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Mému učiteli

	
PODĚKOVÁNÍ

	DĚKUJI. MYSLÍM TO VÁŽNĚ. To, že se pouštíte do čtení mé knihy, pro mě hodně znamená. Mí rodiče, Beth a Carl Rinzlerovi, jsou úžasní a dlužím jim víc, než jsem schopen vypsat, rozhodně mnohem víc, než se dá vypsat v poděkování v úvodu knihy. Velmi mne v celém průběhu psaní podpořila také má přítelkyně Victoria Gerstmanová, věřila mi i ve chvílích, kdy já sám už jsem ve vznik knih přestával doufat. Je vážně, vážně neuvěřitelná. Miluji ji a jsem šťastný, že si mě chce vzít. Také bych rád poděkoval své sestře, Jane Buckinghamové, a bratrovi, Michaelu Rinzlerovi, kteří mi vždy poskytnou dost podpory a lásky.

	Mám také štěstí na spousty přátel, kteří tuto knihu v mnohém inspirovali (nebo mi aspoň koupili pivo a poslechli si mě): David Delcourt, Brett Eggleston, Oliver Tassinari, Ethan Nichtern, Will Conkling, Josh Silberstein, Laura Sinkmanová, Maron Greenleafová, Alex Okrent, David Perrin, Jeff Grow, Ericka Phillipsová, Marina Klimaasiewski a UsGuys. Do tohoto seznamu patří i mnoho dalších přátel, a pokud jste se v něm nenašli, vězte, že v srdci vás mám a děkuji i vám.

	Při psaní této knihy na pohovce v Brooklynu mi neustále přes rameno koukaly dvě další bytosti – Tillie a Justin Bieber. Jsou to velmi milá zvířata, a přestože neumějí číst, děkuji jim za jejich vřelost.

	Velmi důležití jsou poradci – a já měl skvělé: Richarda Reocha, Connie Brockovou a Mitchella Levyho. Díky za velkou péči a neutuchající pozornost k detailům. Poděkování patří i Stanovi Leemu za to, že mi v době dospívání poskytl skvělé hrdiny: Xmana a Spidermana.

	Velmi zavázán jsem i všem v nakladatelství Shambhala Publications. Děkuji tímto Saře Bercholzové, která v tento projekt věřila a občas mu rozuměla lépe než já. Vděčný jsem Emily Bowerové, která mě neustále postrkovala správným směrem, a Katie Keachové a Benu Gleasonovi, kteří oba mají tu schopnost má slova měnit v něco vypovídajícího. A samozřejmě velký dík patří i Davu O‘Nealovi za to, jak pečlivě knihu redigoval a vrstvu po vrstvě cizeloval její sdělení. Pracovat s vámi se všemi mi bylo potěšením.

	Kromě tradičních textů mě velmi inspiroval i rozsáhlý učební materiál Cesta šambhaly, kde se o čtyřech stupních široce rozepisuje Acharya Adam Lobel. Hluboce na mne zapůsobily jeho příměry i jazyk. A konečně je třeba přiznat, že by nikdy nemohla vzniknout ani stránka této knihy, nebýt neustálých podnětů, které mi svým příkladem poskytuje Sakjong Mipham rinpočhe – podle mne nejvelkorysejší bytost naší planety. Díky vám všem.

	
ÚVOD

	TOTO NENÍ BABIČČINA KNIHA o meditaci. Je pro vás. Tedy pokud si rádi občas zajdete na pivo, baví vás sex, máte pocit, že se rodiče zbláznili, nebo vás frustruje práce. Nestaví buddhismus na piedestal, abyste k němu museli vzhlížet. Místo toho nahlíží do nejrůznějších zákoutí vašeho života a uplatňuje v nich buddhistické učení bez ohledu na binec, s jakým se setká.

	Musíte se tedy stát buddhistou, abyste si ji s chutí přečetli? Jasně, že ne. Veškerá případná moudrost na těchto stránkách pochází ze skvělého vedení mých učitelů a mého vlastního postupu systémem pokus–omyl. Buddhistická dharma, neboli cesta, není nic, na co by člověk měl koukat jako na temnou tlustou knihu, kterou je třeba pitvat a rozebírat. Je to způsob života. A vůbec nemusíte být buddhisty, abyste tomu rozuměli, stačí, že jste už chvíli na světě a máte chuť se na svůj život podívat z nové perspektivy.

	Další otázka: Musíte změnit život, abyste mohli žít pravdy z této knihy? Jasně, že ne. Je to kniha pro každého, kdo si někdy řekl „jsem duchovní bytost“ nebo „jestli něco jsem, tak buddhista“. Bere tradiční, tisíciletími testovaná učení a říká: „Co takhle zkusit žít trochu soucitněji,“ nebo „Co takhle trochu zpomalit a víc se ze života radovat?“ Nemusíte měnit sebe. Jste skvělí. Tato kniha je o tom, jak co nejplněji prožívat svůj život.

	Prozkoumáme čtyři stupně šambhaly a tři jány, čili vozy, tradičního tibetského buddhismu. Nabídnu, co mám, zbytek je na vás. To vy musíte jít a žít svůj život s plným vědomím a soucitem. Však to víte. Koneckonců pravá moudrost přichází zevnitř. Tato kniha poskytuje řadu nástrojů, které člověku pomohou se k ní dostat. Probereme jednoduchá cvičení, rady a techniky, s jejichž přispěním se spojíte se svým vnitřním morálním kompasem, s důstojností svého srdce.

	Chcete-li tedy zakusit více přítomnosti, čtěte dál. Chcete-li změnit svět, čtěte dál. Chcete-li meditovat, ale také si občas skočit na pivo, čtěte dál. Až dočtete, napište mi. Upřímně mě zajímá, co si o tom myslíte.

	Lodro Rinzler

	2. června 2011

	
ČÁST PRVNÍ

	Nejdřív 
se dejte
dohromady

	
1 | ŽIVOT JE HŘIŠTĚ

	Dokud nezkrotíte nepřítele v podobě vlastního hněvu,
každý boj s vnějšími protivníky rozmnoží jejich počet.
Proto krotit vlastní mysl milující laskavostí a soucitem
je cestou Bódhisattvy.

	KDYŽ JSEM BYL MLADÝ, míval jsem budík ve tvaru japonského samuraje. Na břiše měl hodiny a v ruce držel meč. Fungoval deset let. Každé ráno jsem se probouzel za zvuků japonského válečného pokřiku: „Vstávej! Vstávej! Je čas vyrazit do boje!“

	Jako boj se život jeví mnohým z nás. Nevyskakujeme hned po procitnutí radostí, že můžeme prožít další den. Místo toho se v sebeobranném gestu schoulíme zpátky do peřin. Je to tím, že své denní povinnosti vnímáme jen jako způsob, jak se protlouci životem – zaplatit účty, najít partnera či partnerku, uživit rodinu. Snažíme se to všechno nějak udržet pohromadě a býváme z toho pořádně vyčerpaní.

	Spotřebujeme spousty energie na zprávy, vzkazy, e-maily, telefony, účty, kontakty s ženami či muži. A místo abychom se všemi těmito stránkami svého života zabývali s otevřenou myslí, prodíráme se jimi jako džunglí a hledáme úniky: koušeme si nehty, pijeme pivo, vyhledáváme sex, nakupujeme online nebo chodíme do posilovny. Někteří z nás jsou dokonce schopní provozovat všechny výše zmíněné věci najednou. Ať se snažíme sebevíc, víme, že večer vždycky zbude ještě něco nedokončeného. A to jsme si ještě ani nestačili udělat čas na sebe.

	V takovou chvíli přichází velmi vhod meditace. Meditování spočívá v první řadě a z největší části v tom, že se člověk učí vnímat přítomnost a oceňovat svět kolem sebe. Meditace člověku pomáhá, aby na svět přestal pohlížet jako na bitevní pole a spatřil ho spíš jako úrodnou půdu, kde může cvičením otevřít své srdce a probudit se. Buddhisté učí, že jediná překážka, která člověku brání, aby žil plně v přítomnosti a v souladu se světem, je silný návyk dívat se na věci určitým způsobem.

	Většina z nás prožívá dny svým zaběhaným způsobem. Postupem času tuto rutinu povýšíme na způsob života. Nabízí se však otázka: „Funguje to?“ Stále stejná práce, stejný vztah, stejná místa či potíže nás mohou postupně začít ubíjet tak, že zatoužíme po radikální změně.

	Nicméně problém netkví nutně ve světě kolem nás: mnohem spíš je to nastavenou perspektivou. Říká se, že být osvícený znamená vidět věci takové, jaké jsou, než je přefiltrujeme svými strachy a nadějemi. Kdybychom se dokázali oprostit od představ o tom, jaké by věci měly být, a dokázali je brát takové, jaké jsou, svět by se magicky proměnil v bohaté hřiště plné možností.

	Během let, co učím buddhismus, mě už mnohokrát překvapila neuvěřitelná rozmanitost lidí, kteří překračují prahy meditačních center. Bez ohledu na věk, rasu či ekonomickou příslušnost mívají jedno společné – nikdo z nich není spokojený se životem, který momentálně žije. Většina z nich už ve snaze nějak si jej naplnit vyzkoušela všechno možné – novou drogu, novou práci, nové auto, nový vztah. Nikdo z nich však nedosáhl trvalého uspokojení.

	Tento kruh utrpení, v němž se motáme, buddhisté nazývají sansára. Sansára je vše od nepříjemného pocitu ze záděry až po ztrátu milovaného přítele či člena rodiny. Je to pocit neštěstí, který zažíváme, když toužíme po něčem, co nemáme. Je to pocit, který zažíváme, když dostaneme, co jsme chtěli, jenže mezitím už chceme, aby nás pobavilo něco jiného.

	Sansára žije ze strachů a nadějí. Doufáme, že uspějeme v práci, ale bojíme se naštvat šéfa. Těšíme se na pláž, ale bojíme se, že bude pršet. Velké naděje či strachy mohou úplně zkazit vlastní zážitek, protože strávíme příliš mnoho času představami či úzkostmi z toho, co by se všechno mohlo stát. Mnozí lidé časem nahlédnou, že vnější faktory štěstí nepřinášejí, a napadne je hledat pro změnu uvnitř. Většina z nás však neví, kde začít.

	Právě o této celkové nespokojenosti mluvil Buddha, když otevřel ústa ke svému vůbec prvnímu kázání. Neřekl: „Tady je plán, lidi. Udělejte X, Y a Z a budete svítit stejně jako já.“ Místo toho prohodil: „Poslyšte, vy nejste zrovna nejšťastnější, co? Pojďme si to rozebrat.“ Dále poukázal na to, že trpíme, protože moc nevíme, kdo jsme. Naštěstí potvrdil, že ten neustálý životní nepokoj lze zastavit, a navrhl cestu, po které se člověk může vydat, sám sebe prozkoumat a najít vlastní způsob, jak probudit srdce a mysl. Ona cesta spočívá v meditaci a vhodném chování.

	Meditace je jednoduchý nástroj sebepoznání, má však obrovskou moc. Není to sice žádný všelék, rozhodně vám však poskytne dost sil k rozšíření srdce i mysli, čímž posílí vaše schopnosti vyrovnávat se s denními obtížemi. Čím širší má člověk srdce a mysl, tím snadněji se dokáže vyrovnat se světem, aniž by mu život připadal jako věčný boj.

	Lidé, kteří se rozhodnou meditovat, procházejí třemi obdobími. První se dá popsat jako: „Odkud se všechny ty myšlenky berou?“ Jsme tak uvyklí na hektický způsob života, že když máme v klidu osamět jen se svým dechem, zaplavují nás vodopády myšlenek. Při prvních setkáních s vnitřkem nás pořádně zaskočí zjištění, jak rychle se nám v hlavě střídají různé nálady – vztek, zmatky, pocity osamění a další a další. 

	Základní meditační technika spočívá v tom, že zaujmeme vzpřímenou pozici, vcítíme se do těla a soustředíme mysl na dech. Dech slouží jako kotva, která nás udržuje v přítomném okamžiku. Zní to dost jednoduše, jenže po chvíli zjistíme, že mysl sklouzne k rozhovoru, který jsme nedávno vedli, nebo si začne sestavovat seznam věcí, jež budeme muset udělat, hned jak s meditací skončíme. Jakmile se to stane, naším úkolem je vzít tyto myšlenky na vědomí prostě jako své myšlenky, nijak je nehodnotit a obrátit pozornost zpátky k dechu. Pokud nám to pomůže, můžeme si v duchu říct „myšlenky“, tím je uznat jako fakt, a ne jako prohřešek, a zároveň si uvědomit svou schopnost vrátit se k dýchání.

	Během půlhodinové meditace nás obvykle zaplaví široká škála myšlenek všeho druhu. Ve fázi „Odkud se všechny ty myšlenky berou?“ lidé často propadají malomyslnosti, neboť mají pocit, že se nijak nevyvíjejí, popřípadě že jim meditace nefunguje. Meditace po tisíciletí fungovala už nesčetným průměrným Pepíkům, kteří se jednou rozhodli, že to zkusí, jenže zrovna vy jste zřejmě beznadějný případ, že?

	Jedna z bezvadných věcí na buddhismu je, že neuctívá Buddhu jako Boha či božstvo, ale jako příklad obyčejného člověka, jako jste vy nebo já, který jen vnesl dostatek řádu a trpělivosti do svých cvičení, čímž se mu nebývalým způsobem podařilo si otevřít srdce a mysl.

