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Mému dvojčeti Irvovi,

dobrodruhovi a milovníkovi života

s nespoutaným duchem

 


 

Pták nezpívá proto, že by znal odpověď;

zpívá proto, že má o čem.

 

JOHN WALSH ANGLUND

 


 

POZVÁNKA KE SVOBODĚ

 

Drazí přátelé, více než čtyřicet let jsem učil bdělosti a soucitu tisíce lidí, kteří se ocitli na duchovní cestě, a to nejdůležitější sdělení, které vám mohu poskytnout, zní takto: Nemusíte čekat, až budete svobodní. Nemusíte odkládat své štěstí.

Až příliš často se krásné duchovní praktiky bdělosti a soucitu spojují s představou sebedisciplíny a povinnosti. Vnímáme je jako dlouhou cestu plnou překážek, která nás nakonec dovede k nějakému vzdálenému prospěchu. Ano, naše srdce opravdu čeká těžká práce a život na nás bude klást nelehké nároky. Ale jakmile se ocitnete na cestě, provází vás nádherná pravda zvaná „užívejte si plody“ nebo „začněte výsledkem“. Plody osobního blaha a prožitek radosti, svobody a lásky jsou vám k dispozici hned, bez ohledu na okolnosti.

Když Nelson Mandela po dvaceti sedmi letech vyšel z vězení na Robben Island, vyzařovala z něj důstojnost, velkorysost a odpuštění a jeho duch proměnil Jihoafrickou republiku a inspiroval svět. Podobně jako Mandela můžete i vy být svobodní a zachovat si důstojnost, kdekoli se zrovna nacházíte. Okolnosti mohou být sebetěžší a časy sebeneklidnější, ale svoboda není určená jen pro výjimečné lidi. Nikdo nemůže uvěznit vašeho ducha.

Kdykoli vám zavolá šéf a vás se zmocní obavy nebo úzkost, někdo z rodiny se dostane do potíží nebo prožívá zlé časy, kdykoli vás zahltí narůstající problémy světa, máte na výběr. Buď se uzavřete a stáhnete do sebe, nebo tuto obtíž využijete k tomu, abyste se otevřeli a zjistili, jak moudře zareagovat na cestu, která se před vámi náhle objevila. Občas život plyne jednoduše, jindy před nás klade překážky, anebo nám dokonce přináší nezměrnou bolest. A občas je všechno kolem nás vzhůru nohama. Avšak bez ohledu na okolnosti se vždy zhluboka nadechněte, rozhlédněte se přívětivým okem a nezapomínejte, že odvaha a svoboda spočívají v každém z nás a čekají, až je probudíme k životu a nabídneme ostatním. Dokonce i za těch nejnepříznivějších podmínek se můžeme na svobodu ducha spolehnout. Svoboda ducha je záhadná, velkolepá a zcela prostá záležitost – v tomto životě máme svobodu a schopnost milovat bez ohledu na cokoli.

Hluboko v nitru víme, že tomu tak je. Pocítíme to vždy, když se staneme součástí něčeho většího – nasloucháme hudbě, milujeme se, kráčíme po horách nebo se koupeme v moři, sedíme po boku milované osoby v oné mysteriózní chvíli, kdy duše opouští tělo jako padající hvězda, nebo jsme svědky zázraku zrození dítěte. V takových časech překypujeme city a v srdci zavládne mír.

Svoboda vychází z nás samotných. Když se osamělá matka Sára dozvěděla, že její osmiletá dcera Alice má leukemii, zděsila se. Zmocnila se jí úzkost, trpěla při představě, že její holčička se potýká s tak vážnou nemocí, a bála se, že ji ztratí. Alice podstoupila chemoterapii, dlouhou dobu byla v nemocnici a pak v ošetřování lékařů. Sářin domov se naplnil smutkem a své dny prožívala v neustálých obavách. Potom jednou, když si vyšla s Alicí na procházku, dcerka pronesla: „Mami, nevím, jak dlouho budu naživu, ale chci, abych po tu dobu byla šťastná.“

Její slova zapůsobila na matku jako studená sprcha. Uvědomila si, že musí překonat svou úzkostlivost a přehnanou starostlivost, vzít si příklad z dcerčiny odvahy a opět začít důvěřovat. Popadla tedy Alici do náruče, pevně ji k sobě přitiskla a zatočila se s ní. Její strach se rozplynul. A po čase se Alice uzdravila. Nyní je jí dvacet dva a právě dokončila školu.

Ale i kdyby se neuzdravila, nepřáli byste si, aby se rozhodla stejně? Jestliže se cítíte mizerně, moc toho v životě neuděláte. Proč tedy nebýt raději šťastní?

Když mi bylo osm, vydali jsme se s bratry ven hrát si ve sněhu. Mrzlo až praštělo, foukal ledový vítr a já jsem byl hubený jako tříska a klepal se zimou. Když Irv, moje dvojče, z nás dvou silnější, větší a odvážnější, viděl, jak tam strnule stojím a třesu se, zasmál se. Pak si začal sundávat jednotlivé vrstvy oblečení, napřed rukavice, pak bundu, potom svetr, košili, tričko a celou dobu se smál. V ledovém vichru poskakoval polonahý na sněhu. Ostatní jsme na něj vykuleně hleděli a ztřeštěně jsme se smáli.

Tehdy mě bratr naučil, jak si zvolit svobodu a projevit odvahu. Nikdy jsem na to nezapomněl. I když kolem nás zuří sněhová bouře, mrazí nás z pocitu tragické ztráty či viny nebo nás sužuje nejistota, stále toužíme být svobodní. Přejeme si zbavit se strachu a trápení, a ne se nechat svázat obavami. Je to v našich silách. Stačí věřit, milovat, vyjádřit se a dosáhnout štěstí.

