlastně jsem bez své rodiny, komunity či učitele?“ nebo „V čem je právě můj život jedinečný?“

    Takové hledání pravdy, z níž nevyhnutelně pramení samostatnost, může značně narušit kontinuitu života. Nicméně na druhé straně podporuje naši osobitost a umožňuje nám být takovými, jakými skutečně jsme. Učíme se říkat svou vlastní pravdu a zbavujeme se zažitého návyku, jenž nás nutil začleňovat se, přizpůsobovat se, a často dokonce snášet určité lidi. Díky prohlubujícímu se vnímání rozdílů a přijímání vlastní odlišnosti jako platné součásti života začneme chápat věci, kterými se od nás druzí liší.

    
      Jsme-li schopni zvládat napětí, jež tento postoj nevyhnutelně vyvolává, jsme sebejistí a víme, že dokážeme mluvit o věcech, jimiž se odlišujeme od ostatních lidí, a přijímat je. Odlišnost přestává být problémem, který je třeba řešit nebo odmítat, jako tomu bylo v případě mé kamarádky, kdy jsme se k sobě otočily zády a každá odkráčela jiným směrem. Náhle jde o cosi velmi zajímavého. Začneme si všímat rozdílů, ovšem nevnímáme je jako něco špatného, ale pojmenujeme je a prozkoumáme. Jsme ochotni zapojovat se do složitějších rozhovorů, vyměňovat si názory a zvládat nepříjemné pocity. Líbí se nám příchuť odlišnosti a její oživující a vzrušující vliv. Je příznačné, že nás přitahují lidé, kteří hledají totéž, a brzy jsme jimi obklopeni, protože se stejně jako my radují z rozdílů. Jde o paradox, který dokážeme naplno prožívat, a už se nesnažíme ztotožňovat buď jen se stejností, nebo s rozdílností. Nejsme ani konformisté, ani rebelové, ale oceňujeme souhru obou jevů v životě.
    

    Užíváme si přirozenou hranici kolem své rodiny a máme radost, když se při rodinných událostech setkáváme s příbuznými. Obdivujeme intenzitu sportovních výkonů při světových pohárech nebo při školním fotbale, ale konečnou porážku nepovažujeme za podmanění se vítězné armádě. (I když možná na chvíli ano, ale zklamání brzy pomine.) Jsme šťastní, že můžeme zajít do kostela, kam jsme chodili v dětství, protože důvěrně známe modlitby, zpěvy a obřady, ale uvědomujeme si, že už se neztotožňujeme s určitým náboženstvím. Líbí se nám někam patřit, nicméně milujeme svobodu a volnost své samostatnosti. Zjišťujeme, že naší nejhlubší podstatou je jednota zahrnující rozdílnost.

    Občas se stane, že se ponoříme do rozdílů natolik, že se náš postoj k nim úplně změní. Cítíme potřebu jít dál a nesnažit se je pouze poznávat. Víme, že je musíme zvládat, a chápeme, že někdy je třeba dělat kompromisy, abychom dospěli k vzájemné dohodě, nicméně je dobré mít na paměti, že i takové věci jsou běžné a není na nich nic špatného. Tehdy začneme vnímat konflikty jako rozdíly, které pouze nabyly větší formy. Nemusejí vyústit v dlouhodobé hádky či v odcizení. V danou chvíli sice vypadají hrozivě – člověk má pocit, že nikdy neskončí –, ale už máme dostatek odvahy, abychom s nimi přímo pracovali a důvěřovali přirozené inteligenci sporu.

