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      PŘEDMLUVA


      Jen nepatrné změny vašich zvyklostí aúhlu pohledu.


      To je vše, co potřebujete kprostému životu.


      Navštívíte klášter nebo svatyni ve starobylém městě adíváte se na jejich klidné zahrady.


      Málem vypustíte duši při výstupu na horu, abyste se pokochali dechberoucím výhledem zjejího vrcholu.


      Stojíte na břehu průzračně modrého moře ajen hledíte kobzoru.


      Zažili jste už podobný občerstvující pocit během těchto výjimečných momentů, kdy jste vzdáleni ruchu ashonu každodenního života?


      Vaše srdce je lehčí atělo zaplavuje proud hřejivé energie. Obavy astres všedního života vtu ránu zmizí avy se cítíte sami sebou, žijete pro daný okamžik.


      Vdnešní době lidé ztrácejí půdu pod nohama– jsou plni obav anevědí, jak žít. Proto vyhledávají tyto výjimečné momenty, protože se pokouší přenastavit svou duševní rovnováhu.


      Ale stejně.


      Ikdyž jste odstartovali nový začátek, výjimečné momenty zůstávají mimo vaše každodenní činnosti.


      Když se vrátíte ke svému běžnému životu, stres se hromadí amysl je samý šrám. Cítíte se přetížení, atak opět vyhledáváte výjimečné okamžiky. Zní vám tento nikdy nekončící cyklus povědomě?


      Bez ohledu na to, jak moc naříkáte nad složitostí života, změnit svět není lehký úkol.


      Když život nefunguje tak, jak chcete, možná je lepší změnit sebe sama.


      Jedině pak budete schopni kráčet světem pohodlně aslehkostí, ať už vás potká cokoli.


      Namísto abyste se přetrhli při vyhledávání výjimečných chvil, co kdybyste se pokusili žít bezstarostněji pouze díky nepatrným změnám ve svých každodenních zvyklostech?


      Přesně otom je tato kniha: prostý život vzenovém stylu.


      Změnit váš životní styl nemusí být těžké.


      Malé změny ve vašich zvycích. Nepatrná změna vašeho úhlu pohledu.


      Nemusíte jezdit do starobylých japonských měst Kjóty aNary; nemusíte šplhat na horu Fidži; anemusíte žít vblízkosti moře. Jen strochou úsilí je přesto možné si tyto výjimečné momenty vychutnávat.


      Vtéto knize vám ukážu, jak na to, spomocí zenu.


      Zen je založen na učeních, která vzásadě pojednávají ozpůsobu, jakým mohou lidé na tomto světě žít.


      Jinými slovy je zen ozvycích, myšlenkách anávodech, jak žít šťastný život. Studnice, chcete-li, hluboké, apřitom prosté životní moudrosti.


      Zenové učení je obsaženo ve čtyřech pravdách, které vpodstatě vyjadřují: „Duchovní probuzení vychází ze súter anelze jej pocítit skrz slova nebo písmena; zen se zaměřuje přímo na lidskou mysl, která vám umožňuje vnímat vaši pravou přirozenost anajít Buddhu.“ Spíše než se fixovat na psané či mluvené slovo, měli bychom se stát svým skutečným já, protože ono existuje tady ateď.


      Pokuste se nenechat se ovládnout hodnotami druhých, netrapte se nepodstatnými záležitostmi, ale snažte se žít nekonečně prostý život zbavený zbytečností. To je „zenový styl“.


      Jakmile si tyto zvyklosti osvojíte– aslibuji, že jsou jednoduché– vaše starosti budou tytam.


      Když začnete stímto prostým cvičením, život bude mnohem uvolněnější.


      Právě proto, že tento svět je složitý, nabízí zen návod na život.


      Vdnešní době se zenu dostává stále více pozornosti, ato nejen vJaponsku, ale také vcizině.


      Sloužím jako hlavní kněz vzenovém klášteře ataké pracuji jako architekt zenových zahrad– nejen vzenových klášterech, ale také pro hotely, velvyslanectví apodobně. Zenové zahrady nejsou určeny jen Japoncům– přesahují hranice náboženství anárodností apodmaňují si isrdce obyvatel Západu.


      Spíše, než snedůvěrou pohlížet na myšlenku zenu, si zkuste stoupnout před jednu takovou zahradu. Může to osvěžit vaši mysl iducha. Hemžení ašumění ve vaší mysli najednou ztichne azklidní se.


      Myslím si, že vlastní prohlídka zenové zahrady může omyšlence zenu vyjádřit mnohem více než četba různých textů vysvětlujících jeho filozofii.


      Proto jsem se rozhodl koncipovat tuto knihu prakticky. Namísto pouhého intelektuálního pochopení zenu si, jak doufám, cvičení uvedená vknize osvojíte jako svůj vlastní trénink.


      Mějte tuto knihu usebe akdykoli se objeví úzkosti, vraťte se kjejím stránkám.


      Odpovědi, které hledáte, jsou vní obsaženy.


      Gassho


      Shunmyo Masuno
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      30 ZPŮSOBŮ,


      JAK ZAKTIVOVAT SVÉ


      „PŘÍTOMNÉ JÁ“


      Pokuste se onepatrné změny ve svých zvyklostech
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      UDĚLEJTE SI ČAS


      AVYPRÁZDNĚTE MYSL


      Zaměřte se nejdříve na sebe sama


      [image: 1.tif]


      Buďte přítomni, ale beze spěchu, bez netrpělivosti


      Má někdo znás vkaždodenním životě čas nemyslet absolutně na nic?


      Většinu odpovědí si představuji asi takto: „Na to nemám ani chviličku.“


      Ocitáme se včasové tísni, tlačí nás práce aostatní aspekty našich životů. Život je vsoučasnosti hektičtější než kdykoli dřív. Celé dny se ze všech sil snažíme splnit všechny své povinnosti.


      Pohroužíme-li se do tohoto druhu stereotypu, nevědomky, leč nevyhnutelně ztrácíme pojem osobě samých ioskutečném štěstí.


      Jediné, co potřebujete, je najít deset minut zjakéhokoli dne. Zkuste si udělat čas na prázdnou mysl anemyslet vůbec na nic.


      Snažte se vyčistit si hlavu anenechat se pohltit věcmi kolem vás.


      Vaši mysl zaplaví různé myšlenky, ale pokuste se je odehnat jednu po druhé. Jakmile tak učiníte, začnete vnímat přítomnost, nepatrné změny ve vaší přirozenosti udržující vás při životě. Bez rozptylování jinými podněty můžete odhalit své skutečné aopravdové já.


      Udělat si čas anemyslet na nic. To je první krok pro utváření prostého života.
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      VSTÁVEJTE OPATNÁCT MINUT DŘÍVE


      Recept na přehlcené nitro


      [image: 2.tif]


      


      Jak se vhektičnosti ztrácí vaše duše


      Když nemáme dostatek času, strádá inaše duše. Automaticky říkáme: „Nestíhám– mám toho moc.“ Pod vlivem takových pocitů se ivnaší mysli rozmáhá chaos.


      Ale opravdu toho máme tolik? Nejsme my sami těmi, kdo nás do spěchu nutí?


      Vjaponštině je slovo „zaneprázdněnost“ vyjádřeno znakem obsahujícím symboly pro „ztrátu“ a„duši“.


      Není pravdou, že nestíháme zdůvodu obecného nedostatku času. Nestačíme, protože vnašem srdci už nezbývá žádný prostor.


      Zejména během obzvláště hektického období se snažte vstávat opatnáct minut dříve než obvykle. Protáhněte páteř apomalu se zhluboka nadechněte zbodu pod svým pupíkem– tento bod nazýváme tanden. Jakmile zklidníte své dýchání, ustálí se ivaše mysl.


      Aaž si potom budete dopřávat šálek čaje nebo kávy, pohlédněte zokna na oblohu. Zaposlouchejte se do cvrlikání ptáčků.


      Jak zvláštní– tak málo stačí kuvolnění prostoru ve vaší mysli.


      Opatnáct minut časnější vstávání vás jako kouzlem osvobodí od hektičnosti.
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      VYCHUTNÁVEJTE SI RANNÍ VZDUCH


      Právě zde je ukryto tajemství dlouhověkosti mnichů


      [image: 3.tif]


      Žádný den není stejný


      Říká se, že zen buddhističtí mnichové žijí dlouhý život.


      Jistě, jídelníček adýchací techniky ktomu výrazně přispívají, ačkoli já věřím, že pravidelnost aspořádanost vživotě má také pozitivní vliv, ato jak po duševní, tak po fyzické stránce.


      Každé ráno vstávám v5:00 aprvní, co udělám, je, že svým plicím dopřeji čerstvý ranní vzduch. Jak procházím chrámovou lodí, přijímací halou, obydlím kněze aotevírám okenice, moje tělo pociťuje změny ročních období. V6:30 praktikuji buddhistickou liturgii zpěvem Písma svatého apak se nasnídám. Poté následuje běžný program daného dne.


      Tak se to opakuje každý den, apřesto žádný den není stejný. Vůně ranního vzduchu, dopad prvních slunečních paprsků, dotek svěžího vánku na vašich tvářích, zbarvení nebe alistů na stromech– vše se neustále mění. Aprávě jitro je doba, kdy lze tyto změny intenzivně prožívat.


      Proto mniši praktikují zazenové meditace ještě před rozbřeskem. Aby fyzicky pocítili změny ve své přirozenosti.


      Prvním zazenovým cvičením dne, tzv. kyoten zazen– ranním zazenem–, vyživujeme svou mysl itělo vdechováním nádherného ranního vzduchu.
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      PO VYZUTÍ SI UROVNEJTE BOTY


      Váš život tak bude krásnější


      [image: 4.tif]


      Zmatek ve vaší mysli se projevuje na vašich chodidlech


      Již od pradávna se říká, že odomácnosti hodně vypoví vzhled její předsíně, obzvláště pak vjaponských domech, kde se zouváme bezprostředně po příchodu. Je-li obuv dokonale srovnaná, nebo je-li chaoticky rozházená– na základě právě tohoto drobného detailu rozpoznáte tak nastavení mysli těch, kdo tam žijí.


      Vzen buddhismu existuje rčení, které říká: „Pořádně se dívej pod nohy.“ Kromě doslovného významu naznačuje, že ti, kdož nedbají svých kroků, neznají sami sebe, atudíž neví, kam jejich život směřuje. Ačkoli to možná zní poněkud přehnaně, itaková maličkost může mít obrovský dopad na způsob vašeho života.


      Po příchodu domů se zujte aboty si pěkně urovnejte poblíž vstupních dveří. Nic víc, nic míň. Zabere to pouhé tři sekundy.


      Pěstováním tohoto zvyku bude vše ve vašem životě nevysvětlitelně jasnější auspořádanější. Zkrášlí jej to. Je to lidská přirozenost.


      Takže nejdříve se snažte více věnovat svým chodidlům.


      Porovnáváním svých bot podnikáte další krok kvytčenému cíli.
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      ZBAVTE SE NEPOTŘEBNÉHO


      Osvěžíte svou mysl


      [image: 5.tif]


      Dejte sbohem starým věcem,


      než si pořídíte nové


      Když se nám nedaří, tíhneme kmyšlenkám, že nám něco chybí. Ale chceme-li svoji aktuální situaci změnit, nejdříve bychom se měli sněčím rozloučit, než se začneme poohlížet po něčem novém. To je základní princip prostého života.


      Zbavte se závislostí. Upusťte od domněnek. Zredukujte majetek. Prostý život souvisí sodložením fyzického imentálního břemena.


      Je úžasné, jak osvěžující je pořádně si poplakat. Pláč vás zbaví jakéhokoli závaží, které jste nosili ve svém srdci. Pocítíte pak sílu začít znovu. Vždy jsem to vnímal tak, že buddhistický koncept „osvícené mysli“– znázorněné japonskými znaky jako „jasná mysl“– poukazuje právě na „osvěžení“ ducha.


      Avšak proces odložení nepotřebného, odpoutání se od mentálních ifyzických zátěží, od závaží táhnoucího nás kzemi, je extrémně obtížný. Někdy může být doprovázen skutečnou bolestí, jako bychom se loučili sněkým blízkým.


      Ale pokud toužíte dát věci do pořádku, chcete žít slehkým srdcem, musíte se začít zbavovat nepotřebného. Jakmile se od toho oprostíte, váš život zaplaví nová hojnost.
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      USPOŘÁDEJTE SI PRACOVNÍ STŮL


      Úklid zušlechťuje mysl


      [image: 6.tif]


      Váš pracovní stůl představuje zrcadlo odrážející vnitřní stav vaší mysli


      Rozhlédněte se po stolech ve své kanceláři. Lidem, jejichž pracovní prostor je vždy uklizený, se většinou vpráci daří. Naopak ti, jejichž pracovní plochy jsou vždy neuspořádané, mohou být neklidní ašpatně se soustředit na práci.


      Když se věci vymknou kontrole, urovnejte je. Nepořádek řešte úklidem. Než skončí váš pracovní den, pokliďte si aporovnejte věci na svém stole. Lidé zvyklí na tuto činnost mají jasnější hlavu. Jsou schopni se stoprocentně soustředit na svou práci bez jakéhokoli rozptylování.


      Vzenových klášterech mniši uklízejí každé ráno akaždý večer. Úklidu se věnujeme celým svým srdcem, ale ne proto, že by klášter nebyl čistý. Naším cílem není jen chrám zářící čistotou, ale také pročištění našich myslí pomocí úklidu.


      Skaždým pohybem koštěte se zbavujete prachu ve své mysli.


      Skaždým tahem hadru vaše srdce vysílá jasnější světlo.


      To platí pro váš kancelářský stůl ipro místnosti ve vašem domě. Nenechte se rozptylovat úzkostmi astarostmi– klíčem kposílení vlastní mysli je dát věcem kolem sebe řád.
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      DOPŘEJTE SI VÝTEČNÝ ŠÁLEK KÁVY


      Štěstí se má hledat pomalu


      [image: 7.tif]


      Bez úsilí není životních radostí


      Co uděláte, když máte chuť na šálek kávy? Pokud jste doma, zapnete kávovar. Když jste venku, koupíte si levnou kávu do ruky. Obojí je naprosto přirozené.


      Ale představte si jiný scénář.


      Nejprve musíte do lesa nasbírat dříví. Připravíte oheň ana něm přivedete vodu kvaru. Při mletí zrnek kávy pohlédnete na nebe apronesete: „Dnes je ale krásně.“


      Takto připravená káva bude pravděpodobně chutnat lépe než káva zkávovaru. Důvodem může být ito, že vkaždém kroku jste byli součástí celého živého procesu– sběr dříví, zažehnutí plamene, mletí zrn. Nic nepřišlo zvenčí. Tomu říkám život.


      Aživot si žádá čas aúsilí. To znamená, že když omezíte vynaložený čas aúsilí, přijdete opotěšení vživotě.


      Čas od času si dovolte zakusit iodvrácenou stranu pohodlí.
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      PERO APAPÍR POUŽÍVEJTE SROZVAHOU


      Ve vašem písmu se zračí vaše skutečné já


      [image: 8.tif]


      Obraťte pozornost do nitra


      Zenoví mniši se odpradávna zajímali okaligrafii amalování.


      Co pro nás kaligrafie amalování znamenají, obzvláště vrámci zenové praxe? Náš zájem nespočívá vzanechání odkazu trvalé hodnoty, nebo vevychloubání se vlastními schopnostmi, ale spíše ve snaze vyjádřit se prostřednictvím umění.


      Například kaligrafie slavného zenového mnicha jménem Ikkjú vsobě ukrývají nevýslovnou intenzitu. Duchovní síla přítomná vjeho dílech ovládne každého, kdo se na ně zahledí. Rovněž tak ivlny rozpité tuše vSeššúových krajinomalbách zachycují podstatu jeho ducha.


      Dalo by se říci, že jejich kaligrafie atušové malby jsou extrakty jejich vlastního nitra.


      Kaligrafie amalování představují způsob propojení svlastním nitrem. Ničím nerozptylováni necháte jen štětec pohybovat se po papíře.


      Aproto dbejte na pečlivost svého písma či kresby –nikoli ve snaze předvádět se před ostatními, nýbrž za účelem vědomého setkání se sebou samými.


      Vaše pravé já se projeví vkaždém tahu štětcem či vkaždém písmenu.
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      ZKUSTE MLUVIT HLASITĚJI


      Je to způsob sebemotivace


      [image: 9.tif]


      Mluvte ze samotného břicha aprobuďte tak svůj mozek


      Byli jste někdy svědkem toho, když zenový mnich zpívá sútry?


      Během zpěvu súter jako obětního daru při bohoslužbě jeho hlas naplno rozezvučí celou chrámovou halu. Azpívá-li několik mnichů zároveň, intenzita jejich hlasů rezonuje ozvěnou od samé země.


      Proč pějí sútry stakovou razancí?


      Má to své opodstatnění.


      Je-li pro vás hlasité mluvení samozřejmostí, dokážete svůj hlas jasně slyšet. Ale navíc to stimuluje aaktivuje váš mozek. My mniši procitáme brzy aprvní naší činností je zpěv súter jako prostředek kprobuzení mozku.


      Pro hlasité zpívání musíme zaujmout správný postoj adýchat do břicha. Operní pěvci využívají stejnou techniku. Vašemu tělu to jen prospívá. Takže mnišský hlasitý zpěv súter dává smysl.


      Jednou denně se snažte mluvit nahlas, ikdyž by to mělo být třeba jen při ranním pozdravu. Budete překvapeni, jak dobrý pocit to je.
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      NEODBÝVEJTE JÍDLO


      Při jídle se věnujte pouze konzumaci


      [image: 10.tif]


      „Jezte apijte celým svým srdcem.“


      Soustředíte se vdobě jídla na proces jedení?


      Snídani do sebe člověk jen rychle nahází cestou ze dveří. Oběd se konzumuje skolegy zpráce při diskuzi nad pracovními záležitostmi. Avečeře se jí před zapnutou televizí. Čas strávený jídlem se často zanedbává, nemám pravdu?


      Vzen buddhismu máme pořekadlo: „Jez apij celým svým srdcem.“ Znamená to, že když budete popíjet šálek čaje, zaměřte svou pozornost pouze na pití čaje. Při jídle se soustřeďte pouze na konzumaci daného jídla. Zatímco si pokrm vychutnáváte, myslete na ty, kdo jej připravovali. Vizualizujte si pole, na kterých se pěstovala ona zelenina. Pociťte vděčnost za dary přírody.


      Každé naše jídlo prochází rukama stovek lidí, než dorazí knám na talíř. Přijetím tohoto způsobu uvažování během konzumace si možná uvědomíte, jaké máte štěstí.


      Proč máme požitek zlahodných věcí?