A jakmile důvěru a svobodu objevíme sami v sobě, najdeme i způsob, jak se o ně podělit se světem. Barbara Wiednerová, zakladatelka Grandmothers for Peace (Babičky za mír), k tomu poznamenává: „Začala jsem pohlížet kriticky na svět, který zde zanechám pro svá vnoučata. Tak jsem vzala do ruky ceduli s nápisem ,Babička za mír‘ a postavila se na roh ulice. Pak jsem se přidala k ostatním a poklekla jsem jako lidský štít před továrnou na výrobu munice. Zatkli mě, prošacovali a dali do cely. V tu chvíli se se mnou něco stalo. Uvědomila jsem si, že dokážu cokoli. Byla jsem svobodná.“ Nyní Barbara se svou organizací Grandmothers for Peace pracuje v řadě zemí po celém světě.

I vy můžete pocítit stejnou svobodu. Každá kapitola této knihy vám ukáže novou dimenzi svobody – začneme na osobní rovině, pokračujeme svobodou ducha, svobodou začít znovu, svobodou oprostit se od strachu, být sami sebou a objevit svobodu milovat, bojovat za to, co je důležité, a být šťastní. V knize najdete příběhy, úvahy, ponaučení a praktická cvičení, která vám ukážou, v čem jste se ocitli ve slepé uličce a jak se můžete osvobodit. Nestačí však knihu přečíst, na okamžik se cítit lépe a potom ji zase odložit na polici. Nalézt svobodu je aktivní proces, do nějž je třeba zapojit intelekt, srdce a celého ducha. Účelem a cílem onoho hledání je jediné: stát se sami sebou, snít, důvěřovat, mít odvahu a jednat.

Svoboda, láska a radost jsou tady pro vás, přímo tady a teď tvoří součást vašeho života. Máte na ně právo od narození.

 

Jack Kornfield

Spirit Rock Meditation Center

Jaro 2017

 


 

Část první

SVOBODA DUCHA

 

Jak chcete naložit

s tímto nespoutaným drahocenným životem?

 

MARY OLIVEROVÁ

 


 

Kapitola 1

ROZLEHLOST JE NÁŠ DOMOV

 

Občas se začnu litovat,

přestože celou dobu mě vichr nese oblohou.

 

ODŽIBVEJSKÉ PŘÍSLOVÍ

 

 

Na zářivé planetě, která nás nese prostorem, sdílíme tanec života společně s dalšími sedmi miliardami bytostí. Rozlehlost je náš domov. Jakmile si uvědomíme ohromné prostory našeho vesmíru, který se rozkládá kolem i uvnitř nás samotných, rozevřou se před námi dveře svobody. K strachu a konfliktům získáme správnou perspektivu, emoce se zjednoduší a uprostřed trápení světa dokážeme jednat klidně a důstojně.

 

 

Tanec života

 

Whitney zažívala starosti, které s sebou přináší krize středního věku. Její matka musela na operaci kyčle, otec trpěl počátečními příznaky Alzheimerovy choroby. Whitney si přála, aby její rodiče mohli žít dál doma v Illinoisu, ale jejich zdravotní potíže samostatné bydlení hodně znesnadňovaly. Whitneyin bratr v St. Louisu dával od situace ruce pryč a nechával péči o rodiče na sestře. Whitney si tedy vzala měsíc volno z práce a vydala se k rodičům, aby jim pomohla. Když přijela, dům byl vzhůru nohama. Matka potřebovala čas, aby se po operaci zotavila, a otec se o sebe nedokázal sám postarat. Stálou pečovatelku si nemohli dovolit, takže bylo jasné, že je stěhování nemine.

Whitney se šla projít na kopec, kam tak ráda chodila už jako malá. Nechtěla ztratit rodinný dům a přála si, aby v něm rodiče mohli zůstat až do konce svých dní – a nechtěla ztratit ani rodiče. Cestou se dala do pláče, ale když vyšla až nahoru, uklidnila se, posadila se a tiše se rozhlédla po středozápadních pláních, které se táhly až k obzoru. Oblohu pokrývaly bělostné obláčky, jež vrhaly stín na domky tísnící se na kraji městečka a stavení rozesetá dál po krajině.

Při pohledu na tu nespoutanou rozlohu si náhle Whitney už nepřipadala tak sama. Vnímala, že všechno má svůj rytmus – příchod, odchod, rozkvět a úpadek, zrod a zánik. Kolik lidí nyní čelí stejnému dilematu jako já? pomyslela si. Náhle se jí lépe dýchalo a otevřela svou mysl. Nejsem jediná, kdo má stárnoucí rodiče. Je to součást životní pouti každého člověka. Jak se prostor v jejím nitru uvolnil, pocítila větší důvěru.

Všichni můžeme dospět ke stejnému pohledu a vidět věci v širší perspektivě. Jakmile otevřeme své srdce, získáme větší prostor a obsáhneme širší obraz. A pokud trpíme nějakou nemocí, umírají nám rodiče nebo nás potká nějaká jiná ztráta, můžeme to brát jako přirozenou součást životního cyklu.

Jaké by to bylo, milovat naplno – cítit lásku, která mnohonásobně převyšuje naše trápení? Z toho množství lidí na světě jich právě nyní řada prožívá zármutek a život se jim mění. Nezřídka potřebují začít znovu. Avšak svět se stále točí, farmáři pěstují svou úrodu, obchodníci směňují zboží, hudebníci hrají. Žijeme uprostřed ohromného a stále se měnícího paradoxu.

Dýchejte. Uvolněte se. Žijte tak, jak život přichází den za dnem.

 

 

Ten, kdo ví

 

Jakmile otevřete svá prostorná srdce, opět objevíte rozsáhlé obzory, na něž jste pozapomněli. Prostorné srdce znamená prostornou mysl. Je to právě ona mysl, díky níž sice chvíli poskakujete a nadáváte, kdykoli si ukopnete palec, ale potom se dáte do smíchu. Anebo kdykoli vás partner rozčílí, ráno si opět uvědomíte, že vlastně o tolik nešlo, a všechno vidíte s nadhledem.