	Původně Buddha totiž nebyl žádný osvícený mistr. Jmenoval se Siddharta Gautama a žil u rodičů. Brzy se oženil, a než se stačil vzpamatovat, měli se ženou syna. Teprve po dvacítce začal zjišťovat, že na světě existují nemoci, stárnutí a smrt, a uvědomil si, v jak chráněném prostředí vyrůstal. Stejně jako mnoho dnešních dvacátníků nebyl se světem spokojen a chtěl s ním něco udělat. Představuji si, že mu tehdy jeho blízcí říkali nejspíš Sid.

	Po střetu s realitou světa se Sid rozhodl, že opustí domov a půjde duchovní cestou. Aby se co nejvíce vzdálil luxusním poměrům, v nichž vyrůstal, zacházel do nejrůznějších krajností. Ve jménu svatosti žil v příšerných podmínkách a málem se vyhladověl k smrti. Nakonec dospěl k tomu, že když na sebe nebude ani příliš měkký, ani příliš tvrdý, může jít střední cestou, zůstat k sobě laskavý, pilně meditovat a vést ušlechtilý život. Teprve poté dosáhl osvícení.

	Kdykoli se mě lidé ve fázi „Odkud se všechny ty myšlenky berou?“ ptají, co si mají se svými meditacemi počít, říkám jim to, co říkali moji učitelé mně: „Zůstaňte sedět.“ Ne proto, že mají uvěřit jakémusi Sidovi, který žil před šestadvaceti stoletími, ani proto, že spousta lidí z meditačních komunit tvrdí, jak jim meditace pomáhají. Radím jim to proto, že dříve nebo později zakusí účinky meditace sami na sobě.

	Když Buddha došel osvícení, vyhledával blízké přátele, kteří s ním v minulosti meditovali. Nechodil však za nimi s něčím jako: „Už jsem na to přišel, pojďte se ke mně učit,“ nýbrž prostě navrhoval: „Pojďte si to vyzkoušet sami.“

	Meditace je cesta sebepoznávání. Dáme-li na rady Buddhy či dalších velkých učitelů minulosti a budeme v meditacích pokračovat, přestaneme se časem cítit jako pod věčnou sprchou nekonečného proudu myšlenek. Místo toho se ocitneme, řekněme, uprostřed proudu mohutné řeky myšlenek. To není špatný začátek. S přibývající praxí a časem pak přicházejí myšlenky spíše v intenzitě bublajícího potoka, který ústí do rozlehlého rybníku s hladinou bez jediné vlnky. 

	Postupně při meditacích začneme přivykat neustálým návratům k vlastnímu dechu a zároveň s tím se v nás začne rodit určitý mentální prostor, který se brzy projeví v běžném denním životě, aniž bychom proto museli cokoli dalšího dělat. Naučíme se přijímat myšlenky bez toho, abychom na ně museli okamžitě reagovat. To je ve světě, kde jeden zlostný e-mail či zmáčknutí tlačítka „delete“ dokáže ukončit vztah, neobyčejně užitečná dovednost.

	Někdy se v průběhu meditace třeba rozčílíme na kolegu z práce či spolužáka. Opakovaně se s nimi v duchu dostáváme do sporu, pokaždé jim vynadáme jinak. Probíráme, čím vším se na nás v minulosti provinili, a dokonce vymýšlíme, čím se ještě proviní. Vždy, když se při tom přistihneme, přiznejme si to, řekněme si „myšlenky“ a vraťme se k dechu. Může to probíhat nějak takhle: 

	„Honza je fakt blb.“

	„Myšlenky.“

	Zpátky k dechu.

	„Ten blb se mi fakt snažil zkazit den. Určitě se chystal...“

	„Myšlenky.“

	Zpátky k dechu.

	Toto jednoduché meditační cvičení vnáší prostor mezi nás a pocity k oné osobě. Jeho opakováním se mimoděk připravujeme k tomu, abychom těmto pocitům dokázali čelit jiným způsobem i v běžném životě. Během meditace nacvičujeme vědomé prožívání přítomnosti a tento zvyk se postupně začne rozšiřovat i do zbývajících třiadvaceti a půl hodiny dne, kdy formálně nemeditujeme. S trochou štěstí pak při příštím setkání s Honzou na něj podle svého neblahého zvyku hned nezaútočíme, místo toho dáme prostor malému odstupu, který nám umožní nejednat automaticky, zůstat vědomě v přítomnosti a počkat, jak se situace vyvine.

	Jakmile se nám něco takového přihodí, posouváme se do další fáze: „Ta věc mi fakt trochu pomáhá.“ Cítíme mírné potěšení z toho, že nám meditace dává víc prostoru v myšlení i v běžném životě. Je to tím, že meditační cvičení není a nemá být pokusem o to, abychom ze sebe dělali ideální jedince. Naopak je to způsob, jak se naučit být sami se sebou a vědomě prožívat své zkušenosti, ať už procházíme čímkoli.

	Třetí fáze by se dala označit slovy: „Je to jako droga.“ Viděli jsme, že uvolníme-li trochu prostoru kolem myšlenek a silných emocí během meditačního cvičení, umožňuje nám to lépe zvládat různé situace v běžném životě. To je fajn. Je to dokonce tak fajn, že máme chuť jít tou cestou stále dál. Vypadá to totiž, že by nám do života mohla vnést trochu příčetnosti a světu kolem vštípit nějaký smysl. 

	Nicméně i Buddhovi kdysi trvalo mnoho let než našel techniku, která by mu vyhovovala, takže ani my nemůžeme očekávat, že se nám život změní přes noc. Chcete-li dostat do formy tělo, také nečekáte převratné změny po týdnu běhání či jednom víkendu v posilovně. Ve skutečnosti začínáte pozvolna, zvykáte si na činky a různé přístroje, rozvíjíte sílu trénink po tréninku a pokaždé, když se povede zvednout o něco víc, cítíte povzbuzení do další práce.

	To samé platí o mysli a meditaci. Nemůžete čekat, že si na pět hodin sednete a budete osvíceni. Stejně tak nemá smysl cvičit čtvrthodinku denně a po týdnu toho nechat, protože necítíte žádnou změnu. Sezení za sezením je třeba budovat duševní pružnost a otevřenost, díky nimž se mysl rozjasní a zesílí. Musíte začít v krátkých dávkách a pravidelně, abyste nechali vyrůst stabilitě, která se vám postupně přelije i do běžného života.

	Věřím, že kdokoli touží po duchovním životě, chce být něčím prospěšný světu. Nikdo nevzal tuto knihu do ruky proto, že chce lepší auto nebo přitažlivějšího partnera či partnerku. Chceme se naučit zůstávat příčetní, chceme být v běžném životě otevřenější a chceme trochu příčetnosti a soucitu dávat i stále chaotičtějšímu světu. Prvním krokem je seznámit se pomocí meditačních cvičení se sebou samými a postavit se svým vnitřním démonů. Potřebujeme se sami se sebou spřátelit a, jakkoli to může znít jako klišé, naučit se sebe samého milovat. Teprve pak dokážeme milovat i tento svět.

	Den se dá začít různě. Jeden způsob ukazuje samurajský budík. Každé ráno se vzbudíme a řekneme si: „Je čas vyrazit do boje. Já proti světu.“ Na cestě k vítězství budeme nemilosrdní, zvýší nám plat a povýší nás, nakoupíme si nejnovější technické hračky, za ženu si vezmeme supermodelku. Tento staromódní přístup je vyčerpávající, protože neustále zápasíme o každou další příčku na žebříku své kariéry, technické hračky vycházejí z módy během měsíců a životní partneři stárnou a uvadají. Perspektiva každodenního boje nás odděluje od okolního světa a vytváří pocit, že běžný život je něco, co si musíme podrobit, co musíme dobýt – nebo to aspoň přežít.

	Zrovna tak dobře však na svůj život můžete hledět jako na bohatství příležitostí. Až budík dozvoní, uděláte si chvilku času a zamyslíte se nad vším, co v životě už máte – přátele, rodinu, cokoli, co vám dělá radost – a oceníte to. Pak si vyhradíte čas na meditaci a můžete sledovat, jak vám ta chvilka času po ránu pomáhá rozšířit mysl.

	S tímto přístupem třeba brzy zjistíte, že svět, který se až donedávna jevil nepřátelský a neustále nastavený k souboji, zase tak složitý není. Stačí jen přestat do každé situace vnášet vlastní neukojitelné touhy, agresivitu a zmatek a ponechat jí raději trochu prostoru. Čím méně tlačíme na to, že mají věci být po našem, tím dostupnější se stáváme věcem v jejich vlastní podobě. Zvládneme-li to, život přestane být bojištěm. Místo toho se stane hřištěm, na němž si jej dokážeme užívat.

	
2 | ZASMĚJTE SE 
PŘED OBRAZOVKOU 
SVÉ MYSLI

	NEŽ NASTOUPÍME CESTU ROZVÍJENÍ moudrosti a soucitu, není špatné zvládnout pár základních věcí. Potřebujeme se naučit zacházet s myslí. Meditační technika popsaná v této kapitole se nazývá šamatha. Je to sanskrtské slovo a znamená asi tolik co „setrvat v klidu“. To zní dobře, ne? Zklidňující účinky může mít už jen sám fakt, že si uděláte čas uprostřed denního shonu a letu.

	Nicméně bych vám měl říct celou pravdu: meditace nepůsobí vždy jen zklidňujícím dojmem. Brzy zjistíte, že šamatha má i překvapivé vedlejší účinky. Začnete totiž různé aspekty své mysli nahlížet, jako by je před vámi někdo promítal na filmové plátno. Spatříte své naděje, strachy i ty nejdivočejší sexuální fantazie jako nekonečnou smyčku v mysli. Po nějaké době pak nejspíš zjistíte, že se to všechno pořád opakuje a je to vlastně dost nudné. Pravda je taková, že vám to v hlavě běží pořád, jen jste se na to až doposud nekoukli zpříma.

	CVIČENÍ MYSLI MEDITACÍ ŠAMATHA

	Šamatha cvičí mysl, aby se neustále vracela k tomu, co se děje právě teď. Sledujete-li zrovna na obrazovce své mysli, jak si cachtáte nohy v Karibiku a popíjíte tropické koktejly, možná vám náhle dojde: „Bacha! Tak to není. Já přece sedím v tomhle přecpaném bytě, trochu mě bolí záda a toulá se mi mysl.“ Věřte nebo ne, tak to má být. Uvědomit si, že se vám myšlenky toulají, je první krok k trvalejšímu pobytu v přítomnosti.

	Je to něco jako první krok u Anonymních alkoholiků, kdy si člověk přizná, že je vůči alkoholu bezbranný. I vy si přiznáte: „Vůči této bizarní přehlídce myšlenek a pocitů jsem zcela bezmocný.“ Jistá cestička k nabytí moci tu však je, stejně jako u alkoholiků, jen musíte nenásilně dojít k něčemu jinému, než je vaše síla zvyku.

	Cvičit šamathu je jako ohánět se mečem: rozbíhavými smyčkami, které se vám v mysli neustále přehrávají, se dá prosekat jako papírem. Budete-li se stále vracet k dechu, zjistíte, že není žádný důvod, proč byste se museli nechat pokaždé chytit nějakým dramatem. Místo toho se naučíte dotýkat mírumilovného prvku pod vším tím šílenstvím: vnitřní moudrosti.

	Meditace je součástí praxe nejrůznějších kultur po celém světě, není to výhradně buddhistická záležitost. Není to dokonce ani výhradně náboženská záležitost a praktikuje se už po staletí. Vy a já jsme se rozhodli meditovat jen proto, že náš přítel Sid kdysi za pomoci meditace našel svou vnitřní moudrost a díky tomu dokázal šťastně žít až do smrti. Dotknout se své moudrosti můžeme i my, stejně jako si můžeme prohlédnout film ve své mysli a nahlédnout, jak je iluzorní.

	Sid se proslavil tím, že prý dosáhl čehosi, čemu se běžně říká osvícení. Od té doby o jeho objevech neustále diskutují nesčetní lidé, z nichž mnozí je také popsali v nesčetných knihách. Pro naše účely úplně postačí, když si řekneme, že se probudil do reality, jaká je sama o sobě. Meditačním cvičením dosáhl konečného klidu, kdy už se nemusel dále obtěžovat reakcemi na všechno, co se promítá na obrazovce jeho mysli. Místo toho dokázal vědomí nasměrovat k vnitřní moudrosti, jíž se často říká buddhovská přirozenost nebo také elementární dobro.

	Buddhou se může stát každý z nás. Elementární dobro, které Buddha objevil, si v sobě neseme všichni. Sid se naučil mu hluboce důvěřovat a od té doby jej neustále nabízel světu. To není špatný příklad toho, co šamatha může udělat pro hňupy, jako jste vy nebo já.

	Nemusíte si hned klást za cíl definitivní osvícení. To je v pohodě. Fakt. Nicméně chcete-li se naučit víc otevírat srdce, zvládat emoce, které vás často přemáhají, nebo se prostě jen zbavit stresu, šamatha vám poslouží jako užitečný nástroj. Pomůže vám poněkud uvolnit návyk neustále se zaobírat nekonečnou filmovou smyčkou v mysli.

	Funguje to asi takhle. Jste-li doma, jděte si natočit sklenici vody. Pokud se to nehodí nebo to nejde, použijte představivost. Křišťálově čistá voda je jako váš přirozený stav. Je průzračná a bez jediné vlnky.

	Stačí však do sklenice kápnout trochu nečistoty a věci se komplikují. Zvláště když ještě vezmete lžičku a všechno to zamícháte. Udělejte to!