      Protože život vnás si vychutnává to, co vypěstoval život vněkom jiném.
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      BĚHEM JÍDLA SI PO KAŽDÉM SOUSTU DOPŘEJTE KRÁTKOU PŘESTÁVKU


      Vychutnejte si pocit vděčnosti


      [image: 11.tif]


      


      Zenová praxe nespočívá vpouhé meditaci vsedě


      Pokrmy zen buddhistických mnichů jsou založené na buddhistické vegetariánské kuchyni Shojin Ryori. Snídaně, zvaná shoshoku, sestává zrýžové kaše anakládaných okurek. Oběd, tenshin, představuje rýži apolévku, též skyselými okurkami. Avečeře, takzvaná yakuseki, je prostý, avšak většinou největší pokrm dne, zahrnující zeleninu, další rýži apolévku. Jako druhý chod se podává pouze rýže, maso se nekonzumuje vůbec.


      Náležitá konzumace zenových pokrmů se řídí pravidlem takzvaných „Pěti myšlenek“. Stručně je můžeme shrnout takto:


      1. Bereme vpotaz úsilí těch, kteří nám pokrm připravili, ajsme za ně vděčni.


      2. Během tiché pomalé konzumace se soustředíme na každé sousto.


      3. Jídlo si vychutnáváme bez nenasytnosti, vzteku nebo netečnosti.


      4. Stravu považujeme za léčivý prostředek pro výživu zdravého těla akposílení ducha.


      5. Jídlo spovděkem přijímáme jako součást harmonické cesty kosvícení.


      Nad těmito pěti úvahami přemítáme ukaždého pokrmu, vyjadřujeme svůj vděk za potravu apo každém soustě uděláme krátkou pauzu aodložíme jídelní hůlky. Účelem této přestávky je dovolit si vychutnat pocit vděčnosti za každé přijímané sousto.


      Pokrmy neslouží kpouhému uspokojení hladu. Představují důležitý čas kprovozování našeho cvičení.
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      OBJEVTE VÝHODY


      STRAVOVACÍHO


      REŽIMU ZALOŽENÉHO NA ZELENINĚ


      Vegetariánství je rychlou „očistou“ vaší mysli itěla


      [image: 12.tif]


      Inspirováno krásným držením těla velekněží


      Ctnostní mniši mají krásné vzezření.


      Atím nemyslím jejich atraktivní obličej nebo styl; hovořím ojejich vyzařující kráse, která jako by prostupovala jejich kůží acelým tělem. Mají nádherné držení těla ve stoje ivsedě. Jejich vzhled je stabilně zdokonalován jejich svědomitým denním vstáváním za úsvitu vrámci zenové průpravy.


      Mezi myslí atělem existuje přímé propojení. Zdokonalujete-li svou mysl, znovu získaná vitalita se přirozeně projevuje ina vašem těle.


      Strava obvykle neslouží pouze tělu. Má rovněž obrovský význam pro mysl. Jídlo je tím, co utváří jak vaše tělo, tak vašeho ducha.


      Osvojíte-li si vegetariánský stravovací styl, vaše mysl se zklidní, zrovnováhy ji nevyvedou žádné drobné nepříjemnosti. Projeví se to na vaší zářivé pleti. Oproti tomu výhradně masová strava podněcuje bojového ducha. Než se nadějete, vaše pleť změní barvu.


      Uvědomuji si, že může být velmi náročné zcela vyloučit maso aryby ze svého jídelníčku.


      Proto doporučuji: vyzkoušejte vegetariánskou stravu pouze jednou týdně.
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      VYHLEDÁVEJTE SVÁ OBLÍBENÁ SLOVA


      Čas věnovaný pouze vaší mysli


      [image: 13.tif]


      Například: „Vše pochází zničeho“– zenová fráze směřující kosvobození se od závislostí


      Za starých časů byl pro všechny japonské domy typický výklenek ve stěně zvaný tokonoma.


      Do tokonomy se zavěšoval ozdobný svitek, nad kterým mohli lidé přemítat, kdykoli doma pobývali. Ať se jednalo ooblíbenou malbu nebo kaligrafické znázornění hlavních zásad, odkrývala tokonoma duševní naladění aživotní styl obyvatel daného domu.


      Zvažte zkrášlení svého domu pomocí kaligrafie– může to být motivační rčení, citát od někoho, koho obdivujete, nebo nějaký podnět ksebereflexi. Nepotřebujete ktomu výklenek ve stěně –stejně poslouží stěna vašeho obýváku. Nezáleží ani na tom, jak dovedně je kaligrafie propracována.


      Pohled na ni poskytuje čas iprostor pro ničím nerušené rozjímání.


      Nedokážete-li zvolit vhodná slova, mohu navrhnout následující:


      „Prázdnota skýtá nekonečný potenciál.“


      Znamená to, že lidské bytosti se rodí bez majetku. Ale každý znás má vsobě nekonečný potenciál. Aproto není třeba mít strach. Není čeho se bát. Taková je pravda.
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      ZREDUKUJTE SVŮJ MAJETEK


      Pořizujte si jen to, co opravdu potřebujete


      [image: 14.tif]


      Koncept dokonalého zužitkování věcí


      Ze všech chrámů vKjótu je to právě kamenná zahrada vRyoanji apozemky vDaisenji, které jsou ukázkovými příklady zenových zahrad.


      Obojí náležejí ktakzvaným suchým krajinným zahradám, protože připomínají nádherné krajiny bez začlenění rybníků nebo potoků nebo jiných vodních prvků.


      Faktem zůstává, že ikdyž se zde nenachází žádný zdroj vody, přesto tu cítíte bublání horského pramene.Představte si obraz krajiny svodním prvkem anechte vněm spočinout svou mysl. Takové zahrady jsou ryzím příkladem uvolněné mysli.


      Nepotřebujeme ale vždycky vodu ktomu, abychom navodili dojem jejího plynutí. Zbavte se zbytečností avytvořte si vlastní zahradu pomocí toho, co máte zrovna po ruce. Máte-li třeba jen jedinou věc, existuje mnoho cest, jak ji strochou fantazie avynalézavosti využít.


      Během každodenních nákupů se ještě dřív, než si něco pořídíte, zamýšlejte nad tím, zda to opravdu potřebujete, aještě jednou proberte to, co už máte.


      Vpořizování velkého množství věcí svoboda nespočívá.


      Důležité je navození takového stavu mysli, kdy věci využíváme svobodně.
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      ZAŘIĎTE SI SVŮJ POKOJ JEDNODUŠE


      Odlehčí to ivaší mysli


      [image: 15.tif]


      Rozdíl mezi jednoduchostí ašetrností


      Vztah mezi myslí atělem je jako vztah mezi kuřetem avejcem.


      Pěstujete-li prosté nastavení mysli, přirozeně postupně ulehčíte také svému tělu. Na druhou stranu, pokud dbáte na svou stravu aposilujete tělo, také vaše mysl bude zdravější asilnější.


      To stejné platí také pro propojení mezi vaší myslí aprostorem okolo vás. Chcete-li ulehčit svému vnitřnímu já, zařiďte si místnosti jednoduše.


      Prostý životní styl je krásný. To je podstatou zenu.


      Jednoduchost spočívá vtom, že se zbavíme všeho, co pro nás není užitečné. Rozhodněte se, zda je pro vás konkrétní věc skutečně nepostradatelná, apokud ano, dobře oni pečujte. Toto je ale něco jiného než šetrnost. Šetrnost znamená, že si vystačíme svěcmi nízké hodnoty. Hodnotou nemyslím jen cenu – týká se to ihloubky vztahu kdaným věcem.


      Prostý život například znamená, že šálek, který každý den používáte na kávu, je šálek, který máte skutečně rádi– takový, okterý se dobře staráte akterý používáte dlouho. Pořizujte si pouze kvalitní věci, které budete opravdu potřebovat. Prostý životní styl je základním cvičením, které zdokonaluje mysl.
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      SNAŽTE SE CHODIT BOSÍ


      Vyvarujete se tak nemocí


      [image: 17_BarefootTopDownView.tif]


      Důvod, proč mniši chodí bosí


      Mniši chodí bosí 365 dní vroce. Ašaty, které nosíme, jsou vyrobeny zvelmi prostých materiálů. Dokonce ivzimě se oblékáme stejně.


      Pro mnicha-nováčka to může být docela obtížné, ale jakmile se přizpůsobí, velmi jej to posílí. Tento životní styl totiž přirozeně utužuje tělo, mniši tak jen zřídkakdy chytí rýmu. Ačkoli člověk mého věku může vzimním období nosit ponožky, ani pocit teplých chodidel nepřekoná potěšení zchůze naboso. Proto když jdu ven, vždy nosím páskové sandály.


      Ty jsou pro vaše zdraví také výtečné.


      Má se za to, že oblast mezi palcem aukazováčkem na noze je místem, kde se nachází různé tlakové body propojené svašimi vnitřními orgány amozkem. Když nosíte páskové sandály, pásky tyto body stimulují apři chůzi působí jako masáž.


      Doma choďte bosí avenku noste páskové sandály.


      Vyzkoušejte to aspoň ve dnech svého volna.

    

  


  
    
      17


      VYDECHUJTE ZHLUBOKA


      Jak se zbavit negativních emocí


      [image: 18.tif]


      Zlepšete své dýchání azdokonalíte isvou mysl


      Vjaponském výraze pro „dýchání“, kokyu, následuje po znaku pro „výdech“ znak pro „nádech“. To znamená, že po výdechu následuje nádech. Vědomě se soustřeďte na bod pod pupíkem– svůj tanden– apomalu, dlouze azlehka vydechněte. Jakmile zcela vydechnete, přirozeně následuje nádech. Dýchejte uvolněně anechte se tímto rytmem nést. Jak se celý proces opakuje, začnete se cítit klidněji. Vaše tělo bude více uzemněné ase zemí propojené.


      Jinými slovy– osvobodíte se tak od neklidu.


      Vychází-li váš dech zhrudníku, musíte se nutně cítit neukotveni. Výsledkem je neklid adýchání se tak ještě zrychlí. Uvíznete pak ve spirále netrpělivosti apodrážděnosti.


      Kdykoli pocítíte příval negativních emocí jako jsou vztek nebo nervozita, pak je právě tohle vhodná chvíle, abyste se soustředili na brániční dýchání.


      Brzy budete uvolněnější avaše mysl bude svěžejší.
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      SEĎTE VPOLOZE ZAZEN


      Účinky rozjímání vsedě


      [image: 19.tif]


      Lidé nejsou schopni hlubokých úvah, když jsou vpohybu


      Při praktikování zenu je na nejvyšší příčce žebříčku důležitosti právě zazen. Nelze hovořit ozenu bez zazenu. Zazenem vše začíná, zazenem vše končí. Tak to vzen buddhismu funguje.


      Slovo zen vychází ze sanskrtského výrazu džhána, což znamená tiché „pohroužení“.


      Proces rozjímání vychází zpředstavy sezení vtichosti. Lidé nedokáží přemýšlet při pohybu. Máme pouze jednu mysl, akdyž se ta soustředí na pohyb, je pro nás obtížné ponořit se do hlubokých myšlenek.


      Ikdyž se pokusíte přemýšlet při chůzi, vždy to skončí nějakými praktickými myšlenkami, jako jsou pracovní záležitosti nebo co uvaříte kvečeři. Hluboké rozjímání oabsolutní pravdě ve světě nebo ovýznamu života není něco, co lze dokončit během pohybu.


      Při meditaci zazen nejdříve zaujmeme správnou pozici, pak se zaměříme na dýchání anakonec zklidníme mysl. Jakmile si srovnáme všechny tyto tři věci, pak praktikujeme zazen.


      Zkuste se posadit do pozice zazen: Vyprázdněte svou mysl adovolte svým myšlenkám připlout azase odplout.
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      ZKUSTE STÁT


      Zenová metoda, jak využít dobu, kdy dojíždíte


      [image: 20.tif]


      Jednoduchá cesta ksebemotivaci


      Pro lidi pracující mimo domov může být dojíždění stresující.


      Ale já mám za to, že určité množství času strávené dojížděním může být prospěšné.


      Představte si, že by se vaše kancelář idomov nacházely ve stejné budově. Možná si myslíte, že by to bylo pohodlné, protože byste cestováním neztráceli čas.


      Ale všichni potřebujeme měnit tempo apráce abydlení vjedné budově by to značně ztěžovalo.


      Ráno, když se chystáte kodchodu do práce, nasadíte rodičovský výraz. Pak vkráčíte do podzemky, tlačíte se ve vlaku anež dorazíte do práce, máte výraz manažerský. Nyní jste připraveni zvládnout další náročný pracovní den.


      Díky dojíždění, které vytváří pomyslný most mezi vaším životem doma avpráci, dokážete přepnout do zcela odlišného režimu.


      Chcete-li zvýšit svou motivaci, navrhuji vám vyzkoušet „cvičení ve stoje“. Můžete to praktikovat pokaždé, když se třeba přidržujete vmetru. Jak tam stojíte, vědomě se soustřeďte na bod pod svým pupíkem– tanden– aprocvičujte zazen. Je to snadné.


      Ať už během dojíždění nebo vpár volných momentech během dne, tato část zenového duševního cvičení může být velmi přínosná.
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      NEZTRÁCEJTE ČAS OBAVAMI OVĚCI, KTERÉ NEMŮŽETE OVLIVNIT


      Co znamená stát se duchovně lehčí?


      [image: 21.tif]


      Chvíle, kdy se najednou zapomenete


      Vzazenové pozici vsedě se nesmí na nic myslet– to nám říkají, ale přitom je to docela náročné.


      Vzazenové pozici se zpravidla nezavírají oči. Aprotože vidíte, co se děje kolem vás, skončíte přemýšlením otom či onom, ať se snažíte sebevíc. „Á, jde sem velekněz, měl bych se narovnat…“ nebo „Ach, zdřevěněly mi nohy…“ nebo se vám honí hlavou různé další myšlenky.


      Většinou je to naprosto přirozené. Astejně ikdyž si řeknete: „Nemysli,“ už to samotné myšlením je.


      Ale jakmile se zazenem získáte určitou dávku zkušeností, přijdou chvíle– ikdyž krátké– kdy vaše mysl bude prázdná. Uvědomíte si, že nemyslíte vůbec na nic. Dokonce zapomenete na své vlastní „já“. To jsou přesně ty momenty, okterých zde hovořím.


      Vaše mysl bude jasná. Věci, které obvykle tíží vaše myšlenky, zmizí. Budete mít náhle pocit, že jste vstoupili do křišťálově čistého světa. Toto mám na mysli, když mluvím oduchovní lehkosti.
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      STAŇTE SE MISTRY VPŘEPÍNÁNÍ MEZI REŽIMY


      Vytvořte si brány uvnitř své mysli


      [image: 22.tif]


      Existuje něco, co nazýváme „nutnými zbytečnostmi“


      Přístup kzenovému chrámu nebo šintoistické svatyni umožňuje vždy několik bran– velkých červených podloubí nazývaných torii.


      Než dojdete do hlavní haly zenového paláce, projdete třemi branami– hlavní branou, centrální branou atrojitou branou– které představují cestu kosvícení. Šintoistické svatyně také mají tři brány torii.


      Proč se někdo obtěžoval stak nadbytečnými stavbami?


      No, říkáme jim „nutné zbytečnosti“.


      Obranách atorii smýšlíme jako ojakýchsi „duchovních hranicích“. Jinými slovy spojují dva oddělené světy. Ajak procházíte každou znich, přibližujete se čistému světu– tomu, co vbuddhismu považujeme za „posvátnou půdu“.


      Proto jsou pro buddhistické chrámy charakteristické tyto tři brány. Vzdálenost mezi branami nám symbolicky ukazuje vzdálenosti mezi světy. Ajak každou znich procházíte, zažíváte pocit přechodu na posvátnou půdu.


      Možná osvém dojíždění do práce také přemýšlejte jako o„nutné zbytečnosti“. Může vám poskytnout čas na přepnutí mezi vaším osobním apracovním já. Může se to zdát zbytečné, ale je to nezbytné.
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      DÝCHEJTE POMALU


      Pět minut na „zazenové židli“ během přestávky na oběd


      [image: 23.tif]


      Pro zklidnění mysli nejprve upravte svůj posed adýchání


      Když sedíte usvého pracovního stolu, nevyhnutelně se shrbíte askrčíte. Protože se jedná vpodstatě onepřirozenou polohu, ovlivňuje to vaši koncentraci asebemenší drobnost vás rozčílí nebo vyčerpá.


      Atak pro vás mám duchovní cvičení. Pět minut během přestávky na oběd zkuste na své židli procvičovat zazen.


      Základem zazenu je uvést do harmonie držení těla, dýchání amysl.


      Nejdříve upravte svůj posed srovnáním hlavy akostrče do jedné roviny. Kdybyste se na sebe měli podívat zboku, vaše páteř by vytvořila esovitou křivku aod hlavy až ke kostrči byste mohli vést rovnou čáru.


      Pak se zaměřte na své dýchání. Ve stresujících pracovních podmínkách se nadechnete sedm až osmkrát za minutu. Díky koncentraci na vlastní dech můžete pak přirozeně snížit počet na tři až čtyři nádechy za minutu.


      Jakmile toho dosáhnete, vaše mysl se přirozeně zklidní.


      Toto cvičení může být celkem osvěžující pro vaši hlavu isrdce. Chce to jen pět minut strávených na „zazenové židli“ během přestávky na oběd.
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      SPOJUJTE RUCE


      Cesta ke zklidnění podrážděné mysli


      [image: 24.tif]


      Význam meditace gassho: levá ruka představuje vás, pravá představuje druhé


      Čas od času spojujeme dlaně ksobě avtichosti se za někoho modlíme nebo oněčem přemýšlíme. Doporučuji si na to udělat čas nejen při návštěvě nějakého hrobu nebo posvátného místa, ale ive vašem každodenním životě.


      Co je to gassho? Pravá ruka zastupuje kohokoli jiného jen ne vás. Může to být Buddha nebo Bůh nebo někdo ve vaší blízkosti. Levá ruka představuje vás. Slovo Gassho značí spojení tohoto dvojího vjedno. Je to projevení úcty ktěm okolo nás– dar pokory.


      Spojením rukou podporujeme pocit vděčnosti. Není zde místo pro konflikt. Nelze někoho napadnout, když máte sepjaté ruce, že ne? Omluva vyslovená se sepjatýma rukama zmírňuje vztek apodráždění. Vtom tkví význam gassho.


      Je dobré zvolit si místo vdomě, kde budete praktikovat spojování rukou. Nemusí to být zrovna oltář nebo svatyně– může to být jen sloup nebo roh, kde zavěsíte amulet nebo talisman– místo, ke kterému se můžete obrátit avtichosti spojit dlaně. Toto malé cvičení může mít překvapivě zklidňující účinek na vašeho ducha.
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      UDĚLEJTE SI ČAS NA TO BÝT SAMI


      První krok kprostému životu vzenovém stylu


      [image: 25.tif]


      Výhody „samoty ve městě“


      „Poustevna vhorách“ je životní styl, který pro Japonce představuje ideální bydlení. Je považován za ten nejkrásnější aněkdy se označuje jako život vodloučení od světa. Oproslulých mniších Saigjóvi aRjókanovi bylo známo, že takové poustevnické životy vedou.