Vaše prostorná mysl je přirozené uvědomění, které ví a všechno vstřebává. Můj thajský učitel meditace Adžán Čá to nazýval „ten, kdo ví“. Podle něj jde o přirozenou povahu mysli, tichého svědka, prostorné vědomí. Měl jednoduchou radu: staňte se svědky, divákem, tím, kdo ví.

Pozorně se dívejte na film, který se vám v životě právě promítá. Sledujte děj. Možná je to dobrodružný příběh, tragédie, romance, telenovela nebo válečný film. „Celý svět je jeviště,“ napsal Shakespeare. Občas vás děj pohltí, ale nezapomeňte, že jste také publikum. Nadechněte se. Rozhlédněte se. Staňte se svědkem toho všeho, jste prostorné uvědomění – ten, kdo ví.

Seděl jsem u lůžka ženy, která trpěla rakovinou slinivky a jejíž dny se nachýlily. Bylo jí pouze třicet jedna. Dívali jsme se jeden druhému do očí a ochranné vrstvy se rozpouštěly. Hubené tělo, úspěchy, rodina, přátelé – měl jsem tu čest zahlédnout jejího ducha. „Jak to zvládáte?“ zeptal jsem se jí tiše. „Tato vaše inkarnace už spěje ke konci. To je v pořádku. Zemřít je přirozené.“

A z jejích hlubokých vědoucích očí zářila rozlehlost, něha a nekonečná svoboda.

Spočiňte v prostorném uvědomění a vnímejte přítomnost lásky. Ten, kdo ví, bude milujícím svědkem všeho. Vy sami se stanete milujícím uvědoměním. Svoboda milujícího uvědomění je tu pro vás, je třeba pouze získat praxi v tom, jak si vzpomenout a zachovat si důvěru v to, že je stále zde. Kdykoli máte pocit, že jste se ztratili, zůstali jste vězet v koutě, stísnění a zaskočení, nadechněte se a představte si sami sebe, jak děláte krok stranou. Díky rozlehlé mysli uvidíte i vlastní stav strnulosti a zahrnete ho do milujícího uvědomění.

Uvolněte se. S milujícím uvědoměním vnímáte své pocity, myšlenky i okolnosti. Právě nyní. Zatímco čtete tuto knihu, sledujete toho, kdo ji čte, a usmíváte se s milujícím uvědoměním. S milujícím uvědoměním začínejte každé ráno. Nalaďte se na prostor kolem sebe, na venkovní rozlehlost, na obšírnou krajinu, která se rozprostírá po celém kontinentu. Vnímejte rozlehlost oblohy a prostor mezi Měsícem, planetami a galaxiemi.

Dovolte mysli a srdci, aby se staly tímto prostorem. Dýchejte do srdce. Pozorujte oblaka plující po nekonečné obloze a staňte se oblohou. Oblaka nejsou jen venku, jsou i ve vašem nitru. Vnímejte, jak se ve vašem vlastním srdci zvedá krajina, stromy, kopce a budovy. Otevřete se a láskyplně splyňte s prostorem. Uvolněte se a spočiňte v nezměrnosti, která vás obklopuje a jíž jste vy sami. Vnímejte, jak je milující uvědomění rozsáhlé.

Podobně jako ten, kdo ví, i vy se staňte svědky toho všeho a dovolte milujícímu uvědomění, aby pro každou jednotlivost našlo místo: pro nudu i vzrušení, strach i důvěru, potěšení i bolest, zrození i smrt.

 

 

Posvátné ticho

 

Kdykoli vstoupíte do stínu vysokého lesa nebo do katedrály, obklopí vás posvátné ticho. Ve vašem nitru se otevře prostornost a hluboké ticho vnímáte celou bytostí. Zpočátku vás možná prožitek zneklidní, ale zároveň po něm zatoužíte. Toto je rozlehlé ticho, které obklopuje život. Důvěřujte mu a spočiňte v něm. Vnímejte, jak se vaše srdce otevírá a ožívá. Všechno, co z ticha vyvěrá, je pouze oblak na nekonečném nebi, vlnka v oceánu. Spočiňte v hlubině ticha.

Rozlehlost je přirozenost vědomí. Při přímém pohledu zjistíte, že mysl je průsvitná, prostorná, nemá hranice a že vaše srdce je široké jako celý svět. Kdykoli se této rozlehlosti otevřete, dovolíte přílivu života stoupat a zase klesat. V tichu zahlédnete záhadu zrození života, myšlenky, citů i smyslových vjemů. Vlny světa se vzedmou a opadnou, narůstají do výšky a zase klesají, srdce buší a mozkomíšní mok pulzuje, dochází k ustavičným proměnám rytmu jednotlivých fází Měsíce, ročních období či cyklu ženského těla, galaxie rotují a burzy zažívají nekonečné turbulence.

Všimněte si, že mezi vlnami jsou prodlevy a mezi nádechy a myšlenkami pauzy. Zpočátku vám budou připadat prchavé, ale postupně se naučíte je rozeznávat a zachytit. A v rytmu zvedajících se a klesajících vln se i vy sami stanete milujícím uvědoměním. Toto ticho neznamená ústup, lhostejnost ani trest. Není to absence myšlenek. Ticho nabízí prostor a osvěžení, starostlivou nehybnost a pokoj, které poskytují ponaučení, možnost naslouchat a nahlédnout do hloubky.

 

 

Milující uvědomění

 

V milující bdělosti plyne řeka myšlenek a obrazů volně bez jakéhokoli vynášení soudů. Milující uvědomění znamená, že prožíváte proud pocitů beze strachu, nenecháváte se jimi podmanit a nelpíte na nich příliš křečovitě. Potěšení a úzkost, hněv, citlivost a touha, dokonce i zármutek a slzy jsou vítány. Milující uvědomění podporuje plnou míru radosti a zvyšuje pocit osobního blahobytu.