	Vír nečistoty symbolicky zobrazuje způsob, jakým mysl funguje v běžném denním životě. Ve chvíli, kdy nás zasáhne silná myšlenka či emoce, rozvíříme ji do tisíce různých scénářů. Jednou z takových nečistot může být třeba: „Co ta Laura tím svým e-mailem asi myslela?“ A už to jede – vzápětí máme dvanáct různých možností, co asi tak myslela, plus co jí na to odpovědět, plus komu o tom říct, a tak dále. Čím víc energie věnujeme nejrůznějším „co kdyby“, tím zasviněnější mysl máme.

	Tak jo. Přestaňte s tím míchat. Sledujte, jak se nečistota usazuje na dně, zatímco voda nahoře se vrací do svého přirozeného stavu – je průzračná a bez jediné vlnky.

	Stejným způsobem mysl přijímá všechny silné city a pocity. Ať se však děje cokoli, v pozadí zůstává stále vnitřně živá a čistá – z podstaty dobrá. Podaří-li se vám zůstat nezachyceni kolotočem myšlenek, pocitů a citů, zjistíte, že spočívat ve své vnitřní moudrosti je osvěžující.

	PRAKTICKÉ RADY K MEDITACI

	Jak odložit lžičku a začít si zjednávat přístup ke své dobré podstatě.

	MÍSTO, MÍSTO, MÍSTO

	K meditaci budete doma potřebovat stálé místo. Musí být klidné, pohodlné a čisté. Nemáte-li k dispozici místo, které splňuje všechny tyto požadavky, najděte si takové, které se jim co nejvíce blíží. Někdo si nakoupí meditační polštáře, jinému stačí hodit si na zem přikrývku a na ni polštář z gauče. Trpíte-li bolestmi zad, použijte klidně židli.

	Zařiďte se podle libosti na místě, kde budete mít dost prostoru a budete sedět vyvýšeně. Není nutné, aby tam vládlo absolutní ticho, nejdůležitější je, aby se vám tam líbilo a vydrželi jste nějaký čas bez vyrušování. Rozhodně neseďte tváří k televizi nebo k počítači, i kdyby měly být vypnuté. Nejlepší je usadit se proti zdi nebo oknu.

	TĚLO

	Usaďte se na polštář nebo židli. Na polštáři složte nohy volně křížem, na židli opřete celá chodidla pevně o zem. Při meditaci člověk potřebuje být v maximální rovnováze a cítit spojení se zemí.

	Jakmile máte pevnou základnu, vzpřimte se (přesně jak vám kázávala matka). Pokud vám to pomůže, představte si, že vám z vršku hlavy vede šňůra, která vás táhne vzhůru a prodlužuje páteř. Nenuťte tělo k žádné činnosti, nechte mu přirozenou polohu. Uvolněte ramena a ruce.

	Buddha měl jednou žáka – hudebníka –, který při meditačním cvičení vždy strašně tuhl. „Vysvětli mi, prosím, jak ladíš svůj nástroj. Jak mají být struny natažené?“ požádal ho Sid.

	„Ani příliš napjaté, ani příliš povolené,“ odvětil hudebník.

	„Jo. Tak takhle přesně si sedni,“ na to Sid.

	Pamatujte na jeho radu při zaujímání meditační polohy. Nedělejte si ze svalů uzly, ani se nesnažte uvolnit, jako byste měli každou chvíli usnout. Najděte si svou vlastní střední cestu.

	Položte paže volně podél těla, pak je ohněte v lokti, aniž byste jakkoli hýbali jejich horní částí, a spusťte ruce volně na stehna dlaněmi dolů. Nejspíš to tak pro ně bude nejpohodlnější.

	Hlavu držte zpříma a trošku povystrčte bradu. Uvolněte svaly v obličeji, kolem očí, nosu a čelistí. Pokud se vám přitom trochu pootevřou ústa, nechte je tak. Pokud vám to pomůže, opřete špičku jazyka o horní patro.

	A ještě jedna věc: nechte oči otevřené. Některé školy meditace studentům radí oči zavřít, jiné nechat otevřené. Já patřím k těm druhým. Je-li cílem meditace zůstávat v přítomnosti, nemá cenu úmyslně si zavírat jeden ze smyslů. Se zavřenýma očima lidé také mnohem snadněji při meditaci usínají. Nechte tedy oči otevřené a koukejte rozostřeně někam asi metr před sebe.

	DECH

	Předmětem meditačního cvičení je dech. Nemusíte si jej nijak vynucovat, přichází přirozeně, takže je snadné se na něj naladit. Pravidelnost výdechů a nádechů zároveň tiší mysl. Kromě toho se dech děje nyní. Vždy se děje nyní. Je stále čerstvý, a proto je výbornou kotvou v přítomném okamžiku.

	Obraťte pozornost k fyzickým pocitům zvlášť při výdechu a zvlášť při nádechu. Nesnažte se měnit rytmus dýchání, nechte ho úplně být, ať si plyne po svém jako vždy.

	MYSL

	Nevyhnutelně se na dech nevydržíte dlouho soustředit. Něco neodbytného vám vyskočí na mysli a vy pocítíte nutkání vyskočit z meditačního polštáře a jít to hned zařídit nebo zjistit. Může se vám také stát, že si začnete přehrávat poslední telefonní rozhovor nebo nacvičovat, jak se na zítřejším rande představíte své nové známosti.

	Nic si z toho nedělejte. Úplně stejnými problémy procházel každý, kdo kdy meditoval. Vsadím se, že Sid ve své první fázi také kolikrát přemýšlel, co asi sežene k jídlu.

	Kdykoli si uvědomíte, že už zase bloumáte někde v myšlenkách, prostě se jen vraťte k dechu. Pokud vám to pomůže, řekněte si jako připomínku v duchu: „Myšlenky.“ Nevyjadřujete tím žádný postoj, jen konstatujete prostý fakt, že myslíte, a připomenete si, že ve skutečnosti se máte soustředit na dech.

	Věřte, že je-li některá z myšlenek opravdu tak dobrá nebo důležitá, zůstane s vámi v nějaké podobě i po cvičení. Básník Allen Ginsberg si pokládal vedle meditačního polštáře deník. V hlavě mu vyskakovaly geniální nápady a jeho učitel, Čhögjam Trungpa rinpočhe (mistr meditace, který na Západ přinesl buddhistické učení šambhaly), jej vedl k pořádku. Místo aby ho povzbuzoval: „Jasně, napiš další Kvílení rovnou tady z fleku,“ připomínal mu: „Ne. Zapiš si to a zpátky k dechu!“

	Kdykoli během meditace vyskočí na mysli něco zdánlivě důležitého mně, vždy si na tu historku vzpomenu a vracím se k dechu. Ať přijde cokoli, vraťte se k dechu. Z meditačního polštáře se předčasně nevyskakuje.

	ČAS

	Nejdůležitější je meditovat krátce a pravidelně. Určete si předem, jak dlouho budete sedět. I kdyby to mělo být jen deset minut denně, pusťte se do toho a vydržte.

	Meditační cvičení je něco jako učit se hrát na hudební nástroj. Vezmete-li do ruky kytaru jednou za měsíc na dvě hodiny, postupně se pár věcí naučíte, ale může vás otrávit, že za rok neumíte zahrát ještě ani jednu písničku. Pokud však s toutéž kytarou budete cvičit deset minut každý den, naučíte se rychle pár akordů, pak pár písniček, a ani se nenadějete a máte kapelu.

	Stejně to funguje i s meditací. Usadíte-li se jednou měsíčně na dvě hodiny, nic moc to s vámi neudělá. Oproti tomu po deseti minutách denně si na meditování rychle zvyknete a jeho účinky se brzy začnou rozlévat do všech oblastí vašeho života.

	Meditování činí mysl vnímavější, rozvíjí její schopnost věnovat pozornost tomu, co se právě děje. Začínáme tím, že vnímáme bouřlivé události na filmovém plátně mysli. Zaznamenáváme je a používáme techniku šamatha, abychom odolali sklonům nechat se vtáhnout do děje.

	Postupem času se mysl začne zklidňovat a meditování se stane příjemnějším. Výjevy na plátně mysli se můžeme začít i bavit. Co nám před časem ještě připadalo jako drama, najednou působí jako komedie. Ne že by se nějak měnila zápletka. Pořád si přehráváme různé rozhovory nebo nacvičujeme nadcházející schůzky, jenže jim už nejsme vydáni na milost a nemilost, neboť čím dál lépe umíme zaměřit pozornost jinam. Snadněji se dostáváme do kontaktu se svou dobrou podstatou. Dokážeme se těm výjevům v mysli zasmát a nemusíme je brát smrtelně vážně.

	Jakmile se dostaneme až sem, uvěříme v sílu meditování, protože cítíme, co nám do života přináší. Jsme v kontaktu se svou dobrou podstatou a jsme schopni vnímat i dobrou podstatu světa kolem nás.

	
3 | PROJEVUJÍ SE VLASTNOSTI TYGRA

	VYRŮSTAL JSEM V OSMDESÁTÝCH LETECH a jako dítě jsem miloval kreslený televizní seriál Superpřátelé. Byla to taková směs nejlepších superhrdinů včetně Supermana, Batmana a Wonder Woman. Spojené síly těchto postav dokázaly odvrátit jakékoli zlo, na které narazily.

	Svou sbírku superpřátel má i tibetský buddhismus. Jsou to čtyři mytická i skutečná zvířata, která reprezentují různé aspekty cesty k moudrosti a soucitu. Patří mezi ně tygr, sněžný lev, garuda (zčásti člověk, zčásti pták) a drak. Společně tvoří čtyři stupně šambhaly. Dohromady disponují úctyhodnou mocí. Nevoláme je zaklínadlem, ani kouzelným prstenem, místo toho cvičením postupně vstřebáváme jejich vlastnosti.

	Na stránkách této knihy budeme čtyři stupně šambhaly postupně zkoumat. Jejich vlastnosti jsou neuvěřitelně praktické. Bytosti, které je zastupují, nemusíme brát jako něco mimozemsky esoterického, spíš na ně budeme hledět jako na příklady toho, co bychom rádi zosobňovali ve vlastním životě. 

	Každá z pozic se úzce váže s jednou z tradičních cest tibetského buddhismu. Při zkoumání jednotlivých zvířat budeme postupovat za pomoci tří ján neboli vozů, tradičního buddhistického učení.

	TYGR A HÍNAJÁNA

	První ze zmiňovaných čtyř zvířat je tygr. Mnohé z jeho vlastností se tradičně pojí s hínajánou. Hínajána se soustředí na vlastní cestu adepta k moudrosti, aniž by předpokládala, že bude něčím užitečný také ostatním.

	Hínajána se dá doslova přeložit jako „malý vůz“. Některé z buddhistických tradic se soustředí výhradně na ni a nepříliš překvapivě považují doslovný překlad tohoto výrazu za urážku. Není však třeba se zaseknout na etymologii. Považujme hínajánu prostě za způsob, jak se dát dohromady. Jinými slovy: na cestě hínajány pracujeme s myslí tak, abychom došli k jasnému probuzení.

	Podle mě je to něco, za co se všichni můžeme postavit. Tygr se s tradicí hínajány pojí tak úzce proto, že se ve svém prostředí pohybuje neustále s bdělým vědomím, takže je ve svém životě plně účasten.

	TŘI TYGŘÍ VLASTNOSTI

	Tygr zosobňuje tři základní vlastnosti: rozlišovací schopnosti, jemnost a preciznost.

	ROZLIŠOVACÍ SCHOPNOSTI

	Tygr kráčí džunglí opatrně, avšak s noblesou. Pečlivě pozoruje vše okolo a jedná až na základě znalosti prostředí. Jinými slovy: tygr se nejdřív dívá, teprve potom skáče.

	Pro nás, adepty meditace jednadvacátého století, to může znamenat, že si panáka tequily před napitím nejdřív prohlédneme a zeptáme se sami sebe: „Přispěje to k mé spokojenosti, nebo mi to způsobí bolest?“ Podíváme-li se na svůj život upřímně, třeba zjistíme, že se chceme napít jen proto, že jsme nedávno dostali od někoho kopačky a snažíme se otupit bolest. Pokud je to opravdu tak, je dobré si také uvědomit, že tequila působí pouze jako dočasná náplast. Vystřízlivíme, a ta osoba bude pořád pryč. V takové situaci nám tygr svými rozlišovacími schopnostmi připomíná, že opít se není životaschopná cesta vpřed. Místo toho je třeba se bolesti postavit přímo, bez léčiv.

	Takto jednoduchým vědomým sledováním svých denních činností se důvěrně seznámíme se svými zvyky. Zjistíme, že když nás něco rozhodí, pijeme; když jsme nervózní, koušeme si nehty; když se cítíme osamělí, vyhledáváme sex. Přenesme všímavost z meditačního polštáře do všech zákoutí života. Jakmile zjistíme, jakým stránkám svého života bychom se raději věnovali více a jakých se chceme úplně zbavit, vytyčili jsme si cestu ke štěstí.

	JEMNOST

	Tygři se často líčí jako divoké bestie. Zkuste však někdy pozorovat tygří mámu s koťaty – je neuvěřitelně jemná. Majestátnost tygra spočívá v tom, že sice je schopen kdykoli smrtelně zasáhnout svými drápy, mnohem častěji se však rozhodne to neudělat.