      Četba při poslechu štěbetání ptáků ašumění vody. Vychutnávání si saké při pohledu na odraz měsíce ve vaší sklenici. Bytí vtěsném kontaktu spřírodou. Schopnost žít se svobodnou myslí, přijmout věci takové, jaké jsou. To je ten idealizovaný způsob života.


      Mnich abásník Kamo no Chomei ve svých zápiscích z13.století zvaných Hojoki píše, že poustevna vhorách označuje život vústraní, samotu vhorách. Zen buddhističtí mniši toto prostředí považují za ideální pro duchovní cvičení.


      Ve skutečnosti však je to docela náročné. Přitom stále po takovém druhu samoty toužíme.


      Pro uzpůsobení myšlenky obydlí vhorách modernímu životu, dokonce iuprostřed velkoměstského chaosu, mnich aznámý čajový mistr Sen no Rikjú poprvé použil výraz „samota ve městě“. Právě takové uspořádání vysvětluje, proč jsou čajovny vždy umísťovány domírné vzdálenosti od hlavní budovy.


      Uvažujte otom, že byste myšlenku „ústraní ve městě“ zrealizovali.


      Jako místo, kde se odpojíte od ostatních lidí astrávíte čas sami se sebou. Jako místo vpřírodě, kde můžete nabýt zpět svou duševní svobodu. Pár chvilek vústraní může osvítit vaši cestu vpřed.
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      SPOJTE SE SPŘÍRODOU


      Nalezněte štěstí, které máte přímo na dosah


      [image: 26.tif]


      


      Vytvořte si vmysli miniaturní zahradu


      Jednou jsem pro jeden televizní program přednášel skupině žáků prvního stupně základní školy.


      Navrhl jsem, že vytvoříme miniaturní zahrady.


      Nejdříve jsem studenty vybízel, aby vyhledali svoje nejoblíbenější místo ve škole ajakmile ho najdou, aby se usilovně snažili vyprázdnit svou mysl. Pak jsem požádal každého znich, aby do svých miniaturních zahrad promítli vlastní zážitky zpřírody.


      Do krabice zhruba čtyřicet pět na šedesát centimerů mohli uspořádat– dle libosti– hlínu, oblázky, větvě stromů alisty. Aktivně působím jako zahradní architekt, aizmého pohledu byly miniaturní zahrady, které děti vytvořily, skutečně obdivuhodně propracované.


      Jedno dítko vykouzlilo vodu, která vtékala do rybníčka; jiné zase uspořádalo větvě do diagonály ve snaze znázornit vítr; adalší dítě se zase usilovně snažilo, aby vytvořilo stín… Tyhle děti, jejichž dny byly napěchované školními azájmovými aktivitami adoplňujícími vzdělávacími programy, byly do tvorby svých miniaturních zahrad naprosto pohrouženy. Své propojení spřírodou si náramně užily.


      Ivy se pokuste propojit spřírodou. Když si všimnete kamene na zemi, zvedněte jej apodržte. Když zahlédnete rozvité květy ucesty, zastavte se apřivoňte si.


      Ave svém nitru si pak vytvořte vlastní miniaturní zahradu. Uvolní vás to.
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      VYTVOŘTE SI NA BALKONĚ MALOU ZAHRADU


      Místečko pro nácvik všímavosti


      [image: 16.tif]


      Můžete zdokonalovat svou mysl, ať se nacházíte kdekoli


      My mniši říkáme: „Pod stromem ina skále.“ Sedíte osamotě na vrcholu skály nebo pod stromem avtichosti procvičujete zazen. To vás přivede do úzkého spojení spřírodou. Můžete se oprostit od veškerých myšlenek, které se vám honí hlavou, asedět vpoloze zazen sprázdnou myslí. Tak vypadá ideální prostředí pro nácvik zazenu.


      Pro samotné buddhistické mnichy může být náročné takové místo nalézt. Proto se na pozemcích zen buddhistických chrámů nacházejí zahrady.


      Můžeme si vduchu představovat vzdálená pohoří avmysli slyšet zvuk tekoucí řeky. Takovou rozlehlou krajinu lze zmenšit do nepatrné verze vytvořením malé zahrady apřírodní krásy znázorněné vzanedbatelném prostoru. Společná moudrost buddhistických mnichů je vzenových zahradách zachycena.


      Zkuste si takovou zahradu vytvořit ive svém domě. Nemáte-li dvorek, postačí vám balkón. Apokud nemáte ani balkón, stejnou službu vám prokáže iokenní římsa. Potřebujete jen pár čtverečních centimetrů. Na tomto prostoru se pokuste vytvořit krajinu podle svých představ. Místo, kam se může vaše mysl utéct. Místo, kde můžete vzhlížet ke svému skutečnému já.


      Může se zněj stát vaše nejoblíbenější místo.
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      VYHLEDÁVEJTE ZÁPAD SLUNCE


      Buďte vděčni za každý den


      [image: 25.tif]


      


      Najděte si své vlastní „schody kzápadu slunce“


      Vtokijské čtvrti zvané Janaka se nachází místo známé jako „schody vedoucí kzápadu slunce“. Nejedná se ožádné neobvyklé nebo výjimečné schody, ale když se na nich ve správný čas posadíte apodíváte knebi, můžete pozorovat překrásný západ slunce.


      Nevím, odkud pochází název „schody kzápadu slunce“, ale kdysi jim tak prostě všichni začali říkat. Dnes už tam chodí pozorovat západ slunce spousty lidí.


      Dovedu si představit, že na světě je mnoho takových míst. Vsadím se, že na japonském venkově lze krásný západ slunce pozorovat ize stezek mezi rýžovými políčky. Ave městě zase můžete vyšplhat na hřeben střechy, nad kterou se vznáší zapadající slunce.


      Není ale třeba jezdit až do Janaky. Taková místa, která vám poslouží jako vaše vlastní schody kzápadu slunce, můžete snadno nalézt ijinde.


      Důležité je být schopen se usadit asoustředěně pozorovat slunce, jak zapadá. Když se schyluje kvečeru, na chvilku se zastavte apohlédněte na nebe. Buďte vděční za to, že jste zvládli další den. Tento okamžik vás zahřeje na duchu.
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      NEODKLÁDEJTE, CO MŮŽETE UDĚLAT DNES


      Budoucnosti litovat nemůžete


      [image: 28.tif]


      Učte se zposledních přání mnicha


      Ke konci japonského období Edo (1603–1868) žil známý mnich avelekněz jménem Sengai, který bydlel vHakatě na západním ostrově Kjúšú.


      Když se blížila Sengaiova smrt, jeho stoupenci se shromáždili, aby vyslechli jeho poslední přání. „Ještě nepůjdu se smrtí,“ řekl ve smyslu, že nechce zemřít. To se pochopitelně vůbec nepodobalo tomu, co se od posledního přání zenového mistra očekává, takže učedníci tiše přistoupili blíže kjeho posteli aznova požádali ojeho poslední slova.


      Řekl: „Stejně ještě se smrtí nepůjdu.“


      Dokonce iutohoto respektovaného kněze, který se vjedenácti letech podrobil tonzuře ana celých osmdesát osm let se plně oddal zenové duchovní praxi– akterý údajně dosáhl osvícení– přetrvalo ulpívání na světě.


      Sto procent znás zemře– to je osud nás, lidských bytostí. Víme to astejně sblížící se smrtí lpíme na životě. Když ucítím, že se blíží můj konec, budu se snažit oco nejmenší ulpívání. Chtěl bych ztohoto světa odejít smyšlenkou, že jsem žil dobrý život.


      Rád bych šel příkladem pro takové pojetí zenu, aby náš životní styl odpovídal také způsobu, jakým život chápeme aabychom usilovali jen oto, čeho jsme schopni dosáhnout.
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      PŘED SPANÍM NEMYSLETE NA NEPŘÍJEMNOSTI


      Pětiminutový „zazen vposteli“ před spaním


      [image: 29.tif]


      Čas na přenastavení mysli


      Všichni zažíváme noci, kdy nemůžeme spát, kdy nás trápí nepříjemné myšlenky nebo mučí úzkosti amy nejsme schopni své obavy zmírnit.


      Právě to je ideální čas na zazenové cvičení.


      Tiché zazenové cvičení uvolňuje vmozku neurotransmiter serotonin, který funguje jako stabilizátor nálady aprokázalo se, že je účinný vboji sdepresí. Zazen působí terapeuticky, protože zvyšuje hladinu serotoninu vmozku bez potřeby jakékoli medikace.


      Jakmile mozek dosáhne uvolněného stavu, cévy se vám rovněž postupně uvolňují azlepšuje se průtok krve. Po celém těle se vám rozlévá teplo.


      Sočištěnou myslí azahřátým tělem se přirozeně začnete cítit ospale.


      Když jste vposteli, nechte plavat vše, co se vám ten den od probuzení přihodilo, abuďte vděčni za to, že jste další den zvládli.


      Až se druhý den ráno probudíte, budete se cítit jako znovuzrození. Nepodceňujte účinky pětiminutového zazenu před spaním.
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      DĚLEJTE VŠE, JAK NEJLÉPE UMÍTE


      Povede to kdobrým věcem


      [image: 30.tif]


      


      Nepronásledujte mraky– nikdy je nechytíte


      Existuje příběh opronásledování mraků aotom, že mraky odplují.


      Je parný letní den avy jste venku, pracujete na poli. Bez jediného mráčku, který by zastínil planoucí slunce, musíte to horko vydržet. Ale pak pohlédnete na oblohu atam vdáli spatříte kousek čehosi bílého.


      „Ach, vsadím se, že ve stínu pod tím mrakem bude chladněji. Doufám, že sem brzy dorazí,“ pomyslíte si, adokonce přemýšlíte, že si dáte pauzu od práce, dokud ten mrak nedopluje kvám.


      Ale ve skutečnosti je to tak, že ten mrak nemusí dorazit vůbec, aby vás ochránil před sluncem, azatímco vy budete odpočívat od práce ačekat na stín, den se může skončit.


      Než byste čekali na mrak, snažte se raději teď dělat to, co je třeba udělat. Pracujete-li soustředěně, třeba izapomenete, jak je horko. Apak, než se nadějete, připluje mrak assebou přinese osvěžující chladivý vzduch.


      To, očem zde mluvím, se nevztahuje jen na mraky, ale ina osud anáhodu. Nemá smysl závidět někomu jinému, komu bylo dopřáno trošku štěstí. Nic dobrého nepřinesou ani nářky nad nedostatkem příležitostí. Prostě jen tvrdě pracujte, abyste dnes udělali to, co je třeba. Aštěstí vám jistě půjde naproti.

    

  


  
    
      


      ČÁST DRUHÁ


      30 ZPŮSOBŮ,


      JAK POSÍLIT SEBEVĚDOMÍ AODVAHU


      DO ŽIVOTA


      Zkuste změnit úhel pohledu
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      OBJEVTE SVÉ DRUHÉ JÁ


      Nalezněte vsobě svého vnitřního hlavního aktéra


      [image: 31.tif]


      Váš vnitřní hlavní aktér vsobě má nezměrný potenciál


      Pro svobodnější alehčí život učí zen buddhismus odůležitosti toho, aby si člověk nedával žádné nálepky typu „člověk je takový nebo makový“.


      Uvedu příklad.


      Uvnitř sebe nosíte ještě jedno já. Tato vaše druhá verze je svobodnější než „já“, oněmž si myslíte, že ho znáte, amá mnohem větší potenciál. Je to vaše bytostné já. Uvnitř vás žije váš skutečný hlavní aktér.


      Vzen buddhismu se slovo hlavní aktér také překládá jako „mistr“. Proslulý příběh vypráví ozenovém mnichovi, který se sám oslovoval: „Buď zdráv, mistře!“ ajeho já odpovídalo: „Ano?“ Aon se pak zeptal: „Jsi vzhůru?“ ajeho já znovu reagovalo: „Ano!“ Aon pak zcela vážně pokračoval vkladení otázek.


      Každý hrajeme ve společnosti různé role. Můžete být kancelářským úředníkem, matkou nebo kuchařem vrestauraci. To jsou bez pochyby naše různá „já“. Ale všichni máme rovněž isvé další já, skutečného hlavního aktéra ve vlastním nitru.


      Ze všech sil se snažte toto své druhé já probudit.
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      NETRAPTE SE VĚCMI, KTERÉ SE JEŠTĚ NESTALY


      Úzkost je nehmotná


      [image: 32.tif]


      Obavy:


      Kde vlastně sídlí?


      Uzrodu zen buddhismu údajně stál mnich jménem Bódhidharma. Své učení předal žákovi jménem Huike.


      Jednou se Huike Bódhidharmovi svěřil se svými starostmi.


      „Moje mysl je plná obav. Prosím pomoz mi ji zklidnit.“


      Bódhidharma odpověděl: „Upokojím tvé obavy. Ale nejdříve mi je přines. Můžeš-li je přede mne položit aříct: ‚Tohle jsou obavy, které mě tíží,‘ určitě ti je utiším.“


      Když ho vyslechl, poprvé si Huike něco uvědomil.


      „Obavy“ byly pouze uvnitř jeho mysli. Ve skutečnosti byly nehmotné.


      Jeho strachy byly nehmotné, astejně na nich ulpíval. Pochopil, jak je to zbytečné.


      Není třeba se trápit věcmi, které se ještě nestaly. Přemýšlejte jen nad tím, co se děje nyní.


      Téměř všechny obavy jsou nehmotné. Jsou konstruktem vaší vlastní mysli.

    

  


  
    
      33


      RADUJTE SE ZE SVÉ PRÁCE


      Práce probouzí vašeho vnitřního hlavního aktéra


      [image: 33.tif]


      Radost naleznete uvnitř sebe


      Existuje učení, které prý při cvičeních předal Rinzai, kněz zenové školy, svým mnichům: „Buďte mistry, ať se vydáte kamkoli. Pak kdekoli budete, budou věci takové, jaké opravdu jsou.“


      Bez ohledu na okolnosti nebo situaci se vždy vynasnažte probudit vsobě své skutečné já– svého vnitřního hlavního aktéra– ať se potýkáte sčímkoli.


      Pokud ke všemu budeme přistupovat tímto způsobem, všichni budeme schopni přijmout pravdu. Avní objevíme požehnání. Zde spočívá význam celého učení.


      Máme-li před sebou něco náročného, máme často tendence si na to stěžovat. Říkáme: „To by mohl udělat každý,“ nebo „Vždy mi zadávají tuhle práci.“ Ale stakovým přístupem je velmi obtížné nalézat vpráci radost.


      Lidé, kteří se usilovně snaží najít radost ve všem, co je čeká, mají největší šanci objevit vsobě vnitřní klid. Ať už se těší zčehokoli– ztoho, co mají před sebou– často vtom tkví potenciál příležitosti.


      Místo, kde se zrovna nacházíte, role, která vám přísluší, lidé, které dnes potkáte, každá maličkost… nikdy nevíte, zčeho se může vyklubat příležitost. Neodbývejte to, co zrovna děláte, azačněte žít.
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      PROSTĚ SE DO TOHO PONOŘTE


      Úžasná moc naprosté volnosti


      [image: 34.tif]


      Vyprázdněte svou mysl anedopusťte, aby někde ulpívala nebo bezcílně bloumala


      Rčení „munen muso“ vzenové praxi popisuje stav naprostého osvobození od pozemských tužeb arozptylujících myšlenek. Tedy jedná se omushin neboli „čistou mysl“. Vyprázdníte mysl anedovolíte jí ulpívat nebo bezcílně bloumat.


      Tak můžete zaměřit pozornost na to, co je třeba udělat nyní, bez obav odalší záležitosti ve vašem životě. Jedná se oučení, které nám předvádí úžasnou moc, jíž disponujeme, dobereme-li se čisté mysli.


      Zenový mistr jménem Takuan žijící vobdobí Edo (1603–1868) vysvětlil tajemství japonského druhu šermu zvaného kendo takto: „Stojíte-li tváří vtvář jinému šermíři azdá se vám, že se naskytla příležitost zasáhnout protivníka do ramene, vaše mysl se koncentruje výhradně na rameno soupeře. Pokud vnímáte příležitost zaútočit na jeho paži, vaše mysl se zaměří jen na jeho paži. Myslíte-li si, že nad ním můžete zvítězit, vaše mysl se bude zaobírat pouze vítězstvím. Nedovolte své mysli bezcílně těkat nebo ulpívat na některé ztěchto situací. Ikdyž soustředíte veškerou energii na jediný bod, udržujte si mysl svobodnou aotevřenou. To je tajemství meče.“


      Dokonce ikdyž si myslíme, že se koncentrujeme na svou práci, často si třeba říkáme: „Kolik času zbývá do přestávky?“ nebo „Práce je taková nuda.“ Aikdyž máme volno aodpočíváme, můžou nás obtěžovat myšlenky na práci.


      Pokuste se prostě cele zabrat do čehokoli, co máte před sebou. Když to uděláte, možná zjistíte, že takové počínání může být velice účinné.
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      NENECHTE SE OTRÁVIT ÚKOLY, KTERÉ PŘED VÁMI LEŽÍ


      Způsob, jak si práci mnohem více užít


      [image: 35.tif]


      „Den bez práce znamená den bez jídla.“


      Vzen buddhismu věříme, že je důležité nevnímat práci jako namáhavou činnost, aztoho důvodu pro ni máme výraz samu.


      Vdobě zrodu buddhismu vIndii se mnichové nepodíleli na žádné formě výdělečné činnosti– žili čistě jen zobdržených milodarů. Takovým darům vpodobě jídla nebo peněz se začalo říkat samu.


      Když se však buddhismus rozšířil do Číny, budovaly se všechny chrámy vysoko vhorách. Mniši nemohli sestupovat dolů aprosit oobživu, atak začali obhospodařovat vlastní pole apěstovat vlastní plodiny– toto se postupně stalo jistým druhem cvičení. Práce (samu) se stala tím nejdůležitějším: když člověk nepracoval, nemohl jíst. Tady někde má původ výrok zenového mistra Baizhanga Huaihaie: „Den bez práce je dnem bez jídla.“


      Když každý den pracujeme, máme sklon zaobírat se úkoly, které před námi leží, anásledným ziskem. Ale já věřím, že smysl práce je potřeba hledat právě ve způsobu Baizhangova myšlení.


      Vtomto smyslu se tedy pokuste vnímat práci jako samu, neboli práci vědomou. Přistupujte kní jako kněčemu, co vás živí nebo vzdělává.


      Pouze stakovým nastavením mysli budete zažívat opravdové potěšení ze své práce.