Jakmile milující uvědomění přijmete, důvěra narůstá. Začnete věřit v samoregulující vesmír a schopnost uvědomění vše pojmout. Vzpomínám si, jak jsem se učil plavat ve školním bazénu. Byl jsem hubený sedmiletý kluk, ležel jsem na zádech a máchal rukama kolem sebe. Instruktor mě přidržoval, pak mě v jednu chvíli pustil a já jsem si uvědomil, že splývám. Byl to magický okamžik. Naučil jsem se plavat. Podobně se i vy můžete naučit důvěřovat milujícímu uvědomění. Vždy vás podrží na hladině.

Udělejte takový malý pokus a zkuste uvědomění na okamžik vypnout. Právě teď, v tomto okamžiku, přestaňte na třicet vteřin vnímat jakékoli smyslové počitky, myšlenky, pocity. Vložte do své snahy co nejvíc úsilí. Ale i když zavřete oči a zacpete si uši, tak to nefunguje. Nedokážete se od uvědomění odstřihnout. Je stále zde. Podobně jako ryba nemůže vidět vodu, ani vy nemůžete uvědomění zahlédnout přímo. Ale zažíváte ho, proto mu můžete důvěřovat. Milující uvědomění je prostorné, otevřené, tiché a odráží obraz stejně jako zrcadlo. Je nezávislé na čase, stále bdí a hodnotí. Milující uvědomění vidí bez přivlastňování. Umožňuje, oceňuje, spojuje a tančí s životem takovým, jaký je. Oceňuje bez nutnosti zkušenost nebo věc pochopit. Autor Steven Wright nám to přibližuje takto: „Mám největší sbírku mořských lastur na světě.

Ukládám si je na plážích celé planety. Možná jste ji také viděli.“

 

 

 

Útěk před hyenami

 

Benjaminovi bylo šedesát čtyři, když v roce 2008 v důsledku ekonomické krize přišel o víc než polovinu své penze. Sice věděl, že s manželkou jsou na tom lépe než řada jiných lidí, přesto se děsil, co s nimi bude. Desetkrát denně kontroloval situaci na burze. V noci se mu zdálo o tom, že se topí, pronásledují ho hyeny nebo se ztratil. Rodina se mu snažila pomoct, ale Benjamin se nedokázal svých utkvělých představ zbavit. Když poprvé přišel na meditaci, nedokázal chvíli sedět klidně. Úzkost v něm probudila pocity, s nimiž se neuměl srovnat, a mysl mu pracovala na plné obrátky. Mučilo ho stále stejné dilema – měl by prodat akcie, které už tak ztratily tolik na hodnotě? Ale nepřijde náhodou prodejem ještě o víc peněz než předtím?

Když přišel podruhé, vedl jsem řízenou meditaci o prostoru a pozval jsem rozsáhlé uvědomění, aby obklopilo tělo i mysl. Žáci měli poslouchat tibetské zvonky v místnosti, ruch dopravy, hlasy zvenku, a jak všechno vnímali, jejich mysl se rozpínala, jako kdyby se proměnila v samotnou oblohu a zvuky po ní proplouvaly jako obláčky. Tato zkušenost přinesla Benjaminovi pocit úlevy a koupil si meditační CD domů. Poté vždy, když se v noci probudil úzkostí, už věděl, jak s ní pracovat. S pomocí mantry rozlehlého prostoru se mu dařilo sevření úzkosti postupně uvolňovat. Jeho pohled na věc se změnil. Pochopil, že s konzervativnějším přístupem si zbylé peníze dokáže uchovat. Rovněž se zbavil utkvělé představy, že musí mít svou budoucnost pod kontrolou. Nakonec se svých přehnaných obav zbavil a opět se dokázal soustředit na rodinu.

Proměna, která se udála s Benjaminem, je možná u každého. Všichni si vybavíme nějaký okamžik, kdy jsme cítili, jak se náš vnitřní prostor rozpíná a prostupuje nás klid. Kdy jsme slyšeli lépe, viděli ostřeji, cítili jasnější perspektivu. Obtížné emoce se pročistily, energie uvolnila. Deprese je známkou bolesti, hněvu a nenaplněných potřeb. Avšak jakmile na své obavy pohlédneme novýma očima, otevřeme se možnosti pocítit laskavou úlevu. Svoboda prostorné mysli a srdce je nám stále k dispozici. Kdykoli to je možné, otevřete se rozlehlosti. Staňte se oblohou milujícího uvědomění.

 

 

Spočiňte v lásce

 

Prostornost, uvědomění a láska jsou navzájem propojené. Můj přítel Frank Ostaseski, zakladatel Zen Hospice v San Francisku, vyprávěl příběh jednoho z pacientů, který trpěl velkými bolestmi a chtěl vědět, jestli by mu nepomohla meditace. Měl rakovinu žaludku v konečném stadiu. Společně tedy začali meditovat a zaměřili pozornost k fyzickým vjemům.

Když se pacient pokusil těmto vjemům otevřít, byl to příliš intenzivní zážitek. Vykřikl: „To nedokážu, je to příliš. To bolí, bolí to.“ Frank mu odpověděl: „Dobrá, zkusme něco jiného.“ Položil muži zlehka ruku na žaludek a zeptal se ho, jak se cítí. Ten člověk opět vykřikl: „Bolí to, hrozně to bolí.“ – „Tak zkusme tohle,“ pokračoval Frank a dal ruce kousek od mužových nohou. Muž naříkal, ale řekl: „To je trochu lepší.“ Frank položil ruce zhruba půl metru od mužova těla a ten tentokrát odpověděl: „To je docela příjemné.“

V tomto případě nešlo o žádné nadpřirozené tajemství, pacient pouze cítil, jak se otvírá stále širšímu prostoru. Pocítil úlevu a po pár minutách pronesl tiše: „Spočiň v lásce, spočiň v lásce.“ A pak pokaždé, když trpěl bolestmi, stiskl morfinovou pumpu a opakoval si pro sebe: „Spočiň v lásce, spočiň v lásce.“

V podstatě je to prosté. Ať už jde o fyzickou, nebo emocionální bolest, vše, čemu přidělíte prostor, lze transformovat. Bez ohledu na situaci rozšiřte prostor, vybavte si rozlehlost, vnímejte uvolnění a perspektivu. Prostornost otvírá dveře ke svobodě. Vaše prostorné srdce je váš skutečný domov.