	Nedávno zesnulý buddhistický mistr Tulku Urgjen rinpočhe říkával: „Agresivitou se dá docílit lecčeho, jemností se dá docílit všeho.“ Uvědomíte-li si, že podléháte zvyku, který vám zrovna štěstí nepřináší, neměli byste se na sebe hned obořit: „Ty idiote! Mohlo tě napadnout, že vožralej jí zavoláš! Takže teď jsi nejen propásl poslední šanci se usmířit, ale ještě je na tebe naštvaná!“ Tento druh vnitřního dialogu nikam nevede.

	Cesta sebereflexe je dlouhá a bouřlivá. Kdybyste na sebe měli pukat vzteky pokaždé, když vynecháte meditaci nebo opilí zavoláte bývalé přítelkyni či příteli, mohli byste rychle usoudit, že tahle cesta není nic pro vás, a začít zkoušet zase něco jiného. Proto je důležité být k sobě jemný. Tygr je sám sobě přítelem a laskavě se chová i k ostatním. To je jádrem jeho cesty.

	Učitelka buddhistické tradice šambhaly Pema Chödrön měla v sedmdesátých letech jednou přednášku v Texasu. Když se tak rozhlížela po sále plném vysokých mužů s velkými klobouky, napadlo ji: „Tak nevím, jestli tady někoho dokážu oslovit.“

	O mnoho let později se jí při autogramiádě její knihy představil pán, který vyprávěl, jak se kdysi zúčastnil jejího texaského programu. Od vyslechnutí přednášky prý pravidelně meditoval a zpočátku k sobě byl velmi tvrdý. Vždy, když svou mysl přistihl na toulkách, vztekle na sebe ječel: „Myslím!“ Pak se však nad jejími doporučeními znovu zamyslel a rozhodl se přístup změnit. Místo aby se na sebe vztekal, naučil se radovat z toho, že se umí vrátit k dechu. „Myslíš, kámo,“ upozorňoval se laskavě.

	Chceme-li, aby naše meditační cvičení nesla zdravé plody, vezměme si z tohoto pána všichni příklad. Podobně laskavý přístup je pak třeba si vypěstovat i vůči ostatním životním situacím, které nás rozčilují. Nemůžeme se kvůli všemu pořád peskovat. Za šestadvacet století výuky meditační praxe se ještě neobjevil buddhistický učitel, který by své žáky nabádal: „Teda upřímně, musíte na sebe být psi. Jinak vnitřní proměny nedosáhnete.“

	Chodit světem jemně jako tygr chce cvik. Vyžaduje to spousty sebereflexe, učení a trpělivosti. Nakonec však v sobě tuto vlastnost vypěstovat dokážeme. Jakmile svedeme být jemní k sobě, můžeme jemnost nabídnout i ostatním.

	PRECIZNOST

	Tygr pomalu našlapuje džunglí, každou tlapu klade s neuvěřitelnou péčí. Všechny smysly má naladěny na svět kolem sebe. Jinými slovy: je ve svém běžném prostředí plně přítomný a probuzený.

	Zatímco my až příliš často běžíme životem bez jakéhokoli smyslu pro to, co se zrovna děje kolem. Meditování nás učí zůstávat v přítomnosti: fyzický pocit vzpřímených zad, přirozený dech, proudy myšlenek. V pomeditačním světě pak můžeme být přítomni v každé chvíli svého života – v práci, ve škole, při telefonu s nepříjemným příbuzným nebo třeba při hře se psem.

	Zní to jako příliš těžká úloha? Zkuste něco velmi jednoduchého – třeba mytí nádobí. Hned teď. Jděte k dřezu, a pokud tam zrovna nic není, udělejte si klidně nejdřív sendvič.

	Teď vezměte do ruky talíř. Potěžkejte ho. Pusťte vodu. Vychutnejte si na pokožce její teplo. Uchopte houbičku. Všimněte si, jak pocit v prstech přechází od suché a drsné v mokrou a měkkou. Pečlivě talíř omývejte, a když jste s tím hotovi, prohlédněte si, jak se třpytí čistotou. 

	Vykonávejte podobné jednoduché úkony s plným vědomím a budete překvapeni, oč spokojeněji se budete cítit.

	Trénink prožívání přítomnosti v různých životních situacích navozuje pocit celkového zpomalení a nabytí jisté preciznosti. Pokud se vám někdy stalo, že jste se náhle zastavili uprostřed rušné ulice, víte, jaké je, když ubíhající svět kolem sebe prořezáváte jako nůž. Jsou však i jiné způsoby, jak ten pocit vyvolat, než zatarasit chodník. Přítomnost můžeme prožívat i během kolegovy nudné pracovní prezentace nebo při milování s manželkou či manželem. Ve chvíli, kdy rozčísneme rychlost, která nás obklopuje, pakdokážeme naplno ocenit, co nás činí dobrými v práci či ve vztahu s partnerem.

	Jakmile protneme svou obvyklou rychlost, ukáže se, že k různým životním situacím dokážeme přistupovat se stejnou péčí jako tygr k lovu. Se stejným zaujetím, s jakým chodí tygr krajinou, můžeme ráno procházet šatníkem. Stejně jako tygr volí svou kořist, vybíráme, co dnes na sebe. Tygr kořist hbitě uchvátí, my si stejně precizními pohyby vážeme kravatu nebo upravujeme šátek. Vědomá preciznost dělá člověku dobře a ještě dobře vypadá. Osvojujeme si tygří majestát – jsme účastní, soustředění a precizní.

	Podívat se na svůj život upřímně a odhodlat se ke změně chce pořádnou porci odvahy. Uskutečnit opravdovou změnu pak navíc vyžaduje specifické dovednosti. Studium čtyř stupňů šambhaly nás poučí o jejich vlastnostech a zároveň nám umožní je vstřebat. V podstatě tyto vlastnosti superpřátel budeme spíš jen vyvolávat, neboť v nás už jsou. V případě tygra budeme v nejrůznějších životních situacích uplatňovat rozlišovací schopnosti, jemnost a preciznost. Tyto tři vlastnosti jsou nástroji, s nimiž proměnu uskutečníme. V dalších kapitolách je prozkoumáme do větší hloubky.

	V tibetštině existuje slovo pro bojovníka, který chce podstoupit vnitřní proměnu, aby mohl být užitečný světu: pawo, „odvážná osoba“. Její odvaha ovšem nespočívá v ochotě zápasit s vnějším světem, ale ve schopnosti upřímně se podívat na vlastní život. Všechny důležité nástroje k tomu, abychom si dokázali uvědomit, kdo jsme, a mohli svou ryzí bytost nabídnout světu, nám nabízí cesty tygra, sněžného lva, garudy a draka.
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	Smyslem studia buddhismu není 
studovat buddhismus, ale sám sebe.

	ŠUNRJU SUZUKI RÓŠI

	V ÚVODNÍ SCÉNĚ FILMU DANNYHO parťáci hlavního hrdinu právě propouštějí z vězení v New Jersey. V obleku s povolenou kravatou sebevědomě kráčí z nápravného zařízení a během několika týdnů zorganizuje loupež, která mu vynese 11 milionů dolarů. Navíc tím znovu získá lásku své bývalé ženy. 

	Podstatná je v tomto příběhu ovšem ta část, kterou jsme neviděli: přípravou na několik týdnů po propuštění, strávil Danny celé čtyři roky ve vězení. Co divákovi připadá nenuceným a nonšalantním jednáním, je ve skutečnosti pečlivě a do detailu naplánovaným řetězem událostí, který spustil někdo, kdo přípravě věnoval celé své bytí. Autor plánu měl v mysli jistou motivaci a pustil se do precizní realizace hned, jak to bylo možné. Indický učenec Šántidéva kdysi napsal:

	Volavky, kočky a zloději

	dosáhnou svého tím, 

	že chodí potichu a v skrytu.

	Tak jedná i mudrc.

	Šántidéva používá pojem mudrc pro totéž, co označuje běžný buddhistický termín bódhisattva, který by se dal ze sanskrtu přeložit také jako „bojovník s otevřeným srdcem“ nebo „bojovník s otevřenou myslí“. Bojovníkem se v tomto případě nemyslí někdo, kdo vyhledává boj, avšak, jak už jsme se zmínili dříve, spíše někdo, kdo je ochoten se zabývat a zpochybňovat svůj naučený a zaběhaný přístup ke světu. A zatímco zloděj čerpá svou motivaci z peněz a úspěchu, bódhisattvu baví pracovat s vlastní myslí tak, aby z toho mohli těžit i ostatní.

	Lidé často považují buddhismus za moralistické náboženství. Když jsem na vysoké škole někomu řekl, že jsem buddhista, podivoval se nad pivem v mé ruce a krásnou holkou po mém boku. Měli za to, že buddhisté nesmějí pít ani se milovat. Jenže buddhismus není žádné supernáboženství a není ani o nic puritánštější než jiné věrouky. Stejně jako všude jinde, někteří buddhisté abstinují, jiní ne. A někteří buddhisté jsou zdatní pijani i milovníci.

	Má to však jeden háček. Buddhismus nás upozorňuje, že bychom si měli být dobře vědomi toho, proč děláme zrovna to, co děláme, a jaký to bude mít dopad na naše okolí. „Za každým činem by měl stát jediný záměr,“ napsal indický mistr meditace Atíša. Tím záměrem je ochota být k sobě laskavý a tím pozitivně působit na svět kolem nás.

	Člověk, který touží vstřebat vlastnosti tygra, obrací tygří pozornost k svému vlastnímu životu. Po nějaké době pravidelného meditování pochopíme, co nás nutí dělat některé věci. Dát se znovu dohromady s bývalou partnerkou či partnerem nemusí ani tak znamenat, že jim chceme dát druhou šanci; mnohem spíš se už sami nechceme cítit tak osamělí. Změna zaměstnání může být způsob, jak se nadechnout čerstvého vzduchu a vypadnout ze zaběhaného stereotypu; může to však být také obyčejný útěk před náročným šéfem. Dokážeme-li sami sebe přichytit ve chvíli, kdy se do něčeho nového vrháme, získáváme možnost zamyslet se nad svou motivací.

	Jak důležité je vědět, co za činy vězí, dokonale chápal už Hamlet, ačkoli nebyl buddhista. „Žádná věc není dobrá ani špatná, to jen naše myšlení je takovými činí,“ vysvětlil Horatiovi. Pivo samo o sobě není nic špatného. Pokud chceme pořádně vypustit a popovídat si s kamarády, bývá pivo skvělá motivace k setkání. Máme-li ovšem na druhou stranu vztek, že se nám nepovedla prezentace v práci, a chceme na to co nejdřív zapomenout, slouží pití jen jako únik od reality. Ani v jednom případě pak nemůžeme pivo vinit z toho, že se ráno budíme s kocovinou. Pivo nás k ničemu nenutilo. To naše mysl nedokázala rozeznat záměry, které nás do toho stavu přivedly.

	Lidé často rádi meditují ráno před odchodem do zaměstnání. Udělat si deset či dvacet minut času na sebereflexi předtím, než naskočíme do každodenní mlýnice, bývá pravé požehnání. Ráno nás na meditačním polštáři obvykle čekají různé variace na téma: „Co všechno veledůležité mě dnes čeká?“ Je to dobrá příležitost k tomu, abychom se naučili neustále se vracet k přítomnému okamžiku a nezaplétali se do sítí mučivých představ. Můžeme se také spojit se svou motivací – ať už se jen chystáme přežít den bez sporu s kolegou v práci, nebo pomoct příteli přenést se přes bolestný rozchod, popřípadě, troufáme-li si, strávit den při plném vědomí a zostřené vnímavosti.

	Mandala je v hinduismu i buddhismu zcela obecný termín pro organizační schéma. V buddhismu se často používá jako nástroj k zobrazení rodové linie nebo božstva, o němž může člověk rozjímat. Božstvo bývá v samém středu, obklopuje je kruh nejbližšího personálu. Následuje další vrstva bytostí, pak ještě další a tak dále, dokud nejsou zastoupeny všechny vnímající bytosti.

	Tradiční mandaly symbolizují mandaly, které si bezděky vytváříte sami. V centru spočívá cokoli, co vás nejvíc motivuje. Řekněme, že je to touha ochránit se před všemi nepříjemnostmi. Postavíte-li si mandalu, která bude mít v centru představu obrany proti obtížím, v další vrstvě okolo rozvinete zvyky, které vám budou bránit v nebezpečných aktivitách. Nebudete chtít například zkoušet nic nového, nebo se budete vyhýbat cizím lidem.

	Za touto zdí se pak rozprostírá další okruh, který pravděpodobně obsahuje lidi z vašeho života, kteří vám vždy říkají jen hezké věci a s nimiž se cítíte dobře. Další okruh pak mohou být místa, kam rádi jezdíte, a položky na jídelníčku, které vás nikdy nezklamou. Vrstvu za vrstvou si tak celou identitu a životní styl vystavíte okolo pudu sebezáchovy.

	Velká část Američanů si podle mě do centra své osobní mandaly umístila „úspěch“. To se může projevit tak, že se celý jejich život otáčí kolem práce, shánění dokonalé manželky nebo hledání způsobu, jak rychle zbohatnout. Tito lidé pak často bývají zklamaní a hledají něco jiného metodou pokusu a omylu. Buď nemohou cíle dosáhnout a cítí se vyhořele, nebo jej naopak dosáhli a už mají zálusk na něco dalšího.

	Představte si svět, kde by si každý do centra své mandaly postavil velkorysost. V další vrstvě by mohly být nejrůznější nápady, jak využívat svůj čas a prostředky k podpoře komunity. Do další vrstvy by se shromažďovali lidé, kteří takové chování podporují, pak příjemci, a tak dále, až byste zjistili, že tato mandala ovlivňuje celý váš život, takže se z vás stal zcela ryze velkorysý člověk.