      

    

  


  
    
      36


      NEOBVIŇUJTE OSTATNÍ


      Způsob myšlení, který vám přinese příležitost aštěstí


      [image: 36.tif]


      Svou aktuální práci vnímejte jako zkušenost


      Vkanceláři pracují lidé, za nimiž jsou vidět výsledky, alidé, kteří vypadají, jako by nikdy žádnou práci ani neodvedli. Jaké to má vysvětlení?


      Lidské bytosti jsou vzásadě obdařeny zhruba stejnými schopnostmi.


      Takže pokud existuje něco, vdůsledku čehož se plody našeho konání vzájemně odlišují, může to být právě nastavení mysli, se kterým každý znás přistupuje kúkolu, který má před sebou.


      Ať už děláte cokoli, buďte za tu příležitost vděční. Buďte rádi, že můžete dělat tuhle práci. Nechci, aby to vyznělo idealisticky– prostě jen opakuju to, co už přede mnou řeklo mnoho skvělých mužů ažen.


      Pokud věříte, že vám byl daný úkol vnucen, budete práci vnímat jako přítěž abude ve vás vzbuzovat negativní pocity. Stejné to je ivzenové praxi. Moment, kdy se přistihnete, že si pokládáte otázku: „Proč musím každé ráno uklízet zahradu?“, je právě tím okamžikem, kdy vaše cvičení ztrácí smysl.


      Všechno, co jako lidé děláme, je cenné. Máme-li nalézt význam vtom, co děláme, musíme se nejdřív stát svým vlastním hlavním aktérem vpráci. Máte ve své práci vůdčí roli. Když kní budete přistupovat takto, veškerá vaše práce bude smysluplná anedocenitelná.
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      NESROVNÁVEJTE SE SOSTATNÍMI


      Když máte pocit, že děláte něco špatně


      [image: 37.tif]


      Ať se děje cokoli, nejtěžší je vytrvat


      „Práce, kterou teď dělám, je mým skutečným posláním.“ Šťastný je ten, kdo tohle může říct.


      Ale většina lidí spíše přemítá: „Je toto skutečně ta pravá práce pro mě? Musí přece existovat jiná práce, která mi lépe sedne.“


      Jistě, každý člověk má nějaké vlohy.


      Zde je třeba zmínit se ohouževnatosti.


      Praktikující Zen buddhističtí mnichové vstávají časně, zametou avyčistí zahradu, absolvují bohoslužbu… Každý den opakují stejné úkony ajejich učení je třeba spatřovat právě vjejich pravidelně opakované činnosti.


      Můžete se pustit do čehokoli, máte-li na to energii. Idokončit to je snadné. Těžké je však vytrvat. Pokud si od rána do večera říkáte, že vám něco nesedí, jak by vám to kdy mohlo sedět?


      Máme tendenci srovnávat se sostatními. Sousedům závidíme, že se vpráci zrovna dvakrát nepřetrhnou. Když vidíme něčí talent, propadneme depresi. Ale potěšení nakonec tkví vopakovaném vykonávání práce, která vám vyhovuje.
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      NEHLEDEJTE, CO VÁM CHYBÍ


      Spokojte se stady ateď


      [image: 38.tif]


      Nejrychlejší cesta kdosažení výsledků


      Jedno japonské rčení: „Požáry vlétě avějíře vzimě,“ poukazuje na nevhodné azbytečné věci. Ale jistě přijde doba, kdy nám něco ne bezprostředně užitečné může přijít vhod. Mluvím odůležitosti trpělivého čekání na správný moment.


      Třebaže to všechno můžeme považovat za práci, některá zaměstnání zvenčí působí jako atraktivní azáviděníhodná, jiná se jeví jako nezáživná aobyčejná. Ačkoli ve všem panuje rovnost, je vlidské povaze chtít atraktivnější práci.


      Ale ani ti, co takovou úžasnou práci mají, neměli vždy na růžích ustláno. To, co vidíte nyní, je celkový výsledek neustálé avytrvalé práce na obyčejných úkolech.


      To, co se nyní může zdát zbytečné, se nakonec může ukázat jako slibné. Ani kousek úsilí nepřijde na zmar, když vpřítomném okamžiku na něčem pilně pracujete.


      Váš šéf se může zeptat: „Kdo se toho ujme?“ Jedná se onudný úkol anikdo ruku nezvedne. Ale to je ta pravá chvíle, abyste řekli: „Já to udělám.“


      Buďte někým, kdo má takový přístup. Odměna vás nemine.
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      JEDNOU ZA ČAS


      SE POKUSTE PŘESTAT MYSLET


      Kde se mohou schovávat nápady


      [image: 39.tif]


      Výhody volného místa ve vaší mysli


      Prázdný stav, kdy na nic nemyslíte. Není snadné ho dosáhnout. Dokonce ipro praktikující mnichy je to těžké.


      Ale když se ohlédnete zpět za svými dny, naleznete vnich chvíle, kdy jste toho nevědomky dosáhli.


      Podíváte se na nebe apomyslíte si: „Ach, to je krásný mrak,“ anepřítomně na něj hledíte. Pak se proberete ze zasnění apronesete: „Hm, na co jsem to jen myslel?“


      Nabádám vás, abyste si takové momenty hýčkali.


      Vkanceláři se každý při řešení problému chová jako smyslů zbavený, aby přišel na ten správný nápad. Nejen že nepřestanete ani na chvíli myslet; naopak se oto ze všech sil snažíte.


      Když však chcete přijít sdobrou myšlenkou, toto nepřetržité úsilí může mít zcela opačný účinek.


      Nápady nebo jejich záblesky se vlastně vynořují zprázdných míst uvnitř vaší mysli– zmezer mezi vašimi myšlenkami.


      Abyste zvýšili šance, že se vám podaří zachytit nápady rodící se právě vtěchto prázdných místech, hýčkejte si každou chvilku, kdy se vám podaří na nic nemyslet.
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      ROZLIŠUJTE


      Nejlepší cesta, jak uvolnit stres


      [image: 40.tif]


      Zkuste si vmysli vystavět brány


      Ráno hned po probuzení zapínáme počítač akontrolujeme emaily nebo čteme zprávy na telefonu azjišťujeme, jaké bude počasí.


      Žijeme vdobě neustálého přísunu informací, které jsou dostupné kdykoli akdekoli. Ale vtakovém světě máme oto větší důvod ktomu, abychom si uchovali vlastní tlačítka „zapnout“ a„vypnout“.


      Proto je tak důležité rozlišovat.


      Zkuste si vmysli vystavět brány.


      Například podlaha ve vašem domě představuje první bránu. Po odchodu zdomova projdete první branou avhlavě se vám začnou utvářet myšlenky na práci. Dveře vašeho auta nebo vlaku jsou druhá brána; jakmile do ní vejdete, začnete si plánovat svůj pracovní den. Akonečně když dorazíte do své kanceláře aprojdete třetí branou, jste připraveni soustředit se na svou práci.


      Jakmile pracovní den skončí avy dorazíte zpět kprvní bráně, je důležité práci nechat venku.


      Čas, který zbývá, je určen krelaxaci. Aktomu, abyste si užili domácí pohody. Rozhodně je to nejlepší způsob, jak zmírnit stres.
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      ZKUSTE SE ZÚČASTNIT HROMADNÉ MEDITACE ZAZEN


      Příležitost vysmýčit nepořádek zmysli


      [image: 41.tif]


      Stresu astarostí se můžete vklášteře zbavit


      Mnohé zenové kláštery pořádají takzvané zazenkai neboli zazenová sezení pro širokou veřejnost.


      Kenkoji, klášter, kde sloužím jako kněz, pořádá každotýdenní zazenkai. Není na tom nic náročného. Jakmile se naučíte základy, může to dělat každý.


      Sedíme tiše vzazenové pozici adýcháme do břicha. To jediné je třeba kzahřátí celého těla, ato dokonce ivzimním chladu. Když zhluboka dýcháte, vaše krev proudí až do prstů na nohách avy cítíte teplo po celém těle.


      Nedávný průzkum ukázal, že když sedíte vzazenové pozici, dostáváte se do alfa stavu, kdy vás ovládnou mozkové vlny spojené srelaxací.


      Lidé přicházejí do kláštera zatíženi myšlenkami aobavami. Pak tiše sedí vzazenu aběhem tohoto času se nerušeně setkávají se svým já.


      Když pak zkláštera odcházejí, svoje starosti tam nechají.


      Výraz vjejich tvářích po zazenovém sezení je jasný apoklidný. Kdykoli to vidím, dělá mi to obrovské potěšení.


      Účast na sezení zazenkai je příležitostí, jak vysmýčit nepořádek zvaší mysli.
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      PĚSTUJTE JEN JEDNU KVĚTINU


      Není důležitějšího dne, než je dnešek


      [image: 42.tif]


      Vpřírodě je každý den dnem novým


      Naplánujte si, že ze semínka vypěstujete květinu. Zasaďte semínko do květináče. Každé ráno na něj při zalévání mluvte. Za čas se objeví malý výhonek apak vykvete nádherná květina. Květina bude růst– každý den, každou hodinu, každou minutu– avy si budete všímat změn.


      Vpřírodě je každý den dnem novým. My lidé máme sklon upínat se na minulost, ale když pěstujete rostlinu od semene, uvědomíte si, že nic anikdo nemůže zůstat na jednom místě.


      Zenový životní styl je vneustálém kontaktu spřírodou. Vnímáme život, který se odehrává vpřírodě, asebe považujeme za její součást. Pocit pohody aduševního klidu vyvěrá právě ztohoto vědomí.


      Každé ráno se procházím chrámovou zahradou. Ikdyž je to stále táž zahrada, den co den se zdá být jiná. Slunečné dny tu vypadají jinak než deštivé apočet spadlého listí se každý den mění. Zahrada není nikdy stejná.


      Říkáme: „Každý den je nový azítra přijde zase nový den.“


      To stejné platí ipro nás lidi. Starosti dnešního dne dneškem pomíjejí. Zítra tu bude vaše nové já. Proto není třeba se znepokojovat.
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      ZAČNĚTE SPRÁVNĚ


      Vytvořte „vzestupnou spirálu“


      [image: 43.tif]


      Jak kolem sebe vytvářet hodně dobra


      Když vJaponsku začíná nový rok, podnikneme svou první návštěvu svatyně. Probíhá tam modlitba za štěstí vnadcházejícím roce.


      Štěstí ssebou nese ještě více štěstí. Asmůla přináší další smůlu. Další důvod ke správnému začátku.


      To samé platí ipro práci. Například nečekaně získáte novou práci. Pokud se této příležitosti chopíte avrhnete se do práce se vší vervou, může to být cesta kdalší pracovní příležitosti. Pokud oceníte štěstí hned, když se na vás poprvé usměje, obvykle pak další šťastné události následují.


      To stejné platí na druhé straně ipro smůlu. Jakmile máte nakročeno směrem ke smůle, můžete uvíznout vsestupné spirále.


      Když máte pocit, že se věci nedaří, zkuste si hlasitě vyhubovat. Vzen buddhismu používáme slovo katsu jako výraz při peskování učedníků, když se na své cestě kosvícení potýkají sobtížemi. Dobře načasované katsu může přinést zvrat.


      Odřízněte smůlu hned na začátku. Aurčitě naplno využijte své štěstí. To je tajemství dobrého života.
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      VAŽTE SI SAMI SEBE


      Význam amuletu


      [image: 44.tif]


      Váš amulet je vaše druhé já


      Návštěvníci kláštera mi často pokládají následující otázky:


      „Mistře, který amulet má největší moc? Který bude nejúčinnější?“


      Zdá se, že lidé nechápou význam amuletu správně, atak jim to trpělivě vysvětluji.


      „Dívejte se na něj jako na alter ego Boha nebo samotného Buddhy. Obožstvo celý rok pečujete. Božstvo musíte chránit. Apečováním oamulet pečujete osvé vlastní já.“


      Možná věříte, že když nosíte mulet, můžete itrochu zariskovat, protože amulet vás ochrání. Ale takto přemýšlet nesmíte. Počínáte-li si lehkomyslně ve vztahu ksobě, ohrožujete ibožstvo.


      Abyste tomu zabránili, vždy se snažte vědomě řídit své chování. Važte si sami sebe. To je pravý význam nošení amuletu.
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      MYSLETE JEDNODUŠE


      Chcete-li opravdu


      uspokojit svou mysl


      [image: 45.tif]


      Co může vypadat klamavě líbivé…


      Povím vám příběh, který se stal někomu, koho znám.


      Ten člověk dostal chuť na omuraisu, pokrm ze smažené rýže zabalené ve vaječné omeletě apodávané skečupem, atak zamířil do restaurace. Jak tak procházel jídelní lístek, upoutalo jeho pozornost hayashi-raisu– kousky hovězího srýží. Bylo to ten druh jídelního lístku sfotografiemi atoto jídlo vypadalo velice lákavě. Když uvažoval, které jídlo si dá, všiml si, že vnabídce je také omu-hayashi, kombinace těchto dvou pokrmů, atak si to nadšeně objednal.


      Předpokládal, že se svou volbou bude spokojen, ale chuť nakonec neodpovídala ani jednomu jídlu. Udělal by lépe, kdyby si objednal jedno nebo druhé.


      Možná to zní jako hloupý příběh, ale myslím, že jeho smysl chápete.


      Totiž když si nejste něčím jisti, jednoduchost je nejlepší volbou.


      Existuje zenové rčení osamádhí, stavu hluboké koncentrace dosaženého pomocí meditace: Ichigjo zanmai. Znamená to „Usilujte jen ojednu věc“. Namísto abyste rozšířili pole své působnosti otuhle, tamtu nebo jakoukoli jinou činnost, soustřeďte se na jedinou věc. To je způsob, jak dosáhnout spokojenosti anaplnění. Asamozřejmě, máte-li chuť na omu-hayashi, tak si je dejte.
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      NEBOJTE SE ZMĚNY


      Přetrhejte pouta sminulostí


      [image: 46.tif]


      Ve změně je třeba spatřovat krásu


      Spříchodem jara srdce plesá při pohledu na rozkvetlou nádheru třešňových květů.


      Pevně uzavřené pupeny se rozevírají apak– připadá vám to jako pouhý okamžik– jsou naráz vplném květu. Ale ani ne za týden začnou okvětní lístky opadávat ana třešních začínají pučet lístky. Také samotné opadávání okvětních lístků je půvabné. Je to pravidelně se opakující azároveň proměnlivá podívaná. Ajejí krása je podmanivá.


      Japonci sami nejvíce oceňují křehkost krásy třešňových květů. Květy jsou rozkošné právě díky své pomíjivosti– vnich vnímáme prchavost života. Říká se, že právě pochopení pro pomíjivost bylo tím, co umožnilo zen buddhismu vJaponsku zakořenit arozšířit se zde. Ve skutečnosti existuje těsné propojení mezi zenovou myšlenkou azbožným obdivem ktřešňovým květům.


      Tak je to isnašimi životy Vše se neustále mění. Ke změnám dochází, jak stárneme, adochází knim ikolem nás.


      Těchto změn ale vůbec není třeba se bát.


      Pružná mysl změnu přijme anení uvězněna vminulosti. Než by naříkala nad změnou, raději vní najde novou krásu anaději. Otakový život je třeba usilovat.
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      VŠÍMEJTE SI ZMĚN


      Vše ostatní vychází právě ztakové všímavosti


      [image: 47.tif]


      Význam pozorování sebe sama zpevného bodu


      Praktikující zen buddhističtí mniši obvykle vstávají každý den ve čtyři ráno. Vzen buddhismu nazýváme dobu vstávání jako shinrei, neboli „zvonění zvonu“, protože se ohlašuje pomocí ručního zvonečku.


      Mniši se umyjí apak, ve 4:15, začínají svůj ranní zazen. Říkáme mu kjóten či zazen „za úsvitu“. Čas jít spát– kaichin– neboli „čechrání polštáře“– nadchází vdevět večer. Dopřejeme si tedy sedm hodin spánku. Vedeme velmi pravidelný život.


      Proč tak zenoví mniši žijí?


      Aby se naladili na nepatrné změny vmysli itěle.


      Když dodržujete pravidelný život, dokážete zaregistrovat ity nejjemnější změny. Chcete-li se změnit, nejdříve je důležité vypěstovat si citlivost ke změnám uvnitř.


      Možná dnes dokážete něco, co jste včera nezvládli. Dnes můžete mít jinou náladu než včera. Pozorováním zpevného bodu jste schopni vidět své pravé já. Také je to způsob, jak zdokonalit mysl itělo, když budete pečovat ooboje.


      Uvědomělý život začíná sbrzkým ulehnutím abrzkým vstáváním.


      To je tajemství pro život vpohodě aspokojenosti.


      

    

  


  
    
      48


      VNÍMEJTE SRDCEM NAMÍSTO HLAVOU


      A pěstujte tak skutečnou chuť do života


      [image: 48.tif]


      Výhoda těch, kdo si všímají itěch nejmenších změn


      Vdávných dobách rybáři věděli, jak odhadnout počasí bez použití moderních předpovědí. Využívali poznatků osměru větru nebo vzhledu mraků. Bez těchto znalostí by mohli své životy vystavovat riziku.


      Uměli také pozorovat barvu vody nebo chování ptáků ana základě toho dokázali zjistit, kde bude hojnost ryb. Usilovně pracovali na zdokonalování všech svých smyslů, aby si tak zajistili vlastní bezpečí aulovili dostatek ryb, které potřebovalipro svou obživu.


      Když podobná vynalézavost přináší užitek, je to nadmíru uspokojivé.


      Jsem přesvědčen odůležitosti zdokonalování pěti lidských smyslů právě proto, abychom takové uspokojení mohli zažívat. Je jedním zživotních potěšení.


      Zvedněte třeba kámen, který leží usilnice. Dotkněte se ho avšimněte si, jak voní. Kameny mají svrchní aspodní stranu akaždá je na dotek jiná. Možná si myslíte, že kameny nejsou ničím cítit, ale horské kameny voní po horách, mořské po moři. Takové drobné maličkosti jsou všude kolem nás. Zajímejte se oně, zapojte všechny své smysly avšímejte si proměnlivosti přírody.


      Kultivujte své smysly, aby vám neunikly ani sebenepatrnější změny.
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      NEDOPUSŤTE, ABY VĚCI PŘICHÁZELY NAZMAR


      Například ochutnejte listy zředkvičky


      [image: 49.tif]


      Co je to „zenová mysl“?


      Kdybych měl popsat zenovou mysl jen několika málo slovy, řekl bych, že spočívá vrozumném zužitkování veškerých zdrojů.


      Například při přípravě jídla skoro nic nevyhazujeme. Vezměte si třeba listy bílé ředkve: většina lidí je hodí do koše, ale když je naložíte, vytvoříte znich znamenitou přílohu.


      Ani zbytky nikdy nevyhazujeme. Když cítíme, že nebudeme schopni svoji porci dojíst, pohotově ji nabídneme někomu jinému.