 



C V I Č E N Í

 

Otevřete se prostornému uvědomění

 

Vybavte si životní období, kdy jste cítili nejvíc otevřenosti a lásky. Třeba to bylo při procházce po horách, při pohledu na noční oblohu plnou hvězd nebo po narození dítěte. Vybavte si pocit, kdy prostorné uvědomění zaplaví vaše tělo. Jak to vnímáte v srdci. Zklidněte mysl. Vybavte si, jaké všude panovalo ticho a jak jste vnímali přítomnost daného okamžiku.

Nyní zavřete oči. Vnímejte stejnou rozlehlost i tady a teď. Uvolněte se, staňte se prostorem milujícího uvědomění, které spojuje záři slunce, černé mraky, jiskření blesků, chválu i odsudek, zisk i ztrátu, rozpínavost i smrštění, jak svět nekonečně rodí sám sebe, to vše s velkorysým a klidným srdcem.

 

 

Mysl jako obloha

 

Pohodlně se usaďte a uvolněte se. Odpočívejte a dýchejte vklidném přirozeném rytmu. Zavřete oči. Párkrát se zhluboka nadechněte a zase zlehka vydechněte. Dejte si svolení sedět nehybně.

Nyní přesuňte pozornost od svého dechu a zaposlouchejte se do zvuků kolem sebe. Všímejte si, jestli jsou hlasité, anebo tiché, vzdálené, anebo blízké. Jednoduše poslouchejte. Vnímejte, jak všechny zvuky stoupají, klesají a vytrácejí se. Zůstávejte uvolnění a naslouchejte.

Zároveň si představujte, že vaše mysl nesídlí pouze v hlavě. Vnímejte, jak se vaše mysl rozpíná, až se nakonec klene jako čistá obloha, rozlehlá jako vesmír. Nenachází se vně ani uvnitř. Poskytněte své mysli volnost, aby se stejně jako obloha mohla rozpínat v každém směru.

Poslouchejte, jak zvuky kolem vás stoupají a zase se vytrácejí do bezedné oblohy ve vaší mysli. Uvolněte se a zaposlouchejte se do nesmírné rozlehlosti panující kolem vás. Zvuky zesilují a zase odeznívají, jsou blízko i daleko, podobně jako oblaka v krajině vašeho vlastního uvědomění. Putují po nebi, chvíli je můžete vidět, chvíli se samovolně rozplývají.

Jakmile spočinete v otevřeném uvědomění, všimněte si, že myšlenky i obrazy se objevují a zase se rozplývají. Jsou jako oblaka. Dovolte myšlenkám a obrazům plynule přicházet a odcházet. Příjemné i nepříjemné myšlenky, obrazy, slova nebo city se volně pohybují prostorem vaší mysli. Problémy, příležitosti, radosti i trápení přicházejí a odcházejí na pozadí rozsáhlé otevřené oblohy vaší mysli.

Po čase se zaměřte i na své tělo. Uvědomujte si, že to není pevná neměnná hmota. Všímejte si, jak dýchá, vznáší se a mění se v otevřenou oblohu uvědomění, zahrnující pocity tvrdosti i jemnosti, tlaku i brnění, tepla i chladu. Vnímejte, jak dech dýchá a ševelí jako vánek.

Zkušenosti jsou jako oblaka. Dech jimi pohybuje podle své vůle. Vjemy proplouvají a proměňují se. Nechte myšlenky a obrazy, pocity i zvuky přicházet a odcházet, vznášet se v čistém otevřeném prostoru uvědomění.

A nakonec zaměřte pozornost na samotné uvědomění. Všimněte si, jak je otevřený prostor uvědomění ze své přirozenosti čistý, průsvitný, nepodléhá času ani střetům, nechává všechny věci existovat jen tak bez omezení. Vybavte si neposkvrněnou otevřenou oblohu své vlastní přirozenosti. Navraťte se k ní. Důvěřujte jí. To je domov.



 


 

Kapitola 2

SVOBODA MILOVAT

 

K čemu je čistá mysl,

když se nesnoubí s vlídným srdcem?

 

 

My všichni si přejeme milovat a být milováni. Láska představuje přirozený řád věcí, hlavní atrakci, hybatele národů, včely na jaře, něžný dotek, první a poslední slovo. Je to jako zemská přitažlivost, mysteriózní síla, která všechny věci poutá k sobě, paměť srdce na pobyt v lůně a jednotu před velkým třeskem. Rozlehlost oblohy se rovná rozlehlosti srdce.

Neurologie nám ukazuje, že láska je nutnost. Její absence škodí nejen jednotlivcům, ale celým společnostem. Náš mozek vyžaduje, aby lidé navazovali vztahy a pěstovali je. Blízké emocionální vazby mění neuronové spoje, ovlivňují naše vnímání sebe sama a umožňují empatii. „Lidé sami o sobě nedosahují stability,“ napsal Thomas Lewis v knize A General Theory of Love (Všeobecná teorie o lásce).