	Vrátíme-li se k našemu příteli Dannymu Oceanovi, vidíme, že si do centra mandaly usadil jistou lačnost: rozhodl se spáchat tak důmyslnou loupež, aby se k němu vrátila bývalá žena. V centru Dannyho mandaly tedy dlí touha po osobním zisku. K jejímu zhmotnění kolem vybudoval spletitou mandalu kamarádů, rozptylování pozornosti a podfuků. Nalákal do své mandaly lidi, kterým nasliboval peníze, a nakonec léta soustředění a vybroušeného záměru proměnil ve vítězství.

	Mám kamaráda Davida, který na rozdíl od něj před několika lety opustil práci, aby si založil ekologickou poradenskou společnost. Tak silně pociťoval globální oteplování jako největší problém své generace, že se rozhodl pomoci vzdělávat lidi v ekologii. Zápasil s finančními problémy, se zklamáním z nezájmu novinářů i investorů, a přesto nikdy nezapomněl, že to všechno dělá proto, aby pomohl matce Zemi.

	Do středu své mandaly umístil touhu po rozšíření povědomí o Zeleném hnutí. Tato touha pak ze své pozice ovlivňovala jeho každodenní činnost a byla mu takovou oporou, že dnes může spokojeně sledovat účinky své práce na ostatních. Nebyla to sice vždy taková práce, jak si ji zpočátku představoval, přesto však ovlivnil stovky, možná tisíce lidí, kteří teď denně dělají různé drobnosti, aby snížili svou uhlíkovou stopu. Silná motivace zvýšit veřejné povědomí o ekologických problémech jednak zhodnotila jeho vlastní život, zároveň však také nakazila další lidi, kteří se vzdělávají a jsou i jinak ekologicky aktivní.

	Zajímavé na tom je, co mají Danny Ocean a můj přítel David společného – dokážou ovlivňovat lidi kolem sebe, aniž by je museli agresivně přesvědčovat. Máme-li v centru mandaly silnou motivaci, v kterou věříme, mimoděk vnášíme do styku s ostatními pocit lehkosti a patřičnosti. Motivace vyzařuje nadšení a odhodlání, které lidi přitahuje.

	Podaří-li se člověku rozpoznat svou vnitřní motivaci, může to vést i k podstatným změnám. Jednoho krásného dne třeba zjistíte, že jediné, co vlastně opravdu chcete, je chovat pitbuly, a tento záměr nějaký čas povede celý váš život. Pravděpodobně to bude znamenat změny ohledně bydlení. Nicméně přinese-li vám to skutečné uspokojení, můžete prožít dlouhý život věnovaný dobrému bydlu pitbulů. Vtip je v tom, že v bludišti své mysli rozeznáte cestu, kterou jste si naprosto jistí.

	Jedna moje kamarádka začala meditovat a rozhodla se, že zbytek života zasvětí duchovnímu usilování a nikdy se už nebude věnovat světskému pachtění. Většina lidí by řekla: „Aha! Tak to už je o něco vznešenější než psi!“ V mých očích není ani jedna situace z principu dobrá nebo špatná. Takovou ji „činí jen naše myšlení“.

	Když se studenti vyptávají mých duchovních učitelů na rady ohledně důležitých životních rozhodnutí, často mě odpovědi učitelů překvapují. Vždy znovu slýchám, že duchovním nebo světským život nedělá povolání, ale úhel pohledu. Tak například kdyby se moje kamarádka chtěla do kláštera zašít jen proto, aby už v životě nemusela pracovat, nic moc dobrého by na tom nebylo. Byl by to pravý opak bódhisattvy; znamenalo by to uzavřít se před svým vlastním životem. Jestli to však dělá proto, že v sobě chce rozvíjet duševní zdraví a soucit, aby je mohla později sdílet s ostatními, určitě to stojí za pokus. Důležité na té věci je, jak k ní přistupuje.

	Většina z nás není v situaci, kdybychom si mohli dovolit opustit svůj denní kolotoč. Potřebujeme práci od devíti do pěti a vtěsnat někam deset či dvacet minut na meditaci nám činí potíže. Se správným přístupem a dobře nastavenou motivací však můžeme v duchovně uspokojivý život přeměnit i svůj současný denní stereotyp.

	Rozpoznat a dojít až k jádru motivace se však lépe řekne, než udělá. Snažíme se sice maximálně vědomě zaměřit na věci, které jsou pro nás důležité, jenže nás pořád něco rozptyluje. Pozornost máme tak chabou, že klidně strávíme celý den, aniž bychom jakkoli kultivovali to, co bychom rádi viděli ve středu své mandaly. Pokud se ovšem dokážeme občas na svou motivaci rozpomenout a vždy znovu se k ní vrátit, stane se z toho stejně hodnotná meditace jako šamatha. Místo abychom se vraceli k dechu, můžeme se v průběhu dne neustále vracet k tomu, co chceme se svým životem dělat. Dokud dokážeme zůstat věrní své ústřední motivaci, jsme stále na dobré cestě – ať už chceme vykrást kasino nebo šířit zprávy o globálním oteplování.

	Představy zloděje a bódhisattvy mi ještě před pár lety připadaly neslučitelné. Pak se mi stala následující příhoda. Potřeboval jsem se v New Yorku rychle dostat z nádraží Grand Central Terminal na letiště a zjistil jsem, že stanoviště taxíků kvůli stavbě někam přesunuli. Přistoupil ke mně pán a nabídl se, že mě k němu dovede. Tvrdil o sobě, že je dispečer, a taxi na letiště mi prý zařídí.

	Zastavil jeden vůz a domluvil s ním cenu. Částka se mi zdála poněkud přehnaná, jenže jsem spěchal, a tak jsem mu ty peníze dal. Naklonil se do vozu, mluvil s řidičem a vypadalo to, že mu peníze dává. Já jsem zatím nastoupil. Jakmile se za mnou zavřely dveře, zmizel. Zeptal jsem se řidiče, jestli ty peníze má. Ukázalo se, že nemá. Ten chlap mne podvedl. Vyskočil jsem z auta, rozběhl se za ním, ale jako by se po něm slehla zem.

	Během několika následujících hodin v letadle jsem měl dost času nad zážitkem přemýšlet. Nejdřív jsem se pořádně politoval. Zrovna jsem totiž vyšel ze školy a penězi jsem neoplýval. Pak jsem se na zloděje rozzuřil. Kdo si myslí, že je, že mi sebral peníze? Pak jsem se zamyslel nad nejrůznějšími motivacemi, které někoho mohou dovést k tomu, že šidí ostatní. Třeba je závislý na drogách a potřeboval peníze na novou dávku. Chvíli jsem u té představy setrval. Nebo je také bez práce, nemůže žádnou sehnat a potřebuje živit děti.

	Proč to udělal, se už nikdy nedozvím. Mohl jsem jedině doufat, že z těch peněz bude mít prospěch nejen on, ale i ostatní. Uvědomil jsem si, že mi dal příležitost přemýšlet nad životem někoho, kdo zřejmě nemá takové štěstí jako já. Nakonec jsem v duchu poděkoval za všechno, co mám, a zároveň jsem si uvědomil, že mi pomohl vrátit se k mé základní motivaci: pomáhat ostatním. Od té doby jsem nad tou událostí přemýšlel ještě mnohokrát a dozvěděl jsem se díky tomu o sobě tolik věcí, že mě občas napadá, jestli to byl opravdu zloděj, nebo bódhisattva v přestrojení.

	Jakmile se vám daří rozlišovat, které stránky života chcete rozvíjet a které potřebujete odříznout, spoustu toho o sobě zjistíte. Pak můžete začít zvažovat, kterým směrem natočit svou mysl. Je pro vás důležitá práce? Chcete život založit na soucitu a pochopení? Chcete se s plným soucitným pochopením věnovat své stávající práci? Proč vám to připadá tak důležité? Chcete naopak práce nechat a věnovat se dětem? Chcete se stát mnichem? Chcete věnovat víc času stárnoucí babičce?

	Kladením podobných otázek nakonec rozeznáme nejvhodnější cestičku vpřed. Umožní nám to také umístit do středu své osobnosti motivaci, kterou považujeme za nejdůležitější. Pak už se hodně věcí rozběhne samo. Všechny naše činnosti nasáknou ústřední vírou. V tu chvíli můžeme být na svůj život hrdí, neboť jím pozitivně ovlivňujeme každého, koho potkáme.

	
5 | BÝT NA SEBE JEMNÍ

	PO NĚJAKÉM ČASE MEDITOVÁNÍ se vodopády myšlenek začnou trhat. Mysl nám v určitých okamžicích připadá otevřená, čistá a neutrální. Tyto krátké vhledy do vnitřní podstaty jsou sice velmi osvěžující, nicméně k nováčkům zase tak často nepřicházejí. Velmi často se naopak objevují záplavy silných citů.

	Zajímavé na nich je, že je podobně jako myšlenky při meditaci nepovažujeme ani za dobré, ani za špatné. Jsou to prostě jen energetické projevy mysli – myšlenky podpořené spoustou energie. Zatímco usedáme na meditační polštář, hlavou nám běží představy nadcházející narozeninové oslavy, seznam úkolů na pondělní dopoledne, divoké fantazie ohledně servírky v naší oblíbené kavárně, nebo také jen pocit malátnosti, protože jsme se včera nedostali do postele před druhou ranní. Jako vždy si všechny myšlenky jemně přiznáme, uvědomíme si, že máme dělat něco jiného, a obrátíme pozornost zpátky k dechu.

	A pak se najednou objeví mohutná emoce. Je mnohem obtížnější ji odvrátit, neboť se tváří neuvěřitelně skutečně. Jako by byla fyzickou součástí těla. Je-li to hněv, vře ve střevech a napíná svaly. Je-li to láska, nadnáší nás. Můj oblíbený příklad silné emoce je „zlomené srdce“, protože ten výraz přesně popisuje, co při tom cítíme. Tyto jevy už ovšem není tak snadné označit slovem „myšlenky“ a odvrátit se od nich.

	V první řadě si člověk musí uvědomit, že emoce nejsou nepřátelé. Jsou to otevřené, plynoucí zážitky. Je to kal, který víří ve sklenici, než se usadí. A stejně jako kal ve sklenici nezačnou vířit, dokud jimi nezamícháte. Jinými slovy problém netkví v emocích samotných, ale v tom, jak jsme jimi posedlí.

	Lidé si někdy myslí, že osvícením se označuje nějaký stav blízký robotům, kdy člověk zůstává zcela bez emocí. Žádný z velkých mistrů meditace, které znám, však robota ani vzdáleně nepřipomíná. Prožívají spousty emocí, jen se na ně tak nevážou. Zakoušejí velkou lásku i velkou ztrátu, ovšem neupínají se na ně do té míry, že by se jimi nechali stravovat. Naučili se odkládat lžičku na míchání.

	Většina z nás své emoce sotva kdy zkoumá do hloubky, takže když nás posedne třeba hněv, snadno se jím necháme unést. Vezměte si třeba komiksovou postavu Neuvěřitelného Hulka. Za normálních okolností je to vědec mírné povahy jménem Bruce Banner. Jakmile se však dostatečně rozčílí, stává se obřím, zuřícím zeleným monstrem. Normálně proplouvá běžným dnem, pak se najednou kopne do palce u nohy, což je ten den poslední kapka, kterou přeteče pohár hořkosti. Z ničeho nic naroste do enormních rozměrů, roztrhá na sobě šaty a zdemoluje si kuchyň.

	Dát svým emocím průchod na této úrovni působí spousty škod. Nicméně kdyby se Bruce naučil včas se na chvíli zastavit a prožít jen bolest z nakopnutého palce, aniž by se nechal vcucnout hněvivou vývěvou, mohl by o svých trápeních popřemýšlet a nemusel by utrácet všechny své úspory za opravy bytu.

	KLÉŠA

	V sanskrtu se Hulkův syndrom nazývá kléša, což by se dalo přeložit také jako „trýzeň“. Myslí se tím onen pocit, kdy člověka přepadne tak silná emoce, že ztratí vládu nad svou myslí. Tradičně se popisuje pět způsobů, kterými se kléša projevuje:

	
		touha či přitažlivost

		agresivita

		nevědomost či předsudek

		pýcha

		žárlivost



	Své zkušenosti s nimi máme všichni. Dobře víme, jak moc bolí, když se do nás zahryznou tak, že člověk pak nemůže prakticky myslet na nic jiného.

	Někdy si dokonce můžeme užít všech pěti najednou. Když vám například přijde textová zpráva, že vaše nová známost nemůže dnes večer přijít na rande, projede vámi celý uragán emocí: „Chtěl(a) jsem to vyzkoušet a teď se cítím odstrčeně, takže táhni. Je to vůl (kráva), já za to přece stojím. Nechci, aby se scházel(a) s někým jiným.“ Cítíte se odstrčeni, a to ve vás probouzí hněv: „Táhni!“ Pak potřebujete trochu ulevit od bolesti, takže si posloužíte jinou formou kléšy – předsudkem: „Je to vůl!“ Potřebujete ochránit svou marnivost a k tomu se hodí pýcha: „Já za to stojím!“ Celý proces pak završíte žárlivostí, jako byste bezpodmínečně potřebovali mít všech pět kléš pohromadě: „Nechci, aby se scházel(a) s někým jiným.“ V tu chvíli už je z vás obr, zezelenáte a rozkopete si celou zahrádku.