      Tento druh cvičení vaši mysl ještě zkrášlí. Podstata zenu tkví vkráse prostých věcí. Existuje krása, kterou je třeba spatřovat ve věcech, které jsou zbaveny všeho nadbytečného ajsou bez příkras. Krásu budovy lze vidět vjejí konstrukci nebo včistotě použitých materiálů. Zbytečná zdobnost by zničila její pravou krásu. Tak věci vnímáme.


      Oceňujte základní materiály nebo suroviny, ať se to týká čehokoli.


      Je to jednoduchý způsob, jak zdokonalovat mysl aživotní styl.
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      NEOMEZUJTE SE NA JEDINÝ ÚHEL POHLEDU


      Existuje víc než jen „jeden správný způsob“


      [image: 50.tif]


      Princip mitate


      Vjaponštině hovoříme oprincipu mitate– vnímání určité věci nikoli vjejí původně zamýšlené podobě, ale jako věci zcela jiné; vidět vněčem podobu něčeho jiného azačít to využívat jinak. Pojetí principu mitate má původ vestetice čajového obřadu, při němž jeho provozovatelé používají všední předměty nevšedním způsobem– například tykev, která původně sloužila jako nádoba na vodu, se používá jako váza na květiny.


      Nástroje se po letech používání opotřebují. Původní využití věci postupem času zastarává. Ale to nemusí nutně znamenat konec její životnosti. Můžete pro ni objevit jiné využití avdechnout předmětu samotnému nový život. Tento přístup tvoří srdce zen buddhismu.


      Vezměte si kupříkladu mlýnský kámen. Během let užívání se obrousí anelze na něm už drtit obilí. To ale neznamená konec jeho života. Lze jej umístit vzahradě avyužít jako nášlapný kámen. Nebo šálek na čaj, který má odštípnutý okraj, se dá využít jako váza na poupata.


      Předměty neslouží jen jednomu účelu. Mohou být využity mnoha způsoby vzávislosti na fantazii jejich uživatele. Jak předmět využijete? To je estetický princip mitate.


      Hojnost nespočívá vhromadění věcí, ale ve schopnosti je náležitě využívat.


      Zkuste věci vnímat různými způsoby, neomezujte se pouze na ten „jediný správný způsob“.
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      KMYŠLENÍ POUŽÍVEJTE VLASTNÍ HLAVU


      Vůči všeobecně přijímanému názoru většiny buďte skeptičtí


      [image: 51.tif]


      Vědění amoudrost se vzájemně podobají, ale není to totéž


      Vědomosti amoudrost– může se zdát, že je to totéž, ale není.


      Věci, které se naučíte buď ve škole, nebo sami– to jsou vědomosti.


      Moudrost je naproti tomu to, co poznáte, až začnete tyhle vědomosti využívat vpraxi.


      Pro šťastný život je důležité obojí, jak vědomosti, tak imoudrost. Nesmíte upřednostňovat jedno před druhým. Udržujte je ve vzájemné rovnováze.


      Zen buddhistický mnich Ikkjú, proslulý svým důvtipem, často předváděl své dalekosáhlé znalosti amoudrost na brilantním způsobu řešení obtížných úkolů. Dle mého názoru lidé, kteří disponují dostatečnými znalostmi adokáží je vrůzných situacích náležitě využít, proplouvají životem obratně ahladce.


      Vdnešním světě, kdy jsme neustále zahlcování informacemi, máme sklon zapomínat používat kmyšlení vlastní mozek. Mnohdy se může zdát, že vědomostmi každou chvíli explodujeme.


      Otom, jak budete žít svůj život, rozhodujete vy sami. Tím větší je důvod omoudrost usilovat– aby vám pomohla rozhodnout se, jak sživotem naložit, jakmile získáte povědomí otom, jak rozličnými způsoby lze život prožívat.


      Poznejte tolik, kolik jen lze. Snažte se co nejvíce vidět. Arozhodně myslete sami za sebe.
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      VĚŘTE SI


      Když to vzdáte, váš potenciál klesne na nulu


      [image: 52.tif]


      Možnosti se rodí ze sebevědomí


      Vzen buddhismu říkáme: „Vše pochází znicoty.“ Tenhle výrok platí především pro lidskou přirozenost.


      Všichni se rodíme nazí. Tedy bez jakéhokoli majetku. Nemáme vůbec nic.


      Když se na to podíváte zjiné perspektivy, mohli byste říci, že to přesně znamená, že když nemáme nic, náš potenciál není ničím limitován. Aprávě vtéto nicotě nacházíme nekonečné možnosti. Nebo jak říkáme vzen buddhismu: „Uvnitř nicoty se nacházejí nekonečné možnosti.“


      Každý znás má nějaké schopnosti– nikdo znás nemá nulový potenciál.


      Otázkou je, jak tenhle potenciál uvolnit?


      Odpovědí těm, kdo cítí, že uvízli na mrtvém bodě, nebo že ztratili sebedůvěru, je oživení důvěry vsebe sama.


      Musíte teprve dospět kuvědomění si vlastních schopností. Když se pokusíte dát svému potenciálu průchod, zažijete průlom. Uvěříte ve své vlastní schopnosti.


      Život není jen procházka růžovou zahradou. Naše snaha někdy zůstává nedoceněna. Navzdory tomu si zkuste věřit avydávat ze sebe to nejlepší. Nebojte se posunout se vpřed.
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      NAMÍSTO OBAV


      DEJTE VĚCI DO POHYBU


      Mnohem snazší způsob,


      jak čelit výzvám


      [image: 53.tif]


      Pro ty, kdo zasévají semena vlastního strachu


      Učím na univerzitě astudenti se mě často ptají na radu při hledání zaměstnání.


      Slýchám věci jako: „Ikdybych se ucházel omísto unějaké společnosti, která se mi opravdu zamlouvá, vůbec nemusí odpovědět,“ nebo: „Když nahlédnu do zaměstnaneckých statistik utéto společnosti, vypadá to, že nenabírají moc lidí znaší univerzity.“ Mnoho ztěchto studentů má chuť to vzdát.


      Ajá jim říkám: „Netrapte se tolik těmi čísly. Prostě se tam vydejte azjistěte to sami.“


      Ať už si děláte starosti kvůli práci nebo mezilidským vztahům, pokud to všechno držíte vhlavě, pouze nahráváte myšlenkám typu: „Tohle nezvládnu,“ nebo „To nebude fungovat“.


      Ale když do toho skočíte rovnýma nohama, možná budete překvapeni, jak snadné je něčeho dosáhnout nebo vymyslet řešení. Stejně jako ubungee jumpingu nebo jízdy na horské dráze není tím nejděsivějším samotná akce, ale moment rozhodování těsně před tím.


      Buďte upřímní: zaséváte semínka vlastního strachu?


      Je ztráta času bloudit vlabyrintu vlastní výroby.


      Namísto toho nasměrujte svou energii na to, čemu skutečně čelíte, apostupujte po jednotlivých krocích.
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      UDRŽUJTE SI PRUŽNOU MYSL


      Kčemu je dobrá těžká práce?


      [image: 54.tif]


      Pružná mysl je silná mysl


      Když nás někdo kritizuje, ihned se cítíme zraněni. Když se stane něco nepříjemného, nemůžeme to dostat zhlavy. Co dělat, abychom se ztoho otřepali?


      Jedním ze způsobů, jak posílit mysl, je úklid.


      Když uklízíme, používáme současně hlavu itělo. Ikdyž může být velmi důležité to, co se naučíme při vynakládání duševního úsilí, to, co se naše tělo naučí při fyzické práci, má větší dopad na psychickou odolnost.


      Zen buddhistické cvičení zahrnuje učení pomocí fyzické námahy. Zenoví mniši se budí časně ráno auklízí. Když je venku zima, je pro každého náročné zametat autírat vše vlhkým hadrem. Ale jakmile to dokončíme akdyž vstoupíme do čistého auklizeného prostoru, cítíme se osvěženi. Nemůžete to prožít, pokud úklid neprovedete sami.


      Dřina avytrvalost. Někteří lidé se mračí, kdykoli tato slova uslyší.


      Možná se divíte: „Akčemu je to dobré?“ Je to dobré pro vás.


      Když tvrdě pracujeme hlavou, srdcem atělem, nutně nás to musí posílit. Jsme pak lépe vybaveni na to, abychom reagovali narůzné životní situace s dostatečnou mentální flexibilitou.
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      BUĎTE AKTIVNÍ


      Staňte se pragmatičtějšími


      [image: 55.tif]


      Některé věci můžete docenit pouze tehdy, když je uděláte sami


      Vzen buddhismu máme rčení: „Zažij na vlastní kůži horko ichlad.“ To znamená, že ať se jakkoli snažíte popsat například chlad nebo teplo vody, nemůžete to doopravdy pochopit, pokud se jí nedotknete. Tak velký význam má vlastní prožitá zkušenost.


      VJaponsku existuje jedna mediálně známá osobnost jménem Miyoko Omomo. Tato žena navštívila své rodné město vprefektuřeNiigata poté, co jeho ráz zcela přetvořilo zemětřesení vChuetsu vroce 20014, apřemýšlela, jak by mohla pomoci. Poněvadž pocházela zfarmářské rodiny, pronajala si parcelu azačala pěstovat rýži na vlastní pěst. Během týdne se věnovala své práci vTokiu aovíkendech se vracela do rodného města apracovala na polích. Všechno dělala sama, od trhání plevele až po sklizeň, avůbec se nebála se přitom umazat.


      Slyšel jsem ji otom vyprávět vjednom rozhlasovémrozhovoru: „Nikdy jsem neochutnala lepší rýži. Jako bych se vkaždém zrnku spatřovala obličej Kannon (bohyně milosrdenství).“


      Dokázala docenit hodnotu rýže, kterou vlastní těžkou prací vypěstovala asklidila. Doslova klečela na holé zemi aprakticky se zapojila.


      Jsou věci, které doceníte pouze tehdy, když je uděláte sami.
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      POČKEJTE SI NA TU SPRÁVNOU PŘÍLEŽITOST


      Když se věci nedějí, jak byste si přáli


      [image: 56.tif]


      Japonská mentalita


      Japonci jsou od pradávna zemědělský národ. Obděláváme půdu ažijeme zeštědrých darů přírody.


      Kživotnímu stylu zemědělského národa neodmyslitelně náleží, stejně jako vminulosti, lesní hospodářství. Na rozdíl od pouště je vlese dostatek jídla. Stromy kvetou adozrává na nich ovoce, ořechy abobule. Aprotože nebyl znám čas, kdy budou tyto dary stromů padat dolů, naši předkové se pod stromy shromažďovali ačekali. Odtud pochází kultura shromažďování.


      Když popadané ovoce zkonzumovali, semínka zasévali do země. Objevily se klíčky abylo jich dost, proto nemuseli krást úrodu někoho jiného.


      Dalo by se říci, že díky tomuto odkazu jsou Japonci od přírody klidní asoučástí jejich způsobu uvažování je čekání na správnou příležitost aochota vzájemně si pomáhat.


      Soustředěně pozorujte přírodu kolem sebe. Naslouchejte hlasu přírody anavykněte si na její rytmus. Může vás to přivést khlubokým vnitřním úvahám, které vám mohou jasně naznačit, jaký další krok podniknout.


      Když se nedaří práce nebo mezilidské vztahy, jednou z možností je vrhnout se do hledání řešení.


      Někdy je ale lepší prostě počkat si na ten pravý čas.
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      UVĚDOMTE SI SVÉ PROPOJENÍ SVĚCMI


      Oceňte luxus spočívající vnevlastnění věcí


      [image: 57.tif]


      


      Úcta kvěcem znamená úctu ksobě samému


      Ikdyž už počítač máte, jakmile je na trh uveden nový model, chcete ho mít. Ačkoli auto vlastníte pouhé tři roky, nemůžete se dočkat, až ho vyměníte za nové. Tahle touha se přiživuje sama amyšlenky ovládne bezmezná chamtivost. Tohle není štěstí.


      Popřemýšlejte ověcech, které vás obklopují. Naučte se je oceňovat. Pojí vás knim něco konkrétního, důvod, proč jste si je pořídili. Dobře oně pečujte, chovejte se knim jako ktěm nejlepším věcem.


      Možná se rozhodnete, že chcete auto, apak tvrdě pracujete, abyste si na něj našetřili. Na tom není nic špatného. Důležité je chovat se kněmu sláskou, jakmile ho máte.


      Vnímejte věci, které jsou svámi spojeny, jako součást sebe sama. Jen zřídka narazíte na někoho, komu na sobě nezáleží; jakmile si něco pořídíte azačnete se oto starat, probudí se ve vás láska kté věci. Nejdůležitější je však váš postoj kvěcem, kterévám patří.


      Používejte stejné věci několik let, třeba idesetiletí. Zdoby, kterou snimi strávíte, budete mít dobrý pocit. Myslete na spojení mezi lidmi avěcmi. Koběma se chovejte dobře, tak jako byste se chovali sami ksobě.
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      ZKUSTE JEN TAK TIŠE SEDĚT VPŘÍRODĚ


      Udělejte si čas apodívejte se na sebe zblízka


      [image: 58.tif]


      Důvod proč, když se ocitnete vzahradě, máte podvědomou touhu se vní posadit


      Kláštery vKjótu aNaře přitahují mnoho návštěvníků. Jejich zahrady tu jsou už po staletí. Když tyto zahrady vidíme, bezděčně si sedáme. Ikdyž si je můžeme prohlížet ve stoje či za chůze, znějakého důvodu cítíme potřebu si sednout. Vsedě se lépe medituje.


      Myšlenky každého znás se ubírají jiným směrem, ale když se ocitneme vzahradě, někteří znás mohou začít přemítat ozahradě samotné. Přenášíme se tak přes hranice stovek let ajsme schopni vést tichý dialog slidmi, kteří zahradu kdysi vytvořili.


      Vrámci tohoto uvolněného meditativního rozpoložení se snažíme pátrat po vlastní existenci. Je to pro nás příležitost kzamyšlení nad svým všednodenním já.


      Je velmi důležité udělat si na tento druh prožitku čas. Nemusíte jezdit až do Kjóta nebo Nary– zahrada, klášter nebo kostel ve vašem sousedství úplně postačí.


      Zkuste se posadit avést tichý dialog spřírodou.
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      ZKUSTE SI VYČISTIT HLAVU


      Všímejte si, které ze smyslů se aktivují


      [image: 59.tif]


      Dělejte méně, ne více


      Vyprázdněním mysli si přivodíme stav úplné nicoty. Vzen buddhismu tomu říkáme mushiryo neboli „až za hranice myšlení“. Jedná se ostav, kdy vsobě neponecháváme vůbec nic.


      Vyčistěte si hlavu apohlédněte na nebe– uvidíte tam plující mračna. Vyprázdněte mysl apozorně poslouchejte– všechno okolo vás tvoří nejrůznější vzájemně propletené zvuky přírody: zpěv ptáčků, šustění spadaného listí ve větru.


      Dokonce ikdyž jste ve městě, je tam stále plno zvuků ascén, které dojem přírody navozují. Snažte se toho zpřírody přijmout co nejvíce. Pak si uvědomíte, že ivy sami jste součástí přírody.


      Například déšť valící se zmraků, které jste viděli na obloze, se vlévá do řeky nebo odtéká do spodních vod, které se nakonec stanou pitnou vodou. To je moment, kdy zažijete naprostou vzájemnou propojenost spřírodou.


      Především tehdy, když máte práce nad hlavu, najděte si čas na pročištění mysli.


      Byť jen na chvilku, vyzkoušejte toto zenové cvičení mushiryo, které vás zavede za hranice myšlení inemyšlení. Možná budete překvapeni, jak dokáže zklidnit vaši mysl anaplnit celé vaše tělo obrovskou silou.
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      DOPŘEJTE SI POŽITEK ZE ZENOVÉ ZAHRADY


      Vnímejte, jak je zahrada naplněna „zenovým vědomím“


      [image: 60.tif]


      Vzenové zahradě naleznete léčivé síly


      Návštěva starobylého japonského města nám dává příležitost ocenit zahrady vzenových klášterech.


      Vzásadě je možné prakticky všechny zahrady na půdě zen buddhistických klášterů považovat za zenové zahrady.


      Tohle ale není ten případ.


      Proč? Vezměte si například zenovou malbu.


      Podívejme se na sumi-e portrét Bódhidharmy, jak jej ztvárnil známý japonský malíř. Bez ohledu na to, jak nádherný obraz to je, přece bychom oněm nehovořili jako ozenové malbě.


      Chci tím říci, že jak zenové zahrady, tak zenové malby se řídí určitými stylovými zásadami. Jsou dokonalým projevem zenového mistrovství svého tvůrce, čemuž se také říká Buddhova mysl.


      Člověk se musí vzen buddhismu dlouho cvičit, než dosáhne Buddhovy mysli. Vtakovém zenovém pojetí lze jedinečnou krásu imaginární avmysli člověka vybudované zahrady znázornit jako skutečnou zenovou zahradu nebo jako obraz. Představují pohodu, která může léčit mysl.


      Místo pozorování pouhé vnější krásy zenové zahrady se pokuste vnímat zenového ducha, kterým je naplněna. Jakmile pocítíte propojení se zahradou, ani si nevšimnete plynutí času. Čím více pochopíte myšlenky, které zahradou prostupují, tím víc budete svou mysl léčit.

    

  


  
    
      


      ČÁST TŘETÍ


      20 ZPŮSOBŮ, JAK ZMÍRNIT CHAOS AOBAVY


      Zkuste změnit vzájemné reakce mezi vámi adruhými lidmi
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      BUĎTE KLIDEM ÚSLUŽNÍ


      Odrazový můstek ke spokojenému životu


      [image: 61.tif]


      Odkud se berou strachy?


      Stav naprosto jasného vědomí, nekomplikovaného chtěním či lpěním– to je sféra „nicoty“, kterou zen zdůrazňuje především.


      Tato myšlenková vyprázdněnost je základním východiskem pro Buddhovo učení apro jeho zásadní pojmy nestálosti anehmotnosti. Buddha říká, že lidské utrpení přijde, když přestáváme dbát na nestálost anehmotnost.


      Jinými slovy náš zmatek anaše strachy se rodí zneschopnosti přijmout skutečnost neustálé proměnlivosti světa azpřesvědčení– nebo podvědomé naděje– že naše já anáš majetek se stejně jako lidé, kteří nás obklopují, nikdy nezmění.


      Aprávě tehdy, když nás tahle naděje zklame, prožíváme velké utrpení.


      Všechno se vzájemně ovlivňuje.


      Například když se rozhodnete, že chcete být šťastní, chcete, aby byli šťastni ilidé kolem vás. Služba druhým vám tak může pomoci dosáhnout vlastního štěstí.


      Nelpěte na svém přesvědčení, že něco nějak je avždy by být mělo. Procvičujte se vneulpívání. Tak přinesete štěstí iostatním.