 

 

Drazí milovaní

 

Dílo básníka Danta Alighieriho, který žil na přelomu třináctého a čtrnáctého století a je autorem Božské komedie, inspiroval jediný okamžik lásky a tato láska díky jeho poezii přetrvává do současnosti. Jak píše Robert Johnson, zmiňovaný okamžik nastal před rokem 1300, kdy se mladý Dante ocitl nedaleko půvabného středověkého mostu přes řeku Arno ve Florencii a všiml si mladé ženy jménem Beatrice, která právě na mostě stála. Když na ni pohlédl, jako by spatřil celou věčnost. Hovořil s ní pouze párkrát, krátce poté, co napsal svou oslavnou báseň. Nedlouho poté Beatrice zemřela na mor. Danta ztráta bolestně zasáhla a Beatrice pak inspirovala celé jeho dílo. Stala se jeho múzou, duchovní inspirací tvořící most mezi jeho nitrem a samotným nebem.

O šest set padesát let později za druhé světové války Američané vytlačovali německou armádu z italského poloostrova a ustupující Němci ve snaze zbrzdit americký potup ničili všechno, co jim přišlo pod ruku, včetně mostů. Ale nikdo si nepřál vejít do historie jako ten, kdo vyhodil do vzduchu Ponte Vecchio, protože právě na něm kdysi stála Beatrice, jíž Dante věnoval své sonety. Proto se velitelé německé armády spojili vysílačkou s Američany a navrhli jim, že se mostu Ponte Vecchio ani nedotknou, pokud Američané na oplátku slíbí, že ho nepoužijí. A slib byl dodržen – most zůstal stát a nepřekročil ho ani jeden Američan, ani jediné zásobovací vozidlo. V této moderní nemilosrdné válce byl tedy most ušetřen jen díky tomu, že na něm stála Beatrice, když k ní Dante zahořel láskou.

Vybavte si, když vy sami jste byli zamilovaní, jak jste se cítili – jak vám srdce poskočilo v hrudi, když jste v jarním dni pod rozkvetlou švestkou potkali svou Beatrici nebo Beatu nebo když jste svou lásku zahlédli na rohu ulice ve svěžím podzimním večeru, v němž se šířila vůně tlejícího listí. A pokud jste lásku nikdy nepoznali, protože jste prožili příliš mnoho bolesti, připomínáme vám slova perského básníka Rúmího: „Dnes je dobrý den začít.“

Láska a prostorné uvědomění jsou vaše pravá přirozenost. Vzájemně se prolínají. Mudrc Nisargadatta to shrnuje takto:

„Moudrost říká: Nejsem nic. Láska říká: Jsem všechno.“ Vědomí zná každou zkušenost, láska všechno propojuje. Občas se stejně jako my všichni můžete nechat zaskočit strachem a odloučením, ale vzápětí se milující uvědomění rozpomene. Přece i za těchto okolností můžeme milovat.

Láska je všeobjímající, štědrá a věcná. Otec Greg Boyle, autor knihy Tattoos on the Heart: The Power of Boundless Compassion (Tetování na srdci: síla neomezeného soucitu), píše o své práci v prostředí gangů v losangeleské imigrantské komunitě. Jako dlouholetý pomocník misie Dolores Mission Church zažil osmdesátá léta dvacátého století, kdy se svatostánek stal útočištěm pro přistěhovalce bez dokladů. Uprchlíci z Mexika a Střední Ameriky přespávali v kostele, ženy a děti v klášteře. Jednou ráno někdo na vstupní dveře nastříkal rozhněvaný nápis: Přistěhovalecký kostel. Bylo to míněno jako urážka. Otce Grega nápis zarmoutil a spravedlivě rozhořčil. „Zavolám si pomocníky a společně to umyjeme,“ ujistil uprchlíky. Tuhle práci s ním obvykle vykonávali bývalí členové gangu.

K pastorovu velkému překvapení se však ozvala jedna z dívek kongregace. Obvykle tichá a nenápadná Petra Saldanová vstala a pronesla zcela jednoznačně: „Nechci, abyste nápis odstranili. Pokud je zdejší komunita terčem opovržení a nenávisti jen proto, že jsou zde mojados, přistěhovalci, potom se budeme hrdě nazývat Přistěhovalecký kostel.“

Solidarita. Soucit. Láska.

 

 

Láska má mnoho tváří

 

Láska se nedá zastavit. Prostupuje naše slova i činy tisícerým způsobem. Občas působí v určených hranicích, jindy se šíří bez omezení; pod povrchem se mysterium lásky prosadí vždy. Má tisíc podob. Existuje láska, která se projevuje touhou: „Miluji čokoládovou zmrzlinu. Toužím po novém bytě.“ Další vyznává směnu, to je láska podnikatelů: „Miluji uzavírat smlouvy.“ Pak je zde romantická láska, o které se píše v básních a zpívá v operách, je inspirací pro písně a milostné příběhy, nacházíme v ní zamilovanost, posedlost nebo vášeň jako v případě Heleny Trojské, kvůli níž se začalo válčit.

Potom existuje sourozenecká láska, která myslí na blaho příbuzných. V mnoha kulturách se příslušnost k rodině uvádí přímo u jmen od politiků po laureáty Nobelovy ceny: dědeček Tutu, babička Angela Merkelová; v Americe bychom řekli teta Hillary a strýček Barack.

Existuje rovněž rodičovská láska k milovanému dítěti – neotřesitelná oddanost, o níž se vyprávějí příběhy, jako například o matce, jež v sobě našla sílu nazdvihnout automobil, aby vyprostila své děti, nebo o otci, který pro děti vběhl do hořící budovy.

Dále máme milostný zápal, lásku náboženskou, duchovní nebo extatickou – když se jí oddáte, vzkypí ve vás jako oceán.

A pak je zde láska, která existuje sama o sobě, láska k životu, spjatá s neotřesitelnou radostí, překypující láska otevřeného srdce, svobodná a přirozená jako jarní vánek.