	Kdyby se vám bývalo podařilo zarazit se ještě před pádem do bludné spirály, byli byste schopni té osobě odpovědět mnohem příjemněji a zachovali byste si mnohem lepší východisko pro případné příští setkání. Není to nemožné. Základní výcvik pro to, abyste se dokázali včas zarazit a nespadli do trýznivých emocí, vám poskytnou, jak již zřejmě tušíte, meditační cvičení.

	Sedíte na meditačním polštáři a přichází první nápor emocí. První věc, kterou musíte udělat, je rychle si vzpomenout, co to vlastně děláte: učíte se zažívat přítomnost se svými emocemi, aniž byste se jimi nechali pohltit. Pokud jste naštvaní, že vás šéfová den za dnem nutí zůstávat v práci dlouho přesčas, zkuste se vrátit k dechu. Aspoň vyzkoušejte, jestli to jde. Pozorujte, jestli se vztek znovu objeví, a pokud ano, jestli je větší. Zkuste zapomenout na příběh za hněvem a prociťovat pouze samotnou emoci.

	Jsme tak zvyklí nechat se svými emocemi vodit kolem dokola, že se návrat k přítomnosti může ukázat jako pěkně nesnadný úkol. V tom případě se na minutu nad celou situací zamyslete: „Proč mě ta ženská tak rozčiluje? Vždyť tu není! Vždyť dokonce ani nejsem v práci! Tomuhle se teď nechci věnovat!“ Pak se zase zkuste vrátit k dechu.

	Může se stát, že vám to nepůjde. V tom případě přerušte meditaci a zkuste hněv fyzicky lokalizovat. Důležité je nenechat se přitom svést k rozboru každé bolístky svého těla. Vyhraďte si určitý čas, třeba pět minut, a poté se zase vraťte k cvičení šamathy.

	Během těch pěti minut se nicméně pokuste určit, kde přesně v těle se vám hněv tvoří. Ve svalech? V žaludku? V hlavě? Je pevný nebo tekutý? Má barvu? Má tvar? Podobná analýza vám pomůže si uvědomit, že ve vás emoce nejsou tak uvízlé a zatuhlé, jak se zpočátku zdálo.

	Nepomáhá-li nic z výše uvedeného, pak zřejmě není nejlepší čas k meditaci. Věnujte se v tu chvíli raději něčemu, co vám uvolní tělo a s ním i mysl. Dejte si horkou sprchu, jděte na dlouhou procházku, uvařte si horký čaj. K meditaci se vraťte, teprve až se budete cítit jistěji. Můj kmenový učitel Sakjong Mipam rinpočhe je hlavou buddhistické tradice šambhaly. Často říkává: „Poznat správný čas k meditaci je už samo o sobě meditací.“ Uplatnit obratně správnou metodu při práci se svými emočními otřesy je totéž, jako uplatnit jemnost tygra.

	Při meditování se s emocemi seznamujeme a využíváme jejich energii jako transformační zkušenost. Na jednu stranu nesmíme z meditačního polštáře vyskočit pokaždé, když se nám to zdá přerůstat přes hlavu, abychom si emoce nějak vybili, na druhou stranu ovšem také nemá cenu emoce odmítat a považovat je za odvrácenou stranu mysli. Střední cesta mezi těmito extrémy spočívá v jemném spočinutí s emocemi. Dokážeme-li s energií emocí zůstat, učíme se na ně nahlížet jako na odlesky mysli.

	ODŘÍKÁNÍ

	Meditační polštář slouží jako prvotní kolbiště, na němž se o svých emočních stavech leccos dozvíme. Stejně důležité je ovšem naučit se přemítat také o tom, jak nás emoce ovládají po zbylých třiadvacet a něco hodin denně, kdy nemeditujeme. Jsme zvyklí nechat se zmítat čímkoli, co zrovna náhodně vstoupí do naší mysli? Vtipkujeme, i když se to nehodí? Jakmile se cítíme ohroženi, štětíme se? Necháme-li se emocemi vodit jako velký pes na šňůře, naděláme obvykle víc škody než užitku.

	Naštěstí můžeme podobně jako neposlušný pes zabrzdit a říct: „Ne!“ Můžeme si odříci. Uplatníme-li jemnost tygra, zaznamenáme přicházející impuls. Pak si procvičíme laskavost tím, že nebudeme hned reagovat. Vytvoříme stejnou mezeru jako při meditaci a vrátíme se k čisté přítomnosti. Ve chvíli, kdy spatříme nové šaty, které si nemůžeme dovolit, je nejrozumnější nejednat podle své okamžité touhy. Nedokážeme-li si je odříci, vypleníme účet v bance, večeře nám budou muset platit kamarádi a dlouhodobě budeme velmi nespokojení.

	Buddhistický princip odříkání se často špatně chápe. Neznamená to, že se musíme vzdát všech příjemných věcí, abychom mohli vést pochmurný a nudný život. Jeho smyslem je uplatňovat rozlišovací schopnosti tygra, abychom rozpoznali, které aspekty svého života chceme rozvíjet, a které pominout. Věcí, které nám škodí, se pak tímto způsobem jemně zbavujeme.

	Narazíme-li na někoho, kdo nás opravdu štve, odříkání nás učí nevydat se napospas vlastním emocím, které vztah s ním jen zhoršují. Místo toho se hned odřízneme od potenciálního emočního háčku a přistoupíme k oné osobě laskavě, popřípadě, není-li to možné, se včas vzdálíme od bublajícího výbuchu. V každém případě své city uznáme, jen se k nim neupneme a nenecháme se jimi přivést do stavu, kdy působí škody.

	Schopnost zůstávat se svými emocemi se v nás rozvíjí jako přímý důsledek cvičení v tygří jemnosti. Na vnější úrovni nedovolujete emocím, aby se vás zmocnily, což se projevuje jako laskavost vůči sobě i těm, s nimiž jednáte. Pochopitelně je to jen dočasné řešení, protože emoce se vracejí. Proto je také třeba při meditování neustále dál jemně rozvíjet vztah se svými emočními vzorci na vnitřní úrovni.

	Tím, že k sobě budete přátelští, se naučíte neodmítat to, co zažíváte. Dokážete zůstat v přítomnosti a od emocí se učit. Časem pak schopnost zůstávat v přítomnosti váš vztah k emocím promění. Nebudete se jich muset bát, ani se jimi nenecháte pohlcovat. Místo toho se naučíte čerpat jejich skrytou energii a přestanete válčit sami se sebou.

	PÍSEMNÉ CVIČENÍ PRO PRÁCI S EMOCEMI

	Když jsem já v minulosti musel čelit emocím, jimž jsem podléhal, hodně mi pomáhalo následující rozjímání.

	
		Deset minut meditujte a vnímejte, co se s vámi děje.

		Až s meditací skončíte, řekněte si v duchu, co bylo primárním spouštěčem emocí, které jste při meditaci zakoušeli. Může to být nějaký nedávný zážitek, nebo třeba i něco z dávné minulosti.

		Sedněte si a sepište si celou situaci na papír. Popište, jak se cítíte. Nespokojte se s jednoduchými výrazy jako „rozrušený“, „nervózní“ nebo „naštvaný“. Jděte do hloubky, popište všechny vlastnosti toho pocitu. Do mrtě ho prozkoumejte.

		Odložte pero a věnujte pozornost tělu. Jak přesně se v daný okamžik cítíte fyzicky? Pořád cítíte onu emoci? Pokud ano, kde přesně v těle? Dokážete s tím pocitem zůstat, nebo je příliš bolestivý?

		Napište, jak se cítíte právě teď. Buďte k sobě jemní, avšak zůstaňte zvídaví. Zkuste si uvědomit rozdíly v prožívání oné emoce během meditace a po ní.

		Vraťte se na meditační polštář a zůstaňte sedět dalších pět až deset minut. Sledujte, jestli se emoce znovu objeví, a zkoumejte ji technikami zmíněnými v této kapitole.



	Ať už cvičení dopadne jakkoli, zůstaňte k sobě jemní.

	Je klidně možné, že s emocemi zápasíte a podléháte jim, přestože pravidelně meditujete a ze všech sil se s nimi snažíte pracovat. V tom případě zůstaňte trpěliví a uvědomte si, že k vnitřním změnám nedochází přes noc. Jemným pozorováním emocí se učíme vnímat, jak do pastí Hulkova syndromu padáme a co nám v budoucnu umožní se jim vyhnout.

	
6 | KAŽDÝ OKAMŽIK JE UDÁLOST

	Smyslem meditace není dosáhnout žádoucího ideálu – 
právě naopak. Smyslem meditace je být duchem 
přítomen v tom, co žijeme, ať je to cokoli.

	PEMA CHÖDRÖN

	MEDITACE JE PROCES OBJEVOVÁNÍ sama sebe. Cílem nemá být snaha o dosažení jakési dokonalosti tím, že něco přidáme k tomu, čím už jsme. Naopak se učíme být dokonalí takoví, jací jsme. Dřímá v nás sice elementární dobro, jenže jsme se obalili tolika vrstvami zmatků a zvyků, že je těžké si to vždycky uvědomit.

	Nánosy zmatků se projevují miliony způsobů, jimiž se bráníme před prožíváním přítomnosti, jimiž dělíme svět na „my“ a „oni“. Stojíme dlouhou frontu na letišti a v duchu špačkujeme: „Kdo to tady vede? Přece museli vědět, že přijde tolik lidí; lety se objednávají měsíce dopředu. Jak to, že na to nejsou připravení?“ Klíčový pojem této litanie je „oni“. Vy máte pravdu, „oni“ to dělají špatně. Beztvární „oni“ totiž dělají vždycky všechno špatně.

	Jakmile se však propracujeme na začátek fronty, narazíme na vystresovanou zaměstnankyni letiště, která dělá, co může, aby všechny co nejdříve odbavila. V tu chvíli nám srdce změkne. „Oni“ nabyli tvar. Ta ubohá žena se k nám chová vlídně. Obrátíme-li mysl od své nevrlosti k přítomnému okolí, zjistíme, že jiní trpí zrovna jako my. Každý se snaží dostat do svého letadla. Ze všech sil se snaží i žena u přepážky. Nejlepší způsob, jak sobě i ostatním v takové situaci pomoci, je zůstat duchem maximálně přítomní se všemi ostatními zúčastněnými a nabídnout se tak, jak jsme. Vzhledem k tomu, že jste v podstatě dobří, máte mnohé co nabídnout.

	Svou roli tu hraje tygří preciznost. A stejně jako u všech ostatních prvků tygří osobnosti se i zde dostáváme k jedné klíčové představě: být účasten v každém okamžiku života. Obvykle svou mysl stále obracíme někam jinam: už bych si vážně dal oběd, jaké šaty si mám koupit, jak daleko mám ještě běžet... Pojďme mysl pro jednou obrátit k tomu, v čem jsme.

	Doposud jsme o formální meditaci mluvili jako o době, kdy se ukotvujeme v přítomnosti tím, že obracíme pozornost k dechu. Sakjong Mipam rinpočhe často žertem říkával, že pokud během meditace nedokážeme uplatnit smysl pro disciplínu, můžeme zrovna tak dobře čekat na autobus. V obou případech jsme duchem jinde, rozdíl je jen v místě.

	Dá se to však zrovna tak dobře obrátit. Čekáme-li na autobus, můžeme využít příležitosti a střihnout si pět minut šamathy. Asi to tam bude trochu hlučnější než doma, což nám ovšem nabízí dobrou příležitost, jak se chvíli cítit zakotvený uprostřed rušného dne.

	Obrátit v meditaci se dá tímto způsobem prakticky cokoli. K dechu se můžeme vracet, aniž bychom si museli každých pět minut dávat pauzu od momentální činnosti. Plnou vědomou účast lze zapojit do jakékoli běžné denní aktivity. Místo abychom mechanicky, duchem nepřítomní, projížděli vlasy hřebenem, můžeme svou mysl obrátit k tomu, že se právě češeme a dělat to maximálně precizně. Můžeme si ráno zpestřit tím, že si s velkou pečlivostí vybereme co na sebe, místo abychom při oblékání mysleli na to, co budeme dělat odpoledne. Večer si pak se vší pozorností vyčistíme zuby, aniž bychom přitom v duchu probírali, co se nám přes den přihodilo.

	Naladíme-li se takto na svůj život, s překvapením zjistíme, jakého uspokojení lze dosáhnout. Jak kdysi pravil Čhögjam Trungpa rinpočhe:

	„Prožívat nyní znamená uvědomovat si, že právě tento okamžik, přesně tento moment vašeho života, je vždy událost. Proto je důležité neustále zvažovat, kde jsme a kdo jsme právě teď. Proto je také tak důležitá vaše rodinná situace, všední domácí život. Domov byste měli považovat za posvátné místo, za zlatou příležitost zakoušet nyní. Úcta k posvátnému začíná jednoduchým zájmem o všechny drobné věci v životě.“

	Uplatňováním tygří preciznosti můžete dojít k tomu, že budete s hrdostí přistupovat k nejelementárnějším aspektům života. Jednou za čas si vychutnáte pořádný kus masa. Mne například hrozně baví jít na trh, vybrat si maso, odnést si ho domů, okořenit ho, vnímat, jak se dělá, nechat ho chvíli jen tak ležet na talíři, a pak ho pomaličku sníst. Připravovat maso je pro většinu z nás sice celkem všední záležitost, kdybych si však prostě objednal steak v restauraci, nikdy bych si ho tímto způsobem nevychutnal. Pravé potěšení pramení z toho, že naladím mysl k preciznosti a připravuji si jídlo duchem plně přítomen.