      Mějte tohle na paměti apovedete mnohem spokojenější život.
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      ZBAVTE SE „TŘECH JEDŮ“


      Vneste do svého života zenový způsob myšlení


      [image: 62.tif]


      Udržujte svoje touhy asvůj vztek pod kontrolou a usilujte opochopení pravé podstaty věcí


      Vbuddhismu existuje něco, čemu říkáme „tři jedy“. Nejsou to ty druhy jedů, které můžete pozřít: učení onich hovoří jako ovášních či světských touhách. Jsou zdrojem lidského utrpení azabraňují nám vdosažení osvícení.


      Ktěmto třem jedům patří chamtivost, vztek anevědomost.


      Když se nás zmocní chamtivost, jakmile získáme cokoli ztoho, po čem jsme toužili, chceme pak už jen stále víc avíc. Vztek zase způsobí, že nás rozběsní každá maličkost, ajakmile ho vnás něco vyprovokuje, vybíjíme si ho na ostatních. Nevědomost je stav pošetilosti: nedržíme se zdravého rozumu nebo vědomostí anedostává se nám poučení– ve skutečnosti jsme ale vůbec nepochopili pravou podstatu Buddhy.


      Dokud se necháme ovládat těmito třemi jedy, nebudeme schopni nalézt klid.


      Oproti tomu učení říká, že pokud se těchto třech jedů nebo laických nedostatků zbavíme, můžeme žít šťastně asvobodně.


      Kdykoli pocítíte, že se začíná projevovat některý ze tří jedů, zkuste zklidnit svou mysl zklidněním dechu. Tak lze zabránit tomu, aby vás trápení úplně pohltilo.
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      PĚSTUJTE VSOBĚ SCHOPNOST CÍTIT VDĚK


      Hlubší význam otřepaných frází


      [image: 63.tif]


      Pár obyčejných slov plných vřelosti


      Když se někdo zeptá: „Jak se máš?“ odpovídáme vjaponštině Okagesama de neboli: „Všechno vpořádku, díky Bohu.“


      Atakhle to děláme stále, ale myslím si, že je to vlastně milé aje to taková typicky japonská forma vzájemného pozdravu.


      Člověk se nemůže dobrých mravů držet sám. Vyžadujeme je iod ostatních adaří se nám je udržovat idíky nim. Ačkoli se to může zdát zjevné, stále na to zapomínáme. Ačím více zapomínáme, tím více bychom tyto pocity měli verbalizovat.


      „Dobré jitro“ se vjaponštině řekne Ohayo gozaimasu, což doslova znamená: „Je brzy.“ Vtomto výraze je ukryto asi toto: „Je brzy zrána akdyž už jsem to ve zdraví zvládl až sem, budu se nadále co nejvíce snažit.“


      Další běžnou japonskou frází je itadakimasu, kterou pronášíme před jídlem. Je to výraz vděčnosti za jídlo, které si právě hodláme vychutnat. Je to současně ivyjádřením vděku těm, kteří pro nás jídlo připravili. Ať je to ryba nebo zelenina, jídlo vsobě nese život. Tím, že do sebe přijmeme tento život, posilujeme audržujeme při životě sami sebe. Aza to jsme velmi vděčni. Všechny tyto postoje jsou obsaženy ve frázi itadakimasu.


      Tyto běžné fráze mohou znít familiárně, jelikož jsou užívány automaticky, ale nesou mnohem hlubší význam aemoce.
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      SVOJE POCITY PROJEVUJTE SPÍŠE ČINY NEŽ SLOVY


      Jak dávat najevo skutečné vlastní úmysly


      [image: 64.tif]


      Pochopte myšlenku uchimizu, japonského zvyku kropení vody před vstupní branou


      Svoje pocity vyjadřujte spíše nenuceně abeze slov, než abyste je obšírně vysvětlovali. Když dojde na vyjádření vašich skutečných úmyslů, činy jsou důležitější než slova.


      Řekněme, že vhorkém letním dni čekáte něčí návštěvu.


      Než návštěva dorazí, postříkejte prostor před vstupní bránou vodou. Tento počin slouží kočistě vstupu do vašeho domu aktomu, aby se vaše návštěva cítila vítána. Návštěvník pak vidí ještě neodpařenou vodu na chodníku nebo její kapky na květinách apomyslí si: „Ach, tak už mne očekávají. To je velmi pohostinné!“


      Není na tom vůbec nic přehnaného či vtíravého. Jedná se prostě jen ozdvořilé přivítání akrásné, ryze japonské gesto.


      Co se týče vyjádření vašich přání azáměrů, není moudré být neodbytný nebo důrazný.


      Japonci měli vždy šestý smysl pro odhadování pocitů druhých, na které se buď naladili nebo jim stichým porozuměním naslouchali. Sdruhými komunikujeme každým svým nadechnutím asvědomím vlastního duševního naladění.
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      DÁVEJTE NAJEVO, CO MÁTE NA SRDCI, ALE NE SLOVY


      Za tím, co vidíte, se skrývá mnohem víc


      [image: 65.tif]


      Proč se pro zenové malby používá tuš?


      Zenová filozofie věří vnásledující: „Duchovní probuzení se navenek ukazuje pomocí súter. Nelze jej prožít skrz slova či písmena.“


      Znamená to, že podstatu zenového učení nelze formulovat slovy– v psané ani vmluvené podobě.


      Zenová malba je toho příkladem.


      Vzenové malbě se nepoužívá široká paleta barev– pouze jediný barevný tón tuše. Důvod? Existuje přesvědčení, že pravou krásu nelze vyjádřit pomocí barev aže barvy jsou nedokonalým výrazovým prostředkem kvylíčení nevýslovnosti krásy. Atak se nepoužívají.


      Každý znás prožívá krásu zapadajícího slunce jinak. Ikdyž všichni popisujeme barvu jako sytě červenou, každý znás může tuto barvu vnímat jiným způsobem. Tím, že použije jen černou tuš, umožňuje malíř každému pozorovateli prožít rudou barvu zapadajícího slunce, jak se mu zlíbí.


      Proto se říká, že zenová malba používá tušpro vystižení všech pěti barev– zelené, modré, žluté, fialové ačervené.


      Také ve valérech tuše lze spatřovat nekonečnou škálu barev. Vzávislosti na osobě diváka se černá tuš proměňuje vnejrůznější odstíny atóny. Za tím, co vidíte, se skrývá mnohem víc.
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      SOUSTŘEĎTE SE NA KLADY DRUHÝCH


      Obzvláště, když zrovna ukazují své nedostatky


      [image: 66.tif]


      Tím nejdůležitějším vzahradách ivmezilidských vztazích je harmonie


      Tvorba japonských zahrad nespočívá ve vkládání určitých prvků do krajiny či vjejich odstraňování. Celá zahrada je sestavena způsobem, který co nejvíce využívá typických rysů každé její součásti, jako například tvaru kamene nebo způsobu, jakým se sklání kzemi kmen stromu.


      Co to znamená maximálně využít každého prvku zahrady?


      Řekněme, že vzahradě bude několik stromů. Nemůžeme jen tak pěstovat stromy atím skončit. Je zapotřebí ukaždého stromu zjistit, jaký je jeho ideální tvar.


      Jakou energii každý strom vyzařuje? Jak bychom měli zrovna tento strom pěstovat– kam jej umístit ana kterou světovou stranu jej orientovat– aby vynikly všechny jeho nejlepší vlastnosti?


      Jinými slovy je třeba ocenit odlišnosti každého stromu a přičinit se o to, aby vynikly. Pochopením pravé podstaty stromu jej můžeme uvést vsoulad sdalšími prvky zahrady.


      To samé platí pro vztahy mezi lidmi.


      Abychom spolu mohli navzájem vycházet, musíme respektovat jedinečnost nejen vlastní, ale také těch druhých. Tím nechci říci, že se máte někomu přizpůsobit, ale zaměříte-li se na klady druhých, můžete si snimi vytvořit krásný vztah.
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      PROHLUBUJTE SVŮJ VZTAH


      KDRUHÉMU ČLOVĚKU


      Pravý význam fráze „jednou za život“


      [image: 67.tif]


      Buďte vnímaví ke každému setkání


      Zdá se, že vdnešní době lidem záleží pouze na povrchních vztazích. Čím širší škála známostí, tím lépe. Získávání kontaktů je klíčové. Vobchodním světě je tento přístup přirozeně velmi důležitý.


      Pokud jde ale ováš osobní život, nevadí, je-li okruh vašich přátel malý. Nepředpokládám, že by existovalo mnoho lidí, kterým mohu naprosto důvěřovat. Mnohem přínosnější je budovat jeden smysluplný vztah než hromadit stovku bezvýznamných kontaktů. To je alespoň můj názor.


      Existuje rčení, které má původ vzenu: ichi-go ichi-e, neboli „jednou za život“. Znamená to, že bychom si měli opravdu vážit každého setkání, protože danou osobu můžeme potkat pouze jednou za život.


      Tím nenaznačuji, že bychom se měli slidmi začít více potkávat nebo mít více přátel. Soustřeďte se na jedno setkání abudujte smysluplný vztah. Důležitý není počet kontaktů, ale jejich hloubka.
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      DOLAĎTE SPRÁVNÉ NAČASOVÁNÍ


      To platí také pro mezilidské vztahy


      [image: 68.tif]


      Nic neuspěchejte, ale nedávejte si ani příliš na čas


      Vjaponštině se říká sottaku doji, což znamená doslova „klování současně zevnitř izvenku“.


      Používá se pro popis toho, co se děje, když se kuře líhne zvejce: ta první část se týká kuřete ajeho ťukání zevnitř skořápky; ata druhá část zase se vztahuje k odezvě rodiče, když kuře uslyší aklove, aby kuřeti pomohl na svět.


      Jedná se ovelmi křehkou záležitost. Pokud rodič skořápku rozbije předtím, než je kuře plně vyvinuto, kuře zemře. Takže rodič musí naslouchat velmi vnímavě zvuku ťukání, který vychází zevnitř, arozhodnout se, zda je už bezpečné připojit se kněmu aklovat zvenčí, aby pomohl skořápku rozbít.


      Jinými slovy sottaku doji spočívá vhledání toho správného načasování pro oba dva.


      Souvislost svýchovou dětí je zde zřejmá, ale má to ijiná využití.


      Když někoho zacvičujete vpráci, nesmíte na něj spěchat nebo naopak být příliš benevolentní. Apokud zacvičují vás, je na vašem zodpovědném uvážení, zda dáte najevo, že jste připraveni pokročit dál.


      Ty nejlepší výsledky přichází od obou stran, postupují-li ve vzájemném souladu ase správným načasováním.
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      PŘESTAŇTE SE POKOUŠET ZALÍBIT VŠEM


      To platí dokonce ipro zenové mnichy


      [image: 69.tif]


      Nenechte se pohltit; nebuďte předpojatí;nebuďte příliš malicherní


      Mezilidské vztahy mohou být komplikované. Nezáleží na tom, jak moc se snažíte, je obtížné zachovat si postoj bez předsudků vůči všem. Dokonce ani mniši vzenovém klášteře spolu ne vždy vycházejí dobře.


      Není třeba říkat si: „Budu se snažit si stouto osobou co nejlépe rozumět,“ nebo „Tuto osobu poznám lépe.“ Ulpívání na představě,že sněkým dobře vycházíte nebo se sním přátelíte, vás bude svazovat. Pohltí vás touha nikomu se neznelíbit. To vyvolává jen napětí.


      Nenechte se pohltit; nebuďte předpojatí; nebuďte příliš malicherní. Proč nenechat plavat nedůležité vztahy avíce se neuvolnit? Nenaznačuji tím, abyste se snažili být neoblíbení, ale zároveň se tolik nesnažte ovšeobecnou oblíbenost.


      Když kvete květina, motýl ji přirozeně najde. Když vykvetou stromy, ptáci se sami vhejnech houfují na jejich větvích, akdyž listy oschnou aopadají, ptáci se rozletí pryč.


      Vztahy mezi lidmi nejsou omoc jiné.
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      NEUPÍNEJTE SE NA TO, CO POVAŽUJETE ZA SPRÁVNÉ ČI ŠPATNÉ


      Vše je věcí kompromisu


      [image: 70.tif]


      Když se pohoršujete nad černou nebo bílou, unikne vám krása šedé


      Buddhismus je neobyčejně tolerantní náboženství.


      Buddhisté neuvažují vkategoriích „černá“ nebo „bílá“. Některé věci jsou bílé, jiné černé amezi nimi jsou různé odstíny šedé. Tento svobodomyslný přístup je samotným srdcem buddhismu avelmi úzce souvisí stím, vjaké podobě se toto učení ujalo vJaponsku.


      Od pradávna bylo vJaponsku praktikováno náboženství zvané šintoismus, až se sem vurčitém okamžiku zČíny dostal buddhismus. Místo toho, aby postavili buddhismus ašintoismus do vzájemné opozice, napadlo Japonce, že by tato dvě náboženství nějak mohla existovat vedle sebe.


      Japonská myšlenka honji suijaku praví, že šintoističtí bohové jsou zhmotněním božstva buddhistického aspolečně tvoří nedělitelnou jednotu, která byla posvěcena vmístní šintoistické svatyni vtakzvaném gongenu.


      Může to vyznívat dost opatrnicky, ale přesně tohle je skvělým příkladem japonské moudrosti. Je to způsob, jak mohu obě strany společně existovat, díky nalezení kompromisu avyvarování se konfliktu.


      Věci není třeba škatulkovat jako správné či špatné, černé nebo bílé.


      Namísto přiklánění se na jednu nebo druhou stranu může být nejlepší cestou kompromis.
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      VNÍMEJTE VĚCI TAKOVÉ, JAKÉ JSOU


      Nenávist aláska vycházejí ztéže skutečné podstaty


      [image: 71.tif]


      Nejlepší způsob, jak se nenechat zlákat ksympatii či odporu


      Vztahy vkanceláři bývají obvykle složité. Někdo může říct: „Je to všechno chyba mého podřízeného,“ nebo „Kdyby jen nebyl zrovna on můj šéf.“ Můžeme si myslet, že by se nám lépe dařilo, kdybychom některé ze svých kolegů nikdy nepotkali, ale když se jedná olidi, se kterými pracujeme, nemáme na vybranou.


      Obtíže vmezilidských vztazích– dalo by se říct, že je to věčné téma.


      Muso Kokushi, známý jako „otec zenových zahrad“, kdysi řekl toto:


      „Hlavním přínosem zenu ve spojitosti sběžnými životními radostmi istrastmi nespočívá ve vyhýbání se všemu negativnímu avyzdvihování veškerých pozitiv, ale vtom, že každého odkážeme na výchozí skutečnost, která úspěchům ani nezdarům nepodléhá.“ To by mohlo například znamenat, že zorganizováním vzpomínkového obřadu pro vašeho zapřisáhlého nepřítele nebo doznáním vlastních činů můžete obrátit špatný skutek vdobrý.


      Jinými slovy smůla ištěstí mají stejný původ. Nenávist aláska jsou vlastně jedno atotéž.


      Jaká je pak tedy jejich skutečná podstata? Stručně řečeno je to vaše vlastní vnímání. To, čemu dáváme přednost, co se nám líbí nebo nelíbí– vše je výplodem naší vlastní mysli. Vzen buddhismu říkáme: „Když dosáhnete osvícení, neexistuje mít nebo nemít rád.“ Když dokážeme vidět věci takové, jaké skutečně jsou, naše zaujatost pomine.
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      ZVLÁDNĚTE SE ODPOJIT


      „Ničeho si nevšímejte“ je také buddhistická moudrost


      [image: 72.tif]


      „Nehne sním ani stádo volů“


      Slova jsou důležitá.


      Ale důležitější je nenechat se slovy ovládat.


      Vpráci nebo nasociálních sítíchmohou nastat situace, kdy nás zraní slova namířená proti nám. Přestože měl kdosi vúmyslu nás povzbudit, osoba na druhé straně vroli příjemce vtěch slovech může slyšet krutost atvrdost. Ijediné slovo zúst blízkého spolupracovníka může bodnout jako dýka.


      Na negativní komentáře by se ale mělo rychle zapomenout. To lze obratně provést tak, že „si jich nebudeme všímat“.


      Říká se, že se zenovou myslí „nehne ani stádo volů“. Snažíme se nenechat se rozrušit bez ohledu na situaci– ba dokonce zůstat klidní aveselí.


      Pokuste se oprostit od lpění na věcech. Nepřikládejte přílišnou váhu ani slovům. Dokonce ani když je ve vaší vzájemné komunikaci přítomno napětí, nepřipisujte takovému vztahu velký význam. Snažte se udržet si odstup.


      To je Buddhova moudrost.


      Abychom žili svobodně, musíme odbourat veškerá omezení ve vlastní mysli.
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      NEUVAŽUJTE VINTENCÍCH ZISKU AZTRÁTY


      Kde se bere přehnaná vnímavost kvlastním slabostem?


      [image: 73.tif]


      Jsou lidé, snimiž vycházíme dobře, apak ti druzí


      Máme svá slabá místa, to je nevyhnutelné. Někdo nám třeba vůbec nechce ublížit nebo se nás dotknout, ale přesto nás jeho slova nakonec rozčílí nebo zraní. Nejspíš sami znáte někoho, kdo na vás působí podobně.


      Jak to, že tihle lidé vědí, jak na nás?


      Dovolte nyní, abych vám stručně vyložil princip ishiki neboli „uvědomění“ vrámci zenového myšlení.


      Někoho potkáte poprvé apomyslíte si: „Ach, ta působí sympaticky,“ nebo „Zdá se, že sním si budu rozumět.“ To se vztahuje ke znaku i, prvnímu ve slově ishiki, což odpovídá mysli nebo srdci.


      Ale co ten druhý znak, shiki? Jím se vyjadřuje posuzování něčí hodnoty. „Tato osoba by mohla být užitečná pro mou kariéru,“ nebo „Tenhle chlapík mě nikam nedostane.“ Čím víc to děláme, tím víc se odkrývají naše slabiny.


      Sto lidí, sto způsobů uvažování nebo úsudků. Namísto úvah ve smyslu zisku či ztráty apřemítání otom, jestli někdo je užitečný, vezměte vúvahu spíš to, zda je pro vás někdo vůbec snesitelný azda se kvám hodí. Když si budete počínat takto, uvolníte značnou část napětí ve vztazích.
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      NENECHTE SE ZAHLTIT POUHÝMI SLOVY


      Význam interpretace pocitů druhých


      [image: 74.tif]


      Vnímejte citlivěji, co říkají druzí


      Pocity lidí nelze vždy vyjádřit slovy. Pro někoho není jednoduché popsat, jak se cítí.


      Proto máme schopnost číst vpocitech druhých.