Jakmile se některé z podob lásky otevřete, ovlivníte tím také ostatní. Neurologové tomu říkají limbická rezonance. Činnost neuronů se zrcadlí a nervový systém se ustavičně snaží sladit s okolím – láskou je možné se nakazit. Předáváme ji jeden druhému. Prostupuje veškeré naše aktivity a mění věci. Neem Karoli Baba na otázku, jak dospět k osvícení, odpověděl: „Milujte lidi. Milujte je a krmte je.“

Lékař Jerry Flaxstead se svěřil, že k jednomu pacientovi cítil zpočátku odpor. Frank byl zlostný obézní bezdomovec, který trpěl cukrovkou, nemyl se a na nohou měl otevřené rány. Trpěl mentálním postižením, a pokud si nevzal léky, nedokázal se ovládat, máchal pažemi, klel a nadával všem okolo. Každou chvíli se ocitl v nemocnici a doktor Flaxstead se musel hodně přemáhat, když ho měl ošetřit.

Jednou Franka do nemocnice přivezli se zástavou srdce. Jeho stav byl vážný a doktor Flaxstead se mu snažil pomoct, jak nejlépe dovedl. Potom ho čekalo překvapení. Do nemocnice přišli Franka navštívit lidé z azylového domu, který fungoval při místním kostele a v němž Frank občas přespával. Přinesli květiny a podomácku připravené jídlo, zpívali a za Franka se modlili. Když se doktor Flaxstead po návštěvě u jiného pacienta vrátil do Frankova pokoje, viděl, jak Frank září spokojeností, těší se z pozornosti ostatních a usmívá se. Lékař si uvědomil, že Franka vlastně nikdy pořádně neznal.

 

 

Láska je brána ke svobodě

 

Bez ohledu na to, kde se právě nacházíme, můžeme vidět svět očima lásky. Bez ní chybí širší přesah, všechno působí falešně. Díky lásce však prožíváme život se všemi jeho záhadami a podivuhodnostmi. Potěžkáme v ruce zlatavý plod meruňky nebo třeba baseballovou rukavici, zdvihneme fotografii dítěte či otlučený hrníček a zaplaví nás láska. Sevřeme v dlani kámen a máme pocit, že jsme obsáhli celou horu. Zadíváme se na borovici a vnímáme ji jako projev lásky samotné země. Jakmile v sobě cítíme lásku, svět opětuje náš pohled, zářivý a naplněný požehnáním.

Když Bill Moyers točil film On Our Own Terms (Podle našich vlastních podmínek), dokumentární pořad televize PBS o smrti a umírání, neměl dobrý pocit z toho, že v jeho produkčním týmu byli samí mladí lidé, kteří nikdy neviděli smrt zblízka. Proto požádal Franka Ostaseského, zakladatele zařízení Zen Hospice, aby se s nimi sešel, popsal jim jednotlivé fáze umírání a přiblížil jim lidi, s nimiž budou natáčet. Aby celému projektu dodal osobní přesah, rozdal Frank všem velké černobílé fotografie s detailní podobou pacientů hospice. Členové produkčního týmu seděli beze slova, dívali se na fotografie a pohlíželi do očí a do tváře lidem, kteří se chystali na smrt. Po pěti minutách je Frank požádal, aby každý předal svou fotografii osobě po své pravici, ale nikomu se do toho nechtělo. Každý se zamiloval do člověka, jehož snímek právě držel v ruce.

Lidské srdce touží milovat a být milováno, ale až příliš často máme strach. Někdo nám způsobil bolest, zradil nás, opustil, neporozuměl nám, osočil nás nebo nás ignoroval a náš milostný příběh se proměnil v duchařskou historku. Od té chvíle nás pronásledují přízraky ztráty a bolesti, varují nás, abychom se už znovu nepouštěli do rizika, a staví kolem nás štít, který nás má ochránit před případnou další ztrátou a odmítnutím.

Právě odmítnutí patří ke zkušenostem, které člověk snáší nejhůře. Dotýká se samé prapodstaty úzkosti z opuštění a posiluje naši falešnou představu, že je s námi něco v nepořádku, že jsme neatraktivní, nehodní lásky či pochvaly. Ať už na sebe bolestná zkušenost vezme jakoukoli podobu – podobu rodinného traumatu, zneužívání či zanedbávání přepracovanou rodinou nebo necitlivou institucí –, výsledkem je skutečnost, že se bojíme milovat. Je nám zatěžko otevřít se lásce i sami sobě. Přesto každý z nás je jedinečná tajuplná skvělá lidská bytost, která si lásku zaslouží.

Podobně jako odmítnutí může i strach ze smrti nebo z neznáma zablokovat naši schopnost milovat. Bojíme se a zuby nehty se držíme své ochranné ulity, svého malého já, které touží po jistotě a chce mít život pod kontrolou. Předstíráme, že nejsme zranitelní, ale to je pouhá iluze. Jsme uvěznění v křehkém těle a propojení ve společenství života. Naše smysly se vyvinuly způsobem, který nám umožňuje naladit se na neustále se proměňující svět potěšení a bolesti, sladkého a kyselého, zisku a ztráty. Láska a svoboda nám dávají možnost si tento svět vychutnat plnou měrou. Nabízejí nám dary vstřícného srdce, které dokáže obsáhnout zkušenost a je sice zranitelné, ale zároveň neztrácí soustředění.

„V konečném důsledku je člověk závislý na své zranitelnosti,“ napsal básník Rilke. Rodíme se a přežíváme díky péči jiných a stejně i umíráme. Po dobu, kterou jsme na světě, závisíme na rozsáhlé životodárné síti. Živí nás pole zemědělců, důvěřujeme řidičům, že zůstanou na své straně silnice, spoléháme na správu vodních zdrojů, vzájemně provázanou síť služeb, elektrikáře, učitele, nemocnice nebo hasiče, kteří zachraňují naše životy. Naslouchejte slovům Matky Terezy: „Mír nebude existovat, dokud se nerozpomeneme, že patříme k sobě.“ Pokud si přiznáme vlastní zranitelnost a závislost na společenství života, otevřeme se lásce.