	Dovolíme-li tygří preciznosti proniknout do svých všedních, každodenních aktivit, jako je oblékání nebo vaření, naše postoje se posunou. Jak píše Čhögjam Trungpa rinpočhe, začneme svět vnímat jako posvátný. Bereme obyčejné a pouhým pozorným uznáním z něj činíme neobyčejné. Neobyčejnými se věcmi stávají tím, že je náhle vidíme takové, jaké jsou. Abychom různé části dne napojili smyslem pro posvátno, stačí každou činnost uznat za hodnou soustředěné pozornosti.

	Být duchem maximálně přítomen při vaření je v podstatě dobré neformální meditační cvičení. Stejně jako formální cvičení šamatha slouží k tomu, abychom pronikli umanutou myslí a přerušili smyčku myšlenek, které se nám obvykle honí hlavou. Na chvíli odpoutáváme mysl od „já“.

	Mnohé z našich bolestí se rodí ze způsobu, jakým hledíme na život – „já“ versus „svět“. Podléháme dojmu, že si cestu životem musíme vybojovat. Věříme, že když ostatním nedáme svou přítomnost pocítit, budou po nás šlapat. Spoustu času trávíme každý den ponořeni v myšlenkách na to, co všechno musíme udělat, abychom něco nezkazili. To bývá vysilující.

	Potřebujeme se ve svých předpokladech a očekáváních uvolnit. Jedním ze způsobů, jak toho dosáhnout, je přistupovat ke světu jako k posvátnému místu. Udělat si pauzu, spočinout v okolním světě a kochat se jeho krásami člověka osvěží. Do přítomnosti se můžeme ponořit třeba cestou do práce – například sledovat dvě tančící děti v metru. Takový zážitek nás doslova nakopne. Není třeba se honit a shánět lístky na vystoupení nejexotičtějšího tanečního souboru na světě. Stačí si vychutnat to, co máme před sebou.

	Precizní vnímání přítomnosti má ovšem také svá úskalí. Život není jen steak a tančící děti v metru. Patří do něj nemoc, zrada i smrt. Většinu z nás setkání s těmito stránkami života vede k uzavřenosti. Jako bychom říkali: „Nic pro mě. Dokud se tahle situace nějak nevyřeší, budu myslet na něco příjemnějšího.“

	Všichni máme své metody. Někdo se dívá na televizi, jiný si kouše nehty, další bere drogy. Jenže i když se nám zdánlivě báječně daří obtížím vyhýbat nebo je něčím zastřít, bolest zůstává. Čeká na nás v každé přítomnosti.

	A přesně pro tyto případy tu máme tu věc s meditací, co pořád cvičíme. Něco jako když se Rocky snaží vyběhnout schody k muzeu umění ve Filadelfii. Trénuje a trénuje a v jednu chvíli si člověk říká: „Tohle bude ještě trvat...“ A pak Rocky nastoupí do ringu proti Apollu Creedovi a čelí realitě, kvůli níž tak dřel. V tu chvíli dostává film šťávu.

	S životem je to úplně stejné. Sedíme dvacet až třicet minut denně na polštáři a trénujeme. Vybíháme schody své mysli. A abychom si nemysleli, že je to nuda, objeví se nějaká velká bolest a probudí nás z každodenního stereotypu. Možná se v noci ozve telefon a někdo nám oznámí, že tátu odvezli do nemocnice s infarktem. A my nastupujeme do ringu proti své bolesti. Musíme jí čelit zpříma – jako bojovníci.

	Zvláštní na tom je, že nejlepší způsob, jak bolest knokautovat, je nedělat nic. Místo abychom se rozčílili nebo vzali nohy na ramena, stačí s bolestí zůstat a vnímat ji. Pravděpodobně nám zasadí několik ran do žaludku. Bude se nám chtít zvracet. Dokážeme-li ovšem vytrvat, postupně se vyčerpá. Ochabne, znejistí a nakonec se zhroutí. Jestliže se bolesti neoddáme, ale zároveň s ní dokážeme zůstat, projdeme vnitřním hojivým procesem. Bolest se o nás rozplácne jako vlna, my jí projdeme bez újmy na zdraví, jen se budeme cítit o to lépe.

	Bojovník, který ztělesňuje tygra, si uvědomuje, že někdy je nejlaskavější nedělat nic. Hroutí-li se váš otec v slzách, neboť se bojí smrti, nebude nejlepším projevem soucitu pohovořit o dietě, kterou má dodržovat, aby se vyhnul dalšímu záchvatu. Otec si potřebuje ulevit a vy mu nejlépe posloužíte, když s ním prostě posedíte a vyslechnete ho.

	Naslouchání je v naší společnosti ztraceným uměním. Tygr naslouchat umí. Dokáže dlouhé hodiny jen tiše ležet a naslouchat zvukům džungle. A když se s okolím tímto způsobem dokonale seznámí, přesně ví, kde a jak uhodit. I my můžeme hlouběji naslouchat lidem, na kterých nám záleží. Zjistíme tak, kdy je vhodné jednat a kdy je naopak milosrdnější se činů zdržet.

	Řekněme, že se ocitnete ve společnosti člověka, který umírá. Vaše první reakce může být vyskočit a zahrnout umírajícího nejrůznějšími časopisy a jinou zábavou, hlavně aby ani jeden z vás nemusel přiznat, jak se věci doopravdy mají. Tyhle citové zástěrky však často situaci jen zhoršují. Na druhou stranu se můžete nechat poučit tygrem, nedělat nic, jen s dotyčným být a precizně prožívat přítomnost. Můžete sedět vedle něj a držet ho za ruku. Můžete s ním rozprávět o jeho zkušenosti. Můžete se plně nabídnout takoví, jací jste. Tak jedná pravý soucit.

	V posvátný okamžik můžeme proměnit každou situaci – příjemnou, bolestnou i zcela všední. Stačí být přítomen. Není třeba se stále uzavírat nebo se točit ke světu zády. Můžeme jej přijmout jako cvičiště bojovníka. Precizním jednáním a cvičením se v umění nechávat věci být postupně získáme kontakt se svou dobrou podstatou.

	Důvěra ve své vnitřní dobro z člověka vyzařuje jako světlo v temné jeskyni. Tento typ sebejistoty a víra v posvátnost světa je projevem dokonalosti. Nosíme ji v sobě odjakživa, jen ji konečně necháváme zazářit.

	
7 | MALÉ ŽIVOTNÍ DETAILY

	AŽ DOPOSUD JSME SE věnovali vztahu k naší mysli na meditačním polštáři a mimo něj. Jak však budeme výsledky svého cvičení uplatňovat v praxi? Jak přeneseme tygří vlastnosti do práce či domů, jakým způsobem ovlivní naše oblékání, peníze, těla či cesty? Pojďme společně prozkoumat základní způsoby aplikace tohoto učení.

	OD DEVÍTI DO PĚTI

	V práci nebo ve škole je téměř každý z nás pod značným tlakem. Občas hrnec vykypí a někdo se rozeřve. Prastará buddhistická rada pro případ, že musíme čelit agresi, zní – dejte jí prostor.

	Představte si býka v aréně rodea. Dráždí ho, až se rozzuří. Kope a vyhazuje na všechny strany. Člověk, který se na býka chce v takové chvíli posadit, má slušnou honičku se s jeho hněvem srovnat. Na druhou stranu zkuste řečeného býka vypustit na prostornou pastvinu a nechat ho být. Bude tak dlouho pobíhat kolem, až se vyčerpá.

	My všichni jsme jako ten býk. Když se rozzuří kolega nebo spolužák, máte dvě možnosti. Buď se do toho pustíte s ním a zkusíte, jak dlouho na býku vydržíte, než vás shodí. Nebo mu dáte prostor, ať se vyřádí, dokud se neznaví.

	Bojovník ztělesňující tygra své metodě věří. Jeho víra vychází ze zkušenosti. Zkuste si sami, jak to funguje. Když před vámi někdo vybuchne, řekněte mu něco jako: „No no. Raději si dej bacha. Jestli do mě ještě strčíš, budu k tobě mnohem hodnější. A to fakt nechceš vidět!“ Funguje to jako záchranné lano před pádem do vlastní verze Hulkova syndromu. Osoba před námi může poskakovat jako gumový čertík, my to však jednoduše přečkáme. Dokud se nezakousnete do háčku, který vám nastražila silná emoce, a odřeknete si reakci, máte k dispozici nevyčerpatelný zdroj energie.

	DOMA

	Domov mnozí z nás považují za úkryt, za pevnost, v níž nemusíme brát na nic ohledy. Je to naše útočiště. Cesta meditace nás však učí, že nic takového jako útočiště neexistuje. Chceme-li opravdu růst jako lidské bytosti, musíme každé prostředí vnímat stejně – jako cvičiště. Včetně domova.

	Na počátku cesty meditace nám pomůže, když si vytvoříme prostředí, které v nás bude podporovat stav bdělé pozornosti. V tibetštině existuje výraz drala, který by se dal přeložit jako „síla mimo dosah agrese“. Tato energie je všude v nás i okolo nás. Nejvíc se jí shromažďuje, když bedlivě vnímáme své okolí. Je to energie, kterou zakoušíme, když nejsme naladěni na svůj vnitřní rozhovor a agresi, ale na prostředí, v němž se zrovna nacházíme.

	Zamyslete se na okamžik nad tím, jak se cítíte, když se ráno vzbudíte do totálně neuklizeného pokoje. Vstanete a motáte se do koupelny, cestou se vyhnete hromadě oblečení, jen abyste přitom klopýtli o notebook, který nechtěným kopem pošlete přes celou místnost. Jste vzhůru asi tak dvě minuty a už si od plic nadáváte.

	A teď si představte, že se vzbudíte do dokonale uklizeného pokoje. Volně se přesunete do koupelny, mrknete na sebe do čistého zrcadla a usmějete se. Drala je energie, která se rodí, když se pečlivě postaráte o všechny drobnosti svého života, takže věci okolo vás jistým způsobem jemně vyzařují.

	Vztahujeme-li se k okolí s precizností tygra, dříve nebo později zakusíme majestátní pocit pána situace. Existují tisíce drobností, kterými se dá z domova udělat místo, jež nám bude dodávat pocit důstojnosti. Podívejte se po ložnici. Stačí malá investice, třeba zarámovat pár obrázků, a hned to místo ožije. Sami také víte, že je pokoj prostornější, když se v něm neválí kusy oblečení.

	Jsou to jednoduché věci, často však postrádáme dostatek energie, abychom se o ně postarali o všechny. Věnujeme-li domovu opravdovou pozornost a vytvoříme z něj posvátné místo, povznese nás to a velmi nám to usnadní cvičení v pozorném prožívání přítomnosti.

	OBLEČENÍ

	Dalším způsobem, jak probouzet energii drala, je skrze oblečení, které nosíme. Módní časopisy tvrdí, že chcete-li vypadat dobře, potřebujete do šatníku nasypat pár tisíc dolarů. Není to pravda. Každý z velkých tibetských učitelů vypadá dobře, ačkoli nosí jen prosté šaty. Vyzařují jemnou silou, kterou tibetská tradice nazývá zidži. Zidži se dá přeložit jako „dokonalá sebedůvěra“. Povznesený a důstojný dojem, jímž tito učitelé působí, pramení z důvěry ve své elementární dobro.

	Osvojíte-li si vlastnosti tygra, budete ji vyzařovat také. Tygr zkoumá své území a pečlivě volí, co bude dělat. Prozkoumejte svůj šatník, promyslete si, co byste potřebovali, a jděte si koupit přesně tu jednu konkrétní věc. Vneste do svých nákupů pozorné rozlišování a vybírejte si krásné, avšak dostupné věci. Věnujte se materiálu a způsobu zpracování. Na této úrovni pečlivého nakupování vám každý pořízený předmět dodá dobrý pocit. Necítíte se provinile, protože neždímáte kreditní karty a nenakupujete zbytečnosti. Soustředěné nakupování vám do života vnáší pocit uspokojení.

	Na svém vzhledu si můžeme dát záležet při oblékání pro každou příležitost. Přijmeme plnou odpovědnost za svůj vzhled, patřičně vše přistřihneme, oholíme, upravíme. Nejsme už děti. Těžko se odněkud najednou objeví matka, aby zkontrolovala, jak nám to sluší. Je na nás, abychom se s hrdostí představovali světu.

	Kdykoli se odebírám do ústraní, vždy si s sebou beru hezké oblečení. Přestože mě nikdo neuvidí, těší mně se do něj ráno oblékat. Čistota a živost jeho barev mně při pohledu do zrcadla vždy zvedne náladu. Nemusíte se oblékat, abyste dělali dojem na jiné lidi. Raději se zkuste oblékat tak, abyste potěšili sami sebe.

	PENÍZE

	Všeobecně se očekává, že kdo medituje, nestará se o peníze. Duchovnost je jedna věc, živobytí druhá. To je ovšem hrubé nedorozumění. Máte-li dojem, že toto učení je vhodné pouze pro některé aspekty života, nepochopili jste podstatu. Odpovědnost k sobě samému vám velí prozkoumat svůj vztah k penězům.