      Existuje zenové rčení Nenge misho. Je spojeno shádankou oBuddhovi známou jako koan. Říká se, že Buddha, sedící ve svém křesle dharmy před svými učedníky, nepronesl jediného slova, ale prostě jen vruce točil květinou asotva znatelně se usmíval. Jeho žáci byli zmateni amezi všemi přítomnými byl Mahakashyapa jediný, kdo Buddhův úsměv opětoval. Mahakashyapa pochopil Buddhovo mlčenlivé gesto apoté, co přijal tento dharmový přenos myšlenek, byl jmenován Buddhovým nástupcem.


      Je samozřejmě itak důležité snažit se svoje pocity vyjadřovat slovy. Azároveň musíme na druhé straně věnovat soustředěnou pozornost tomu, co říkají druzí lidé.


      Ale nesmíme ztratit ze zřetele to podstatné anechat se zahltit pouhými slovy. Neměli bychom pouze naslouchat, co mají ostatní na srdci, ale zároveň kjejich pocitům přistupovat spochopením.
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      NENECHTE SE OVLÁDAT NÁZORY DRUHÝCH


      Klíč ktomu, jak se vymanit zchaosu


      [image: 75.tif]


      Rozhodnost spočívá ve schopnosti věřit vsebe sama


      Vzenových zahradách hraje ústřední roli uspořádání kamenů. Mohou být uspořádány nekonečně mnoha způsoby tak, aby představovaly mikrokosmos, různé symboly aabstrakce.Pokud jde omoji práci zahradního architekta apraktikujícího zen buddhistického mnicha, dalo by se říci, že moje návrhy odpovídají stavu mojí mysli. Proto je přítomna mezi prvky vzenových zahradách taková pozitivní energie.


      Vlastní práce už ale není něco, co bych mohl realizovat sám. Velké kameny astromy je třeba dopravit na místo. Jsou potřeba různé nástroje ake konečné realizaci je zapotřebí celého týmu lidí.


      Kúspěšnému vybudování zenové zahrady potřebuji pomoc mnoha šikovných rukou.


      Ale ze své zkušenosti vím, že když se soustředím příliš na to, co vidí tým, obtížně se mi pak zahrada dotváří vduchu vyjádření vlastních myšlenek. Ačkoli se to může jevit neintuitivní, ve chvíli, kdy se dostáváme kvyladění světové strany, jejímž směrem bude kámen orientován, čím méně lidí se do toho míchá, tím jednodušší je vše zkoordinovat.


      Akdyž přijde čas na závěrečné úpravy, je nejlepší dělat je sám.


      Rozhodnost spočívá ve schopnosti věřit vsebe sama.
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      DŮVĚŘUJTE


      Využijte moudrost předků


      [image: 76.tif]


      Najděte klíč kživotu vpříbězích starších lidí


      Ti, kdo vsobě mají to, čemu se říká důvěra, nebo znají podstatu života, nikdy ani vnejmenším neztrácejí odvahu. To je nade vší pochybnost.


      Ale jak dospějete ktomu, abyste důvěřovali?


      Můžete čerpat moudrost od učitelů okolo vás.


      Celé řadě dovedností se můžete přiučit tak, že budete pozorovat starší lidi, kteří jsou skvělými učiteli ve všech směrech. Ať už jsou to příběhy ojejich úspěších nebo selháních, naslouchat tomu, co mají na srdci, může být velmi prospěšné. Rozhlédněte se kolem sebe– pravděpodobně je vokruhu vašich blízkých spousta starších lidí. Životní příběh každého znich je jedinečný. Akaždý má vlastní zkušenosti aznalosti– které jsou mnohonásobně větší než to, co jste se zatím vživotě naučili vy. Naprosto úžasný zdroj, atak blízko.


      Příběhy, které starší lidé cítí potřebu vyprávět ovšem, co viděli aprožili, jsou nedocenitelné. Na rozdíl od poznatků, které je třeba hledat vknihách nebo ve školních lavicích, se jedná ozkušenost zprvní ruky, vycházející přímo ze srdce aprožitou na vlastní kůži. Vjejich skutečných příbězích můžete nalézt klíč kživotu.
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      ROZMLOUVEJTE SE SVOU ZAHRADOU


      Věci, které vám uniknou, když se necháte okouzlit pouze vzhledem


      [image: 77.tif]


      Význam wabi-sabi


      Zenový mnich odchází do hor, aby se oddal meditaci. Zatímco je zabraný do cvičení vysoko vhorách adaleko od jakékoli vesnice, může ho někdo navštívit.


      „Ze srdce lituji, že jsi kvůli mně vážil cestu až sem, do této pustiny,“ mohl by se návštěvníkovi omluvit. Tato omluva– vjaponštině wabi– je úvodní částí japonské estetiky wabi-sabi.


      Druhá část– sabi– odkazuje na podobný postoj: „Děkuji, že jsi vážil cestu až na tak opuštěné avzdálené místo.“ Sabi je také homonymum, které asociuje patinu nebo rez– krásu, která přichází svěkem– ataké odkazuje na skrovné obydlí mnicha. Evokuje představu mnišské samoty, neboli vjaponštině sabishii.


      To všechno znamená, že podstata wabi-sabi tkví vohleduplnosti vůči ostatním. Tohle naladění lze nalézt také vzenových zahradách.


      Při navrhování zenové zahrady není nejdůležitějším hlediskem rozmístění kamenů nebo písku. Od samého začátku se zde nejedná primárně okonkrétní tvar či vzhled, ale důležitá je především nálada, kterou má zahrada vyzařovat. Zkuste se zenovou zahradou rozmlouvat. Zažijte krásu melancholie, kterou se zahradní architekt snažil sdělit, areagujte na ni po svém.
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      UDĚLEJTE NĚKOMU RADOST


      Něco pro vylepšení vašich pokrmů


      [image: 78.tif]


      Japonská pohostinnost může být příkladem toho, jak rychle čas plyne, dokonce iujídelního stolu


      Když hostíte návštěvu, můžete jí dopřát jídlo oněkolika chodech včetně speciálních vysoce kvalitních přísad– hostinu podle zvyklostí západu.


      Japonská pohostinnost má poněkud odlišný ráz. Japonci si cení zejména takové kuchyně, která zohledňuje jednotlivá roční období.


      Výběr jídla, které se bude podávat, závisí na tom, co právě vté době dozrává. Apak zde jsou ještě další dva prvky: špetka něčeho, jehož sezóna se právě chýlí ke konci apřipomíná se tak chvíle odcházení, aněčeho, jehož sezóna právě začíná, atak se připomíná blížící se příchod.


      Jinými slovy pokrm obsahuje to poslední ze sezony právě minulé, to, co je vrcholem sezóny právě probíhající, aprvní plody sezony nadcházející. Tyto tři věci vyčarují dojem plynutí času– minulost, přítomnost abudoucnost– pro potěšení hostů.


      Vrcholu pohostinnosti se nemusí nutně dosáhnout za pomoci těch nejvybranějších ingrediencí. Ať se jedná ojídlo, které připravujete, nebo odárek, který dáváte, snažte se vpravit do něj pocit plynoucího času, abyste tak svým hostům udělali radost.


      

    

  


  
    
      79


      VYHLEDÁVEJTE PŘÍLEŽITOSTI PRO SETKÁVÁNÍ SRODINOU


      Kde můžete být sami sebou


      [image: 79.tif]


      Začít si uvědomovat, co je opravdu důležité


      Třeba co přesně znamená mít rodinu?


      Lidé se berou, vychovávají děti, žijí bok po boku– ale takhle to vypadá jen při pohledu zvenčí.


      Právě vrodinném kruhu můžeme nalézt skutečný duševní klid, místo pro emocionální podporu.


      Když jsme srodinou, nemusíme se tolik přemáhat nebo dbát ozevnějšek– můžeme prostě být sami sebou. Dalo by se říct, že zenový životní styl usiluje ostejnou věc. Může to vypadat jednoduše, ale vlastně je to poměrně složité. Všichni chceme skrýt své slabiny aprezentovat se jako důležitější nebo lepší, než jsme.


      Ale když žijeme tímto způsobem, nakonec nás to dostihne. Přesně ztoho důvodu potřebujeme rodinu– tam můžeme ukázat své skutečné já.


      Ikdyž nebydlíte poblíž vlastní rodiny, až ji příště navštívíte, najděte si čas, poseďte apopovídejte si.


      Místo, kde můžete projevit své skutečné já. Čas strávený srodinou může léčit unavenou mysl aposílit vaše srdce.
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      VAŽTE SI VŠECH LIDÍ,KTEŘÍ PŘIŠLI PŘED VÁMI


      Vědomí kouzelného „bytí tady ateď“


      [image: 80.tif]


      Kdybyste pominuli byť jen jediného, ze svých předků, nebyli byste tu


      Japonci mívali velké rodiny. Zahrnovaly dědečka ababičku, rodiče aděti. Tři nebo čtyři generace, všichni žili společně pod jednou střechou– to usnadňovalo předávání rodinné historie.


      Osmdesátiletý děda může svému pětiletému vnoučeti vyprávět osvém vlastním dědečkovi. Vnouče tak může naslouchat příběhům starým idvě stě let. Dozví se tak, jací lidé jeho předkové byli. Tak historie skutečně ožívá.


      Za svou dnešní existenci vděčíte právě svým předkům. Když se vrátíte odeset generací zpět, objevíte možná víc než tisíc předků. Představte si, kolik by jich asi bylo, kdybyste se vraceli odvacet nebo dokonce otřicet generací nazpátek– mohlo by jít ovíce než milion lidí. Akdybyste vynechali třeba jen jednu jedinou osobu, nenarodili byste se.


      Když se na to podíváte takhle, nemůžete jinak než pociťovat vděk vůči svým předkům. To, že jste tady, vypadá skutečně jako zázrak. Když si tento zázrak uvědomíme, budeme sto porozumět vzácnosti života.

    

  


  
    
      


      ČÁST ČTVRTÁ


      20 ZPŮSOBŮ, JAK KAŽDÝ DEN PŘETVOŘIT VTEN NEJLEPŠÍ


      Pokuste se zaměřit pozornost na přítomný okamžik
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      BUĎTE TADY ATEĎ


      To, co bylo před chvílí, patří minulosti


      [image: 81.tif]


      Raději než na minulost zaměřte se na tady ateď


      Jako lidé žijeme pouze vdaném okamžiku, tady ateď. Atak musíme trénovat svou mysl, aby byla přesně vtomto daném okamžiku přítomná. To je zenový způsob myšlení.


      Zen buddhisté rádi říkají: „Pobývejte ve třech světech.“ Tyto tři světy jsou minulost, přítomnost abudoucnost. Vzen buddhismu často slýcháte jména Amida, Shaka (Shakyamuni) aMiroku; ta zastupují Buddhu vkaždém ztěch tří světů.


      Pokud si lámete hlavu nad tím, jak tento způsob myšlení vlastně funguje, začněme unašeho dýchání. Nadechujeme se apotom vydechujeme. Okamžik, kdy se nadechujeme, tvoří přítomnost, ale jakmile vydechneme, stává se zní minulost. Jinými slovy, když jste četli předchozí strany této knihy, to patří kvašemu minulému já. Aaž budete číst následující strany, bude to vaše budoucí já.


      Když se stane něco špatného avy se cítíte mizerně, zkuste před sebou tlesknout rukama– vokamžiku se můžete cítit lépe, ocitnete se vnovém myšlenkovém rozpoložení. Jako když ve filmu přijde střih adalší scéna, ivaše já je teď úplně jiné.


      Tím důležitým je tento den, tato hodina atento okamžik.
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      BUĎTE VDĚČNI ZA KAŽDÝ DEN, IZA TEN NEJOBYČEJNĚJŠÍ


      Potřeba hledat štěstí ve všedních věcech


      [image: 82.tif]


      Největší štěstí tkví v přirozeném řádu věcí


      Zenový mnich Íkjú proslulý svým důvtipem byl jednou požádán obchodníkem, který slavil narození svého vnoučete, aby mu napsal nějakou gratulaci. Íkjú se na moment zamyslel apak napsal: „Zemře rodič, zemře dítě, zemře vnouče.“ Obchodník si to přečetl se zmateným výrazem apak si postěžoval: „Proč jste napsal něco tak morbidního?“


      AÍkjú odpověděl tohle.


      „Nejdříve zemře rodič, pak zemře dítě anakonec zestárne azemře ivnouče. To je přirozený řád. Navštíví-li vaši rodinu smrt vpřirozeném řádu, jste ti nejšťastnější lidé.“ Stím museli všichni souhlasit.


      Zvládnout den, další obyčejný den, kdy se nic zvláštního nepřihodí.


      Nadechnout se avydechnout, udělat svou práci adobře se vyspat.


      Jakkoli se to zdá obyčejné anormální, oto úžasnější to vlastně je.


      Prosté štěstí nalezené vplynutí jednotlivých dnů– takové štěstí máme přímo před očima.
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      VĚZTE, ŽE JSTE POD OCHRANOU


      Všichni jsme v dlani Buddhově


      [image: 83.tif]


      Seberte odvahu avytrvejte!


      Vbuddhismu se říká, že jsme všichni vdlani Buddhově. Bez ohledu na to, jak moc se životem zápasíme, stejně se jen vrtíme vjeho dlani.


      Možná to slyšíte aříkáte si: „Tak proč to prostě nevzdát?“ Právě naopak.


      Vždy tu bude něco, co se nebude vyvíjet podle našeho očekávání, avy se budete trápit, ale stejně jste pod ochranou, jak jsem řekl, vdlani Buddhově. Proto byste měli sebrat odvahu avytrvat!


      Každý znás žije svůj život sám za sebe. Přesto však Buddha vidí vše, co děláme. To by mělo působit jako hojivý balzám– apovzbuzení pro naši duši. Buddha je vševidoucí– vidí jak dobré, tak ito zlé. Tato víra nás žene vpřed.


      Existence bezvýhradného ochránce přináší trvalé ulehčení. Aačkoli tuto bytost nemůžeme spatřit na vlastní oči, nezlomná víra vněj nás naplňuje obrovskou energií. Jsem přesvědčen, že jsme všichni vjeho dlani.


      Slibujeme-li něco sobě, není vtom žádná jistota– proto skládáme sliby kBuddhovi. Atím zároveň výrazně posilujeme svou víru.
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      BUĎTE OPTIMISTIČTÍ


      Vaše mysl má moc rozhodnout, zda jste či nejste šťastní


      [image: 84.tif]


      Jste zde, abyste plně prožili každý drahocenný den


      Vjaponské historii byla období Kamakura (1185–1333) arané období Muromači (1333–1392) ve znamení neustálých válečných konfliktů. Tyto epochy středověku nahlížely na duchovní stránku zenu ajeho praktikování získalo širokou podporu mezi samuraji.


      Samurajové neustále čelili smrti. Nevěděli, kdy vypukne další válka– bylo docela možné, že příštího dne padnou vbitvě.


      Podstata zenu jako by dokonale zapadala do takových okolností. Vědomí nejistého zítřka posiluje význam života vpřítomném okamžiku. Člověk se musí snažit, aby si přítomnost vychutnal.


      Vbuddhismu říkáme: „Všechny dny jsou dobré.“ Což znamená, že ať už se nám dějí věci dobré nebo špatné, každý den je vzácný, protože se už nebude opakovat. Význam každého dne nezávisí na tom, co se stane nebo koho potkáte, ale spočívá ve vaší mysli.


      Jakoukoli událost lze vykládat mnoha způsoby; ale důležité je, jak na ni vy reagujete. Nemusíte mít žádnou kontrolu nad tím, co se stane, ani nemusí být ve vaší moci věci jakkoli změnit, ale svoji reakci máte zcela pod kontrolou.


      Udělejme dnešek akaždý další drahocenný den dobrým.
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      NEBUĎTE HAMIŽNÍ


      Chtít stále víc znamená trpět


      [image: 85.tif]


      „Skutečně tyto věci potřebuji?“


      Vbuddhismu říkáme Čisoku, což znamená: „Poznej, kdy máš dost.“ Schopnost znát míru závisí na hledání uspokojení vtom, co všechno již máme.


      Lidská touha je nekonečná. Jakmile získáme jednu věc, chceme deset takových. Akdyž dostaneme těch věcí deset, chceme jich sto. Ačkoli víme, že to nepotřebujeme, nejsme schopni zkrotit svoji touhu. Akdyž se necháme pohltit takovými pocity, neexistuje způsob, jak se uspokojit.


      Přijde doba, kdy budeme chtít něco, co potřebujeme. Na tom není nic špatného. Ale jakmile dostaneme nejmenší potřebné množství, musíme se naučit říct si: „Tak, to mi stačí.“


      Atak musíme svoji touhu po dalších věcech udržet pod kontrolou.


      Pomocí cvičení čisoku můžeme dosáhnout klidné atiché mysli. Prostým zjištěním, že jsme dosáhli naplnění, se naše trápení výrazně zmenší.


      Pokud se ocitnete vzajetí pocitů nespokojenosti, pokuste se zachovat si určitý odstup azapátrat po tom, vco opravdu doufáte apo čem toužíte. Apak se sami sebe zeptejte: „Je tohle to, co opravdu potřebuji?“
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      NEHODNOŤTE VĚCI JAKO DOBRÉ AŠPATNÉ


      Zbavíte se strachu


      [image: 86.tif]


      Svůj dech nijak nehodnotíte– prostě je


      Naučit se něco ovládat není žádná velká věda. Každý den prostě procvičujte stále totéž. Osvojte si vytrvale asrozvahou pravidelný stereotyp.


      Během tohoto stereotypu si vurčitou chvíli najednou uvědomíme: „Aha, to je odpověď, kterou jsem hledal.“


      Uznávaný zenový kněz bude žít asketickým životem, aby docílil osvícení. Olympijská atletka vytrvá ve svém tréninku vplavání aběhu.


      Apak přijde chvíle, kdy dorazí do cíle nebo se stanou mistry ve svém umění. Tak to funguje.


      Budete-li se koncentrovat pouze na cílový bod, připravíte se tak opotěšení zcesty kjeho dosažení. Když se necháte strhnout touhou dosahovat výsledků, nejste schopni plně se oddat bytí tady ateď.


      Ze stejného důvodu také nijak nehodnoťte to, co právě děláte. Vezměme si kupříkladu dýchání: Nemůžete vlastní dýchání hodnotit jako dobré nebo špatné. Tím, že se pravidelně nadechujete avydechujete, vykonáváte jen cosi naprosto běžného. Snaha definovat věci jako dobré nebo špatné plodí obavy astres.
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      PŘIJMĚTE SKUTEČNOST TAKOVOU, JAKÁ JE


      Umění být připraven


      [image: 87.tif]


      Nemáme se vzdávat, ale být připraveni


      Zenji, neboli velekněz Košu Itabaši, je vysloužilým opatem Sojiji, kláštera vJokohamě. Je to někdo, ke komu chovám obrovský respekt.


      Itabaši Zenji zjistil, že má rakovinu. Nemoc již podle všeho postoupila do pokročilého stádia. Apřesto se každý den oddává zazenu ažádá omilodary, jako by se nic nezměnilo. „Nyní žiji šťastně israkovinou,“ říká.