    Člověk cítí velkou úlevu, když si náhle uvědomí, že rozdíly mezi lidmi jsou nejen v pořádku, ale zároveň bývají velmi podnětné a mají svou hodnotu. Toto poznání zvyšuje sebedůvěru a pomáhá nám dívat se na odlišnosti přímo a otevřeně. Tímto způsobem se je učíme zvládat mnohem účinněji. Už nás tolik nevyčerpávají, necítíme se provinile a neobviňujeme sami sebe. Netrávíme hodiny a dny zbytečnými diskusemi a jsme schopni během několika minut vystihnout podstatu problému, protože jsme ve vědomí vytvořili prostor, v němž se ukládají odlišnosti a rozdíly. Necítíme se tolik ohroženi okolím a naše tělo nereaguje ukvapeně. Díky tomu vedeme zajímavější rozhovory a dokážeme účinněji řešit problémy. A pak přichází na řadu otázka, jak můžeme vnášet takovou uvolněnost a lehkost do společenských aktivit ve světě. A pro něco tak úžasného stojí za to žít. Prvním krokem je nalezení poklidu a pohody v osobním životě.

     


    CVIČENÍ

    1. Vzpomínáte si, jak jste si byli s někým hodně blízcí, a pak se váš vztah zásadně změnil?

    2. Snažte se vybavit si, co se tehdy stalo.

    3. Jak jste prožívali onu ztrátu intimity?

    4. Byli jste někdy schopni znovu obnovit přátelský vztah?

  
    3. kapitola

    Ego rozděluje

    
      Je-li procitnutý stav mysli plný ega, přebírá povahu
    

    
      základního instinktu.
    

    – Chögyam Trungpa9

    Na lednici mám magnety připevněný roztomilý pohled, na kterém je krásná dívka, jak klečí na záhonku. Vlasy má stažené do culíku a na sobě má zářivě červený svetřík s perleťovými knoflíky a růžovobílou sukni, která jí zakrývá kolena. V ruce drží zahradnickou lopatku a je zjevně šťastná a spokojená se světem. Pod obrázkem já napsáno: Zahradničím, cvičím jógu, dopřávám si perličkovou koupel, medituji, a stejně mám chuť někoho praštit.

    Je to tak. I já se občas cítím úplně stejně, přestože mnoho let cvičím jógu, medituji a dopřávám si perličkovou koupel. Rok za rokem jsem se věnovala duchovní praxi – meditovala jsem, naslouchala, dotazovala se, využívala všechny dovednosti, o kterých píšu v této knize – a přesto se mi občas stane, že znejistím a přemůžou mě nepříjemné pocity. S postupem času mi bylo stále jasnější, že můj mozek a nervový systém jsou i po mnoha letech meditace pořád ovládány prastarým a velmi účinným naprogramováním na reakce typu útok, nebo útěk.

    Vlivem evoluce se snažíme chránit sami sebe pokaždé, když cítíme, že nás něco ohrožuje. V dnešní době většinou nejde o přímou fyzickou hrozbu, nicméně současný svět je ze sociálního a emocionálního hlediska tak složitý, že věci, jež ohrožují naše ego neboli představu o sobě, bývají mnohem zákeřnější. Strategie sebeochrany sahá od hádek přes sarkastický humor až po závislost na drogách.

    Navenek vypadá návyk na takovou sebeochranu naprosto přirozeně, ale v hloubi nitra – pokud jsme k sobě hodně upřímní – cítíme, že na problémy a výzvy reagujeme i v dospělosti úplně stejně, jako když jsme byli děti. Jakmile zjistíme, že jsme v něčem jiní než ostatní, chováme se jako naši rodiče: potlačujeme lásku, projevujeme se pasivně nebo agresivně (jako když jsme kdysi přišli pozdě k večeři nebo jsme zapomněli na slib, který jsme někomu dali). Případně nervózně poletujeme a urovnáváme věci, tak jako pečlivá manželka, která se chystá na příchod návštěvy. Nebo býváme chronicky podráždění a kritičtí, podobně jako dívka na pohlednici, jejíž úzkost může kdykoli přejít v útočnost. Ať jsou naše sklony jakékoli, vždy jsou za nimi skryty hluboce uložené vzorce chování, které omezují schopnost věci prostě jen pozorovat, takže v podstatě nejsme v přítomnosti, a proto nemůžeme reagovat jiným způsobem.