Ano, zažili jste bolest a někdo vás opustil. Ale dokázali jste trauma z minulosti překonat a nyní se dveře vaší cely odemykají. Můžete kdykoli vyjít ven. Jak dlouho necháte srdce ve vězení? Jak dlouho se budete k lásce obracet zády? To, co jí brání se projevit, není skutečné. Vezměte zavděk radou W. H. Audena a „milujte svého nepoctivého souseda z hloubi svého nepoctivého srdce“. Dodejte si odvahu. Věnujte se politice nebo podporujte svou komunitu, ale nezapomínejte, že záleží především na lásce. Láska je brána ke svobodě a vaše poslední slovo.

 

 

Odpovězte láskou

 

Ismael a Bridgit se potkali v Indonésii a zamilovali se do sebe. Bridgit pracovala pro mezinárodní nevládní organizaci a Ismael se právě vrátil z Ameriky, kde byl díky Fulbrightově nadaci. Oba spojovalo zaujetí pro vzdělávání vesnických dětí. Ismael pocházel z movité podnikatelské rodiny, která žila v Singapuru a Bruselu. Byli to sunnité, měli dobré vzdělání a byli horliví muslimové. Bridgit vychovávali moderním evropským způsobem, a když ji Ismaelovi rodiče poprvé uviděli na obrázku, na němž byla vyfocená v krátkých letních šatech bez rukávů, zděsili se. Rodiče si vždy přejí, aby si jich děti vybrali partnera, který jejich potomkům podle jejich mínění zaručí největší štěstí a úspěch a zajistí budoucnost dalších pokolení. Podobně jako v oné proslulé Shakespearově hře dělali Ismaelovi rodiče všechno pro to, aby vztahu zabránili. Vyhrožovali synovi, že mu přestanou dávat peníze, a označovali jeho chování za zradu rodiny. „Pokoušeli se nás přinutit, abychom jeden druhého přestali milovat,“ vysvětlovala Bridgit. „A my jsme naopak chtěli přinést na tento svět lásky ještě mnohem víc.“

Jednou v noci se na sebe v Londýně s Ismaelem pohlédli a rozhodli se se vším tím trápením a strachem, který jim vnucovala Ismaelova rodina, skoncovat. Vypili čaj, vyšli ven na procházku pod hvězdami a vzali se za ruce. Pochopili, že na jejich vztahu není nic špatného. Poprvé si uvědomili, že se nemusejí nechat svázat vnějším názorem a kritikou ostatních. Všechno to ostatní, jako ignorance a obavy rodiny, bylo nepodstatné. „V nitru jsme věděli, že máme svolení se milovat a že je to správné.“ Pohlédli jeden druhému do srdce a rozhodli se odpovědět láskou.

Vzali se v kapli ve Skotsku a Ismaelovi rodiče byli na svatbě rovněž. Uvědomili si, že jejich syn bude jejich synem navzdory všem neshodám. Když pastor předčítal z Koránu pasáž o lásce a slitování, dali se do pláče. Tohle byl nový odvážný svět a Ismael s Bridgit věděli, že mají svobodu milovat. Nyní mají dvě krásné děti a pracují v Africe pro OSN.

 

 

Jiskra v očích

 

Romantickou lásku je možné prohloubit. Počáteční pocity se podobají zbožnění a pojí se s idealismem, majetnictvím, žárlivostí a potřebností. Písně, filmy a sny jsou plné idealistické romantické lásky a sexuální touhy. „Chci tě, potřebuji tě, lásko moje.“ Jakmile zahlédnete člověka, který naplňuje vaši vnitřní představu „zbožštěného objektu“, srdce se vám rozechvěje a jste okouzlení nejen vzhledem dotyčného, jeho vtipem, šarmem a silou, ale i tím, jak se shoduje s podobou člověka, jehož si přejete milovat. Předmět vašeho zájmu se podobně jako Beatrice u Danta promění v ideál, který probudí vaše milující srdce. Na druhého přesunete vlastní toužebné představy, takže ve vašich očích se stane ztělesněním krásy, síly, odvahy, inteligence a stálosti. Tyto kvality v sobě opravdu máte, ale ne vždy o nich víte. Jsou uložené hluboko ve vašem podvědomí a zbožňovaný člověk se tak stává nositelem vašich vlastních předností. Když jste s ním, cítíte se milovaní, celiství a hodní lásky.

Zbytek příběhu už znáte. Postavit si milovaného člověka na piedestal funguje pouze dočasně. Jakmile ze svého opojení vystřízlivíte, pochopíte, že vaše božstvo stojí na hliněných nohou. Je to člověk jako každý jiný, uráží se, vzteká, říhá, mlaská, nevšímá si vás nebo se vnucuje, je to chaotik nebo všechno příliš kontroluje. Samozřejmě vždy existuje možnost padlého velikána odložit a najít si dalšího, ale tím nastává nikdy nekončící koloběh. Vy však máte i jiné řešení – pokud vám idealizovaný protějšek přivodil zklamání, nabízí se svobodnější láska. Jestliže se s druhým člověkem k sobě hodíte, můžete zůstat ve vztahu a pěstovat ho tak, abyste dospěli k plnější, opravdovější lásce. Naučte se milovat nad rámec očekávání, závislosti nebo náklonnosti.

Na druhou stranu náklonnost, závislost a očekávání k lásce patří a nepochybně nastane chvíle, kdy se k ní přimíchá i strach a potřebnost. Poučení z toho plyne následující: Kdykoli začnete nesmlouvavě prosazovat představu, jak by partner (nebo děti či kdokoli jiný) měl vypadat a chovat se, koledujete si o potíže. Váš partner si nepřeje, aby ho někdo ovládal. Touží po lásce, uznání, přijetí, chce nalézt místo ve vašem srdci, získat vaše ocenění, respekt a požehnání.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Nic než přítomnost.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
	






cover.jpg
PRAGMA