      Člověk jistě nečeká, že se dozví zrovna tohle.


      Nemůžeme změnit skutečnost, že rakovina existuje. Ikdyž sní budeme bojovat abudeme ji proklínat, stejně se jí nezbavíme. To je realita.


      Jak jí tedy čelit? To, co se nám vživotě přihodí, ovlivnit nemůžeme, ale je vnaší moci rozhodovat, jak sektomu, co se odehrává, postavíme.


      Vše záleží na našem odhodlání. To znamená, že jde opřijetí reality takové, jaká je.


      Vidět věci takové, jaké jsou. Přijmout je takové, jaké jsou.


      Může to vypadat jako rezignace, ale přitom je to docela naopak.
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      NENÍ JEN JEDINÁ ODPOVĚĎ


      Význam zenových koanů


      [image: 88.tif]


      Proč procvičujeme


      zenové otázky aodpovědi?


      Následující teze představují základ Buddhova osvícení:


      Naše pravé já je ryzí ačisté, dokonalé ve své jasnosti. Pátrání po pravém já je hledáním osvícení neboli satori.


      Jako lidské bytosti vsobě máme všechno potřebné už od počátku. Osvícení není hledáním odpovědí mimo nás, ale spíše pátráním uvnitř. Když se setkáme snaším ryzím apravým já, to je osvícení– satori.


      Rinzai škola zen buddhismu rigidně praktikuje cvičení mondo– zenové tázání aodpovídání neboli studium zenových koanů– aby dospěli kosvícení. Koany využívají jazyk ke stimulaci atestování mysli.


      Zde je dobře známý příklad: „Má vsobě Buddhovu přirozenost pes?“


      Odpověď „ano“ může být považována za chybnou, za nesprávnou je současně považována iodpověď „ne“.


      Cvičení pokračuje ajsou pokládány další otázky, na které neexistují odpovědi. Avrámci opakování tohoto tréninku dospíváme kpoznání.
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      NEEXISTUJE JEN JEDINÝ MOŽNÝ ZPŮSOB


      Přemýšlíte hlavou?


      Nebo tělem?


      [image: 89.tif]


      


      Možná že přijdeme na stejnou odpověď


      Zatímco Rinzai škola zen buddhismu praktikuje kzískání osvícení studium koanů, zenová škola Soto se zaměřuje na zazen anic jiného.


      Šikantaza je japonský překlad čínského běžně používaného označení pro zazen, což včeštině znamená „soustředěné sezení“. Všikantaza zapomenete dokonce ina to, že sedíte, avaše mysl vstoupí do stavu nicoty. Neusilujete oosvícení, neposilujete vlastní vůli aneděláte to ani pro své dobré zdraví– nepřemýšlíte aktivně nad ničím. VSoto zenu prostě jen sedíte bez dalšího úsilí.


      Ale soustředěné sezení zazen efekt má: zdokonaluje vaši moudrost apo nějakém čase může vést až kosvícení. Přesto není účelem sezení dosažení osvícení– někdy se zkrátka přihodí, že výsledkem sezení je osvícení.


      Vpodstatě mají obě zenové školy– Rinzai iSoto– stejný cíl: ato přiblížit nás knašemu bytostnému já. Rozdíl spočívá ve způsobu, kterým toho dosahují.


      Myslíte zapřisáhle pouze hlavou? Anebo zatvrzele uvažujete tělem?


      Který způsob se vám více zamlouvá?
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      NECHVÁSTEJTE SE


      Co mají společného charismatičtí lidé


      [image: 90.tif]


      Opravdové charisma zčlověka vyzařuje ibeze slov


      Někteří lidé jsou natolik charismatičtí, že jsou knim ostatní přirozeně přitahováni. Jako by okolo sebe měli nějaké fluidum.


      Na jednom sezení zazenkai jsme jednou diskutovali opředstavě „zajímejte se ovůni spíše než otvar“.


      Švestka se vzpírá chladné zimě, její květy vydávají nepopsatelně rozkošnou vůni. Ten libý odér se nevzpírá větru– prostě se nechá unášet prouděním jemného vánku. Ale vůně znamenitého člověka se line do všech stran.


      Charisma nebo aura člověka jsou na tom podobně.


      Když lidé zbohatnou, postoupí na společenském žebříčku, mají sklony knamyšlenosti nebo chvástavosti. Přitom jejich pravé charisma by přirozeněji vyniklo, kdyby neřekli ani slovo.


      Tak jako kvete švestka, snažím se ijá vydávat ze sebe určitou vůni, ale příliš se tím nechlubit. Žít pohodlně „díky této osobě“ nebo vědět, že „bez pomoci tohohle člověka“ bych nebyl, kde jsem dnes.
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      VYMAŇTE SE ZMOCI PENĚZ


      Čím více se snažíte peníze hromadit,


      tím více vám budou unikat


      [image: 91.tif]


      Na co se soustředit,


      aby se vaše starosti openíze zmírnily


      Někdy se mě lidé ptají: „Buddhističtí mnichové si spenězi nedělají starosti, že?“ To může být záludná otázka.


      Ikdyž jsem vklášteře hlavním knězem, stále řeším potřebu peněz. Mám rodinu aexistují základní potřeby, které musím koupit. Dle zenového učení není nic špatného na žebrání openíze, ale důležitost tohoto nesmí být přeceňována.


      Dogen Zenji, zakladatel zen buddhistické školy Soto, nás varoval, že ti, kdo se zavázali kasketickému budhistickému způsobu života, se nesmí nechat zlákat slávou nebo jměním. Nesmíme se snažit obohatit ani svou pověst, ani své kapsy.


      Peníze mají takovou zvláštní vlastnost: Čím víc jsme na nich závislí, tím méně nám jsou na dosah. Namísto přemýšlení openězích bychom se měli zabývat svým vyšším posláním.


      Jak mohu přispět společnosti? Co mohu udělat, abych byl/apro svět užitečný/á? Po zvážení těchto otázek apodniknutí určitých kroků zjistíte, že peníze, které potřebujete, si vás nakonec najdou.
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      VĚŘTE VSEBE SAMA, OBZVLÁŠTĚ, MÁTE-LI STRACH


      Soustřeďte se na sebedůvěru, kterou


      váš strach skrývá


      [image: 92.tif]


      Strach má dvě strany


      Představte si, že jste se při učení na přijímací zkouškyneskutečně nadřeli aden zkoušky konečně nadešel.


      Nebo že jste vložili čas iúsilí do přípravy prezentace anastal čas ji přednést.


      Ačkoli doufáte, že se vám povede co nejlépe, vposlední minutě vás zasáhne vlna strachu. Někteří lidé to mají tak, že čím víc se snaží, tím nervóznější se cítí.


      Když vás tohle potká, podívejte se na to, co leží pod povrchem tohoto strachu. Předpokládám, že tím, co tam naleznete, je sebedůvěra.


      Jakmile dokážete rozpoznat sebejistotu ukrytou pod svým strachem, budete schopni překonat veškerou nervozitu, která se vás zmocní.


      Proto je tak důležité naučit se víře vsebe samé.


      Často se říká, že jestli chcete získat důvěru vsebe sama, první anejtěžší výzvou je rozšířit hranice vlastní mysli. Když to uděláte, povede to kpocitu, že jste něčeho dosáhli akrůček po krůčku vám tyto úspěchy budou zvětšovat sebejistotu.


      Vše bude vpořádku.


      Dotáhli jste to až sem nebo ne?
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      VŠÍMEJTE SI PROMĚN ROČNÍCH OBDOBÍ


      Bude to pro vás povzbuzením vdalším životě


      [image: 93.tif]


      Zde se nachází jediná pravda tohoto světa


      Ať už svět prochází sebevětšími změnami, některé věci zůstávají stejné.


      Přijde jaro avyraší pupeny, potom zavládne podzim alisty opadají. Jinými slovy věci se budou dít podle přirozeného řádu.Přesně tento význam vbuddhismu obsahuje znak pro Buddhu znamená to požehnání nebo „Buddhova přirozenost“ věcí.


      To, co nazýváme jarem, nemá žádnou hmatatelnou podobu. Jaro vhmotné rovině neexistuje.


      Nicméně když se zima chýlí ke konci, severní vítr se změní vjižní vánek apřináší ssebou teplejší teploty. Na rostlinách brzy vyrazí pupeny. Vidíme to aříkáme si: „Ach, přišlo jaro.“


      Ale možná jsou itakoví, kteří si pupenů akvětin nevšimnou, nebo takoví, kteří je vidí, ale necítí nic– pro tyhle lidi vlastně ani žádné jaro neexistuje.


      Čínský básník zobdobí severní dynastie Sung jménem Su Š’ byl krásou jarní krajiny zcela okouzlen apronesl: „Zelené vrby, rudé květiny se odhalují ve své přirozené kráse.“ Vpřirozené podobě věcí– zde lze nalézt pravdu.


      Sotevřenou myslí si všímejte pravdy vkaždodennosti– vBuddhově přirozenosti věcí.


      Toto uvědomění nám dodá odvahu, kterou potřebujeme pro další život.
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      ZKUSTE ONĚCO PEČOVAT


      Vytvořte si kněkomu nebo kněčemu vztah


      [image: 94.tif]


      Pochopte, co je vživotě důležité


      Vdnešní době se stále více lidí vrací kpřírodě.


      Kupují pozemky na venkově ave dnech svého volna se věnují pracím na poli. Nebo si vybudují na svém dvorku zahrádku, kde pěstují zeleninu akvětiny. Myslím, že tohle vše je úžasné.


      Obděláváte půdu azaséváte semena. Děláte si starosti, když je velké sucho, trápí vás, když moc prší. Nejedná se jen ojednoduché umění pěstování rostlin– jde oto vychutnat si čas aúsilí, které ktomu patří.


      Akdyž se tomu, co pěstujete, ať už je to cokoli, začne dařit, cítíte se bezvýhradně šťastní. Ataké cítíte úlevu. Ať je vaše láska, sníž to všechno děláte, jakkoli velká, předmět vašeho zájmu vám vynaloženou energii bohatě vrací.


      Možná také otom, co pěstujete, smýšlíte jako oněčem, co vás vystihuje. Pokud je to tak, ani kapka vašeho vloženého úsilí nepřijde nazmar.


      Když si na trhu koupíte rajské jablíčko, je to pro vás jen další rajče. Ale rajče vypěstované vašima vlastníma rukama sahá daleko za hranice své existence coby pouhé suroviny. Právě tím, že oněco pečujeme, formujeme způsob myšlení, kdy nám na věcech záleží, akostatním přistupujeme sláskou.
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      NASLOUCHEJTE HLASU SVÉHO SKUTEČNÉHO JÁ


      Naučte se tohoto vhledu využívat


      [image: 95.tif]


      Suchá zahrada symbolizuje


      život vústraní


      Jednou zbudov zenového kláštera je sídlo opata zvané hojo. Od pradávna khojo vždy přiléhala zenová zahrada.


      Proč myslíte, že hlavní kněz má svou vlastní ideální zahrádku vtěsné blízkosti svého příbytku?


      Většina zenových zahrad jsou suché zahrady– nazývají se karesansui. Vdávných dobách kideálnímu životnímu stylu zenového mnicha náležel odchod do ústraní vysoko vhorách, aby se tam oddal duchovním cvičením. Nacházeli pravděpodobně vpoustevnickém životě zalíbení stejně jako známý mnich Ryokan zobdobí Edo.


      Ve skutečnosti je tento způsob života velmi náročný. Vdnešní době se jen málo mnichů odebírá do ústraní vhorách, tuto ideální představu jim však nahrazují právě suché zahrady.


      Možná budete mít díky tomu zenové zahrady vmnohem větší úctě.


      Až příště nějakou znich navštívíte, věnujte chvíli tomu, že se posadíte apředstavíte si, jak se sami touláte vysoko vhorách.


      Poté, co se vmyšlenkách takto přenesete aosvobodíte se od každodenních starostí, stává se vaše mysl průzračnou aznenadání se tak může ukázat vaše skutečné já.
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      POVAŽUJTE SI ŽIVOTA, JEDNOHO KAŽDÉHO DNE


      Život opravdu uteče rychle,


      v mžiku oka


      [image: 96.tif]


      Nevhodně strávený čas je prázdný čas


      Vzenových klášterech bývá dřevěná deska zvaná han, do které se tluče paličkou na znamení, že nadešel čas na některý zpravidelných denních úkonů. Na ní mohou být tuší napsána slova Shoji jidai. Viděli jste ji někdy? Ta slova znamenají „Život je plný štěstí aneštěstí, ale považujte si života, jednoho každého dne. Život vám proteče mezi prsty.“


      Můj otec patřil kté generaci, která vmládí zažila válku.


      Jednoho dne se ocitl uprostřed střelby. Jednalo se ozuřivý útok nepřítele. Můj otec se vrhnul kzemi vzoufalé snaze uniknout oné palbě. Když výstřely konečně ustaly aon se odvážil zvednout hlavu, jeho spolubojovníci na obou stranách byli mrtví. Kdykoli můj táta tento příběh vyprávěl, vždy ho zakončil slovy: „Jsem vděčný, že žiju aže jsem dnes zde. Nás lidské bytosti povzbuzuje kživotu velká aneviditelná síla.“


      Povzbuzuje nás kživotu– dává nám život. Aztoho důvodu jí nesmíme plýtvat.


      Musíme vnímat své skutečné já sotevřenou myslí, akdyž nad věcmi přemýšlíme– když jsou zde věci, které chceme dělat– musíme je dělat, jako by na nich náš život závisel. Nevhodně strávený čas je prázdný čas.


      Tak honem, otevřete oči.


      Jaký den bychom si dnes měli udělat?
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      NASMĚRUJTE VŠECHNO NA TADY ATEĎ


      Život je dlouhé, ale stručné cvičení


      [image: 97.tif]


      Můj otec,


      který žil každý den naplno


      Můj otec se dožil zralého věku osmdesáti sedmi let. Několik let před svou smrtí trpěl rakovinou, ale protože se dožil tolika let, je to jako by zemřel na „přirozenou rakovinu“.


      Den předtím, než odešel, strávil můj otec tři hodiny pletím klášterní zahrady. Vden, kdy zemřel, vstal jako obvykle brzy, uklidil si pokoj azametl.


      Po obědě se mu trochu zamotala hlava auhodil se ostůl do hrudi, takže odjel do nemocnice na kontrolu. Změřili mu krevní tlak, který měl abnormálně nízký, akrátce poté, co mu infuzně podali lék na zvýšení tlaku, vtichosti zesnul.


      Mám za to, že je to krásný způsob, jak zemřít. Nemyslím si, že se dožiji tátova věku.


      Byl zcela soustředěný na život vdaném okamžiku. Až do dne, kdy odešel, se věnoval péči ozahradu, aúkoly, kterými byl pověřen, se snažil vykonávat, jak nejlépe mohl.


      Možná můj otec tušil, že zemře. Ale pokud ano, věděl to jen on.


      Svým příkladem mě učil, že praxe přetrvává až do okamžiku vaší smrti.
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      PŘI PŘÍPRAVĚ NA NIC NEZAPOMEŇTE


      Osud dostihne každého znás


      [image: 98.tif]


      Jsou ti, co se chopí příležitosti,


      apak ti, kteří si ji nechají uniknout


      Existuje zenové podobenství:


      Byly jednou dvě švestky. Jedna znich se během chladné zimy chystala na to, aby, až přijde jarní vánek, byla připravena amohla rozkvést. Ta druhá začala orozkvětu přemýšlet teprve spříchodem jarního vánku; tento strom se stále třásl zimou, když vtom začal vát teplejší vítr. Připravená švestka se chopila té příležitosti, kdy se mohly otevřít její květy, zatímco ta druhá si vše vyložila jako vhodnou chvíli pro započetí příprav krozkvětu.


      Dalšího dne byl jarní vánek tentam avrátila se chladná zima. Květy na švestce, která zanedbala přípravu, nebyly nakonec schopny toho roku plně vykvést.


      Aulidí je to stejné.


      Vítr osudu vane pro každého znás. Jste-li schopni zpříležitosti vytěžit co nejvíce, to bude záviset na vašem dlouhodobém odhodlání apřipravenosti.
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      PŘEMÝŠLEJTE NAD ZPŮSOBEM SVÉ SMRTI


      Kdykoli nebudete vědět, jak žít


      [image: 99.tif]


      Štěstí je na dosah ruky


      Slovo shoji je japonský výraz pro buddhistické pojetí samara, cyklu smrti aznovuzrození.


      Do tohoto světa se rodíme apak umíráme. To jsou dvě strany stejného prožitku. Jinými slovy, stejně jako přemítáme ozpůsobu života, měli bychom uvažovat iozpůsobu smrti.


      Kdyby vám někdo řekl, že váš život skončí za šest měsíců, pravděpodobně byste věnovali značnou část svých myšlenek tomu, jak tento zbývající čas chcete strávit. Ale co kdybyste měli jen měsíc? Týden? Co kdyby váš život měl skončit zítra? Jistě, vtu chvíli byste věděli, co vtom momentu máte udělat. Cítili byste, že dnešek nesmíte promeškat.


      Život se odehraje během okamžiku. Tak to skutečně je.


      Strávili jste někdy volný den sledováním televize anež jste se nadáli, byl už večer? „Ach,“ pomysleli jste si, „Nechtěl jsem promrhat tolik času.“ Když chcete něco udělat nebo se do něčeho ponořit, pak můžete dobu, po kterou se nevěnujete ničemu konkrétnímu, vnímat jako promarněný čas.


      Musíme udělat maximum, abychom nepromarnili tento „okamžik“, který nám byl dán.
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      VEZMĚTE SI ZE ŽIVOTA CO NEJVÍC


      Život je příliš cenný na to, abychom si ho šetřili na později


      [image: 100.tif]


      Váš život vám patří,


      ale není vaším majetkem


      Možná vás to dost zaskočilo, ale čí je to tedy vlastně život?


      Pro ty, kdo okamžitě odpoví: „Můj život je rozhodně můj,“ pojďme se nad tím na chvíli zamyslet.


      Vbuddhismu slovo jomyo označuje předurčenou délku života člověka. Každý znás má své vlastní jomyo. Od chvíle, kdy se narodíme, je délka našeho života daná. Ale nikdo znás neví, jak dlouho to bude.


      Jinými slovy žít znamená, že život, který nám byl dán, musíme co nejlépe využít. Život není naším majetkem– je to drahocenný dar, ke kterému musíme přistupovat, jako kdyby byl svěřen do naší péče. Aať už je nám dána jakákoli doba života, musíme se ze všech sil snažit plně ji využít.Některým znás bude dopřán dlouhý život ajiní zase dostanou jen krátký čas. Není vtom žádná spravedlnost.


      Ale buddhismus učí, že cena života se nepoměřuje jeho délkou.


      Důležité je, jak život, který nám byl dán, využijeme.


      Jak dnes se svým životem naložíte vy?
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