    Takové návyky jsou příkladem nevědomého chování, které vědci popisují jako „zažitý stav, v němž se člověk drží jednoho pohledu a jedná zcela automaticky“.10 Říkají, že v tomto stavu není možné dělat věci novými způsoby, protože jsme navyklí pouze na určité reakce. Jak tedy můžeme rozvíjet otevřenost a flexibilitu, pokud neustále čelíme intenzivnímu pocitu ohrožení? Něco takového se snadno řekne, ale těžko udělá. Ta hrozba je totiž reálná.

    NADVLÁDA AMYGDALY

    Proto je tak důležité pochopit, jak fungují mozek a nervový systém ve chvílích ohrožení. Lidský mozek obsahuje dvě malé oblasti nazývané souhrnně amygdala, které se nacházejí vedle sebe mezi očima a zrakovými nervy. Této párové struktuře se někdy říká „kouřový detektor“11 mozku. Jejím úkolem je odhalovat strach a připravovat tělo na vhodnou reakci.

    
      Jakmile mozek zaznamená určitou hrozbu, amygdala spustí alarm a uvolní kaskádu chemických látek v těle. Stresové hormony adrenalin a kortizol zaplaví celý systém a okamžitě nás připraví na reakci typu útok, nebo útěk. Psychologové tento jev někdy nazývají „nadvláda amygdaly“.
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      Cítíme, jak v těle dochází k výrazným změnám, například že srdce rychleji pulzuje nebo se nám začnou potit dlaně. Dýchání je mělké a zrychlené, protože přijímáme víc kyslíku, abychom mohli zasáhnout, kdyby bylo třeba. Naše smysly se projevují i dalšími způsoby. Solární plexus je neklidný, třesou se nám nohy a chvěje se nám hlas. Často si uvědomíme, že nám zrudl obličej, máme stažené hrdlo, napřímíme záda nebo zatneme čelist. Stáhneme ramena, jako když se kočka schoulí, aby chránila své něžné zranitelné tělo. Rytmus dýchání se výrazně změní a je mělký a hodně rychlý. Tak jako všichni tvorové v divočině jsme i my v zajetí vysoce účinných, nicméně prehistorických fyziologických reakcí. Tělo je připraveno udělat cokoli pro naši ochranu. A právě reakce typu útok, nebo útěk patří mezi hlavní příčiny vzniku intenzivního pocitu separace.
    

    Mimochodem, takové pocity nejsou ani trochu příjemné a jejich účelem není relaxace. Jsou určeny k zahájení akce. V této souvislosti jsem si vzpomněla, jak se člověk cítí, když sedí v letadle a slyší pláč malého dítěte. Bývá to velmi nepříjemné. Naříkání mimina podněcuje tělo k činnosti a říká nám, že máme něco udělat. Proto je tak obtížné jen sedět a poslouchat. Čím víc dítě pláče, tím jsme nervóznější.

    Když amygdala převezme nadvládu, začne v mozku docházet k dalším změnám. Uzavřou se cesty k prefrontálnímu kortexu, jenž je centrem vědomí, uchovávajícím naše záměry a úmysly. Proto se stává, že při hádce často ztrácíme pojem o souvislostech a jsme dezorientováni. Nejsme schopni logicky uvažovat, činit složitější rozhodnutí a vidět věci v širší perspektivě. Pokud je pozornost natolik zúžená, jsme zajatci jednoho jediného pohledu, který nám připadá nejbezpečnější: „Já mám pravdu, a ty se mýlíš.“ Tento postoj se občas projevuje i v situacích, v nichž jsme schopni vědomě vnímat více názorů. Proto se stává, že když jsme hodně vzrušení, jednáme vzhledem k okolnostem zcela neadekvátně a pak se sami sebe ptáme: „Co se to vlastně stalo? Takhle se přece většinou nechovám.“

    Za běžných okolností není zaměření pozornosti žádný problém, ale jakmile se ujme nadvlády amygdala, rychle tuto schopnost ztratíme. A navíc se nemůžeme spoléhat na svou paměť. Stalo se vám někdy, že jste se hádali s partnerem nebo s přítelkyní a nedokázali jste si v tu chvíli vzpomenout na jedinou věc, jež je na tom člověku pozitivní? Jako by mozek narušil fungování paměti ve snaze zvládnout přítomnou hrozbu a žít i v budoucnosti. Je-li paměť tímto způsobem omezena, nedokážeme si vybavit z minulosti téměř nic, co by nám pomohlo se zklidnit. Ve skutečnosti si vybavíme jen velmi málo věcí. Začneme vidět rudě a dostaví se pocity, které nám říkají: „Nebezpečí – reakce. Nebezpečí – ochrana. Nebezpečí – útok.“

    Všechny tyto změny v mozku vyústí v jev, který nazýváme „reaktivní“ stav. Jakmile ztratíme přístup k prefrontálnímu kortexu, nejsme schopni rozhodovat se, jak chceme prožívat svůj život, protože to za nás dělá starý ochranný mechanismus v nervovém systému – přestože často zahlédneme záblesk možnosti volby.

    BDĚLÁ POZORNOST

    Pokud se zaměříme na přítomný okamžik a vědomě pozorujeme, co se děje uvnitř, dostáváme se do stavu nazývaného „bdělá pozornost“.13 Jde o velmi účinnou techniku, kterou můžeme využívat pokaždé, když máme pocit, že je naše ego něčím ohroženo – ať v práci, nebo doma. Umožňuje nám překonat podmíněnou nervovou reakci pomocí vědomé vnímavosti. Nejsme útoční ani zastrašení, učíme se setrvávat v přítomnosti a postupně rozvíjíme nové, svobodnější a přínosnější způsoby interakce.

    Příklad s plačícím miminkem v letadle nám pomůže představit si, jak můžeme i v takových situacích setrvat v přítomnosti. Není jednoduché jen tak sedět a poslouchat pláč nešťastného dítěte, protože vyvolává v těle a v mysli nepříjemné pocity. Nicméně jediným možným řešením je neopouštět sedadlo, dokud letadlo nevzlétne, takže musíme zachovat klid. Například odvrátíme pozornost od pláče a soustředíme se na časopis, díváme se z okénka nebo před vypnutím mobilu čteme staré zprávy, ale určitě nevstaneme a nevystoupíme z letadla. Jde o názorný příklad, jak můžeme zůstat sedět, přestože je tělo neklidné. A nyní pokročíme o kousek dál, abychom zjistili, jaké pocity a podněty vznikají v našem těle.

    Existují různé přístupy k práci se stimulovaným nervovým systémem a s intenzivními emocemi, ale všechny mají jedno společné. Zde jsou čtyři jednoduché kroky, které jsem už popsala ve své knize Všechno se dá zvládnout.14 Používám je pokaždé, když si uvědomím, že můj nervový systém je hodně přetížený a tělo se začíná uchylovat k reakci typu útok, nebo útěk.

     


    
      1. krok: Buďte vnímaví
    

    Prvním krokem při procvičování bdělé pozornosti je poznání, že nás něco podnítilo k určité reakci. Například si všimneme změny v tónu hlasu, cítíme svírání v žaludku nebo začneme být náhle pasivní. Každý víme, jak se chováme a jak naše tělo reaguje na situace, které vnímáme jako hrozbu, takže začneme okamžitě jednat automaticky.

    V takových chvílích musíme zachovat chladnou hlavu a zvídavě zkoumat všechno, co prožíváme. Mně osobně pomáhá připomínat si, že se mám uvolnit. Používám vizuální klíč, do kterého je zapojený můj syn. Když jsem nervózní a přetažená, podívá se na mě, pozvolna mávne rukama a řekne: „Klídek, nešil.“ Vědomě ho vnímám a brzy se zklidním, protože je při tom přímo kouzelný.

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Tvůj zen a můj zen.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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