	Znám jen málo lidí, kteří mají k penězům dobrý vztah. Mnozí z nás prostě jdou k bankomatu, vyberou nějakou hotovost a rychle vyhodí potvrzení o výběru, aby nemuseli čelit pohledu na zůstatek. Vybrané peníze pak bez velkého přemýšlení nějak utratí. Uplyne pár dní a diví se, kam se těch sto dolarů podělo. To je známka nezdravého vztahu k penězům, časem kvůli tomu býváme na sebe naštvaní.

	Ke své finanční realitě si však můžete vypěstovat i pozornější a méně agresivní přístup. Stačí peníze přestat ignorovat a uplatnit ve vztahu k nim tygří vlastnosti – rozlišovací schopnosti, jemnost a preciznost.

	Začnete jemnou zvídavostí a pozorností vůči svému celkovému finančnímu obrázku, čímž získáte lepší přehled o situaci. Můžete zvažovat způsoby, jakými chcete peníze utrácet. Přejdete k tygří vnímavosti a rozhodnete se, které tendence chcete rozvíjet a kterých se chcete zbavit. Pak se kouknete na stav konta a uděláte si rozpočet. Buďte přitom k sobě jemní. Utratíte-li jeden den příliš, není to žádný důvod k panice. Prostě se z toho poučíte a jdete dál.

	Čím více svůj vztah k penězům rozvíjíme, tím více si uvědomujeme sami sebe a tím laskavější k sobě jsme. Vidíme, že s trochou snahy dokážeme udržet zůstatek v plusu. Pozorováním svých zvyků při utrácení se můžeme nad bankovními výpisy i bavit. Jakmile se peníze stanou součástí naší cesty, nemusíme se jich už bát.

	TĚLO

	Tygr je se svým tělem dokonale sladěný. Pokud jste někdy nějakého spatřili zblízka, mohli jste si všimnout, jak pohodlně se v něm cítí. Je to tím, že ví, jak důležité je udržovat tělo v dobré formě.

	Představte si, že se ráno vzbudíte, je pozdě, jste nevyspalí a nemáte čas ani na meditaci. Vyskočíte z postele, chvatně se do něčeho navléknete, utíkáte do práce, makáte tak, až zapomenete na oběd, večer se vrátíte domů a vyčerpaně klesnete na pohovku. Chtěli jste po práci zajít do posilovny, jenže jste s energií na nule. Po zbytek večera vypnete, jdete pozdě spát a následující den se celý cyklus opakuje.

	Zní vám to povědomě? Duševní či fyzická energie vám chybí proto, že nepečujete o tělo. Reklamy na energetické nápoje vám sice mohou slíbit křídla, žádná tekutina vás však sama o sobě neprovede náročným dnem bez újmy na zdraví a v plné síle. Toho lze dosáhnout jedině náležitou péčí o sebe.

	Jedním ze způsobů, jak úspěšně čelit rušným dnům, je zahrnout do programu čtyři „potěšení“. Budeme-li jim pravidelně věnovat dostatek pozornosti, zásobí nás energií potřebnou ke zdolávání jakýchkoli překážek. Jsou to:

	
		jídlo

		spánek

		meditace

		pohyb



	Vzhledem k tomu, že většinu těchto činností provádíme prakticky bezmyšlenkovitě, často se nám stává, že vynecháváme jídla nebo málo spíme a máme pocit, že nám to bez problémů projde. Jako bychom čekali, že si tělo ani nevšimne. „Zítra si to vynahradím,“ ujišťujeme se. Po několika měsících se ukáže, že zítra je vždy jen zítra. Potřebujeme se o sebe postarat dnes.

	Nejobtížnější je naučit se zpomalit tak, aby se nám všechny čtyři tyto aktivity nejen vešly do programu, ale abychom si je navíc dokázali i vychutnat. Pokud víte, že máte po ránu vždy fofr, uplatněte tygří vnímavost v potravinách. Kupte si cestou snídani, třeba banán s cereáliemi, abyste nemuseli nic vařit. Vážně nemáte žádný dobrý důvod ráno vůbec nejíst. A i kdyby to měla být jen energetická tyčinka, kterou jíte v dopravním prostředku, věnujte jí aspoň maximální pozornost a nežvýkejte zcela bezmyšlenkovitě.

	Všichni máme nějakou představu o tom, kolik spánku potřebujeme, a přesto se o něj buď šidíme tak často, až chodíme jako ve snách, anebo ráno spíme tak dlouho, až v určitém limbu strávíme celý den. Ať tak či onak, končíme jako mátohy. Víme-li, kolik spánku potřebujeme, stačí uplatnit smysl pro disciplínu a zkrátit ostatní aktivity tak, abychom se dokázali postarat o své nejzákladnější potřeby.

	V ideálním světě bychom se ráno vykulili z postele a před odchodem do práce si hodinku zameditovali. Ve skutečnosti k tomu moc často nedochází. Ovšem třeba i jen deset minut meditace vtěsnaných před denní aktivity, nebo naopak po návratu domů, naruší překotné tempo dne a dodá dost energie k dalším aktivitám.

	Tělesné cvičení je způsob, jak tělo zaměstnat jiným pohybem, než jaký mu poskytujeme v průběhu dne. Většina z nás celý den sedí. Vstát a jít si zaběhat je něco jako dar, který věnujeme sami sobě. Zbavíme se otupělosti a rozproudíme v sobě energii. Běhání vás také vytrhne z neustálého setrvávání ve své hlavě.

	Nemáte-li čas na běhání ani na tělocvičnu, dělejte aspoň něco jednoduchého. Umíte něco z jógy? Vstaňte od stolu a zacvičte si několik prostých pozic. Není-li jóga zrovna vaše silná stránka, protáhněte se nebo si zaskákejte. I kdybyste měli každý den cvičit jen pět minut, získáte tím víc energie, než vám kdy může poskytnout Red Bull.

	Všechna čtyři potěšení jsou sice neuvěřitelně prostá, budete-li se jim však věnovat každý den, dodají vám dostatek sil, abyste mohli životem procházet s důvěrou a náležitou péčí.

	NA CESTÁCH

	Nechť ti, kdo ztratí cestu a bloudí,

	v pustinách najdou společníka.

	Pak v bezpečí před hrozbou zlodějů a divou zvěří,

	nechť nepoznají únavy a cesta je jim světlem.

	– ŠÁNTIDÉVA

	Mnohým z nás bývá cestování zdrojem úzkosti. Jeden z mých učitelů, Čhenpo Čültrim Gjamčo rinpočhe, jednou poznamenal, že když byl mladý, lidé sice neradi cestovali, nemuseli se však přitom aspoň bát, že budou muset stoupat k nebi a umírat ve velkých skupinách. Už jen tato věta může v některých z nás vzbudit úzkost. Strach z létání a přísné bezpečností předpisy na letištích a nádražích dělají z cestování někdy pravé martyrium.

	Nejdůležitější je v takových situacích umět uplatnit jemnost tygra. Ať už ve vás klíčí jakékoli obavy, můžete, se vší laskavostí k sobě samým, použít techniky popsané v páté kapitole. Tygří jemnost zároveň pomáhá vědomě zůstat v přítomnosti s kýmkoli, koho náhodou potkáte – může to být soused v letadle nebo třeba personál v reklamaci ztracených zavazadel, jehož práce spočívá v uklidňování rozčilených cestujících, jimž se ztratily kufry. Zasít semínko vlastní příčetnosti a nabídnout je svému okolí je velmi laskavé.

	Je nesčetně způsobů, jak uplatňovat tygří vlastnosti na cestě bojovníka. Můžete se sami sebe ptát: „Jak by se na mém místě oblékl bojovník zosobňující kvality tygra?“ nebo: „Jaká hudba nejlépe vystihuje preciznost tygra?“ Já bych řekl klasická, ale na mně to není. Můžu vám sice navrhovat různá praktická uplatnění těchto myšlenek, jak je však ve skutečnosti uvedete do života, je jen na vás.

	Nejspíš cestou naděláte spousty chyb. Tím se jen zařadíte mezi dlouhou posloupnost adeptů meditace, která tu funguje už několik tisíc let. Každý někdejší mistr se v životě neustále učil ze svých chyb a nepřestával se pokoušet tygřími vlastnostmi probouzet své srdce i mysl. Příběhy jejich vnitřních změn jsou v mnohém inspirativní, protože nejméně z poloviny sestávají z vyprávění o tom, jakých se dopouštěli chyb.

	Máme před sebou dlouhou cestu. Chyby, které na ní uděláme, musíme přijmout a neustále znovu se vracet ke své metodě. Můžeme hledat poučení u dávných mistrů a nenechat se odradit jen proto, že po pár měsících pořád ještě zůstáváme troubové. Jsme sice pořád troubové, jenže o něco laskavější a pozornější, a to je vážně dobrý začátek.

	Přistupovat s tygřími vlastnostmi k penězům, domovu, oblečení a vůbec všem podstatným životním drobnostem je nejen součástí naší cesty, ale spíše jejím základem. Jak říká Sakjong Mipham rinpočhe: „Ve všem, co chceme dělat, nás prostředí buď podporuje, nebo podráží. Ovlivňuje nás úplně všechno kolem – jídlo, šaty, místa, práce, pochopení či žárlivost ostatních...“ Pozorná péče o detaily okolí je na cestě bojovníka významný krok vpřed. Jakmile dáme dohromady sami sebe, máme mnohé co nabídnout i světu okolo.

	
ČÁST DRUHÁ

	Jak zachránit 
svět
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	Můžete pomoci světu. Vy, vy, vy i vy – vy všichni 
můžete pomoci světu. Problémy znáte, obtíže také. 
No tak pojďme něco udělat. Pojďme se na to nevykašlat. 
Pojďme se do toho pustit. Prosím, prosím, prosím!

	ČHÖGJAM TRUNGPA RINPOČHE

	V ROCE 2003 SVOLAL SAKJONG Mipham rinpočhe mladé lidi žijící podle buddhistické tradice šambhaly na víkendové shromáždění. Sjelo se na dvě stovky účastníků zvědavých na to, oč se s námi chce podělit. Někteří z nás doufali, že nám řekne, jak se máme živit. Jiní si zase potřebovali ujasnit, jaké vztahy chtějí mít se svými partnerkami či partnery. Další očekávali obecná poučení o tom, jak vést buddhistický život. 

	Po zdánlivě nekonečném čekání konečně Sakjong zaujal své místo, rozhlédl se po shromážděných, a místo aby nás začal poučovat o tom, jak máme žít, prohlásil: „Rozhodl jsem se vytvořit osvícenou společnost a vy mi s tím pomůžete, jste pro?“

	Celkem podle očekávání všichni zůstali zaraženě sedět a mlčeli. Rinpočhe se naklonil vpřed a velmi naléhavě zopakoval: „Jste pro?“

	Až tehdy jsme odpověděli: „Jasně!“

	JAK VYTVOŘIT OSVÍCENOU SPOLEČNOST

	Představa osvícené společnosti nezahrnuje magickou komunitu, v níž každý dosáhl nirvány a má dokonalý vztah i práci. Osvícená společnost je ve skutečnosti velmi praktická záležitost: je to společnost založená na otevřených srdcích.

	Buddhu ještě za jeho života požádal o radu král Dawa Sangpo: „Potřebuji pomoc s vládnutím. Chci se věnovat duchovnímu životu, nemohu však navléknout mnišské roucho a nechat své poddané být.“

	Buddha požádal všechny přítomné, aby opustili místnost, a krále poučil. Dnes jsou jeho instrukce známy jako učení kálačakra. Poté, co se král Dawa Sangpa nechal poučit, věděl, jak vládnout s patřičnou mírností. Vrátil se domů a řídil svou říši způsobem, který jeho poddané inspiroval k tomu, aby obrátili pozornost od svých osobních starostí a mysleli na dobro společnosti jako celku. Jeho země později proslula pod názvem Šambhala a lidé v ní žili rozumným životem plným vzájemného pochopení.

	Mít duchovního učitele, jako je Sakjong Mipham rinpočhe, který se na vás obrátí s otázkou, zdali mu pomůžete vybudovat osvícenou společnost, je ohromující. Mnozí z nás se k meditaci uchylují jen proto, že si chtějí ulevit od stresu nebo vylepšit duševní kondici. Přesto od určitého bodu duchovní cesty dál už není možné nebrat na vědomí všechno utrpení, které nás obklopuje. A jakmile začnete brát na vědomí utrpení ve světě, objeví se soucit. Jednoho dne si pak uvědomíte, že vaše cesta neřeší jen vaši osobní situaci, ale že jejím smyslem je pozměnit aspoň trochu svět. Po vzoru občanů Šambhaly obrátíte pozornost k pomoci ostatním.

	Nemyslím si, že svět chtějí zlepšit jen ti, kdo meditují. Chceme to všichni. Dokonce i hloupý politik chce svět zlepšit; jen si myslí, že toho dosáhne tím, že ho přiblíží svým osobním představám. Když na chvíli zpomalíte a zamyslíte se nad tím, jak svět maličko vylepšit, možná dojdete ke stejnému závěru jako mnozí buddhističtí mistři minulosti: změny se nedá docílit rychle a násilně, je k tomu spíš třeba soucitné moudrosti.

	Není snadné zjistit, jak na to, zvlášť když vzorů je málo a jsou velmi rozptýlené. Pozoruhodné na naší společnosti je, že slavní lidé jsou v ní slavní většinou ze zcela špatných důvodů. Člověk se zdaleka tak snadno neproslaví nadáním, jako bohatstvím nebo tím, že se nechá nafilmovat při sexu. Bulvární média pak takové osoby povýší téměř na bohy. Ke světovým celebritám nakonec vzhlížejí masy, které jim závidí životní styl, zároveň se však vyžívají v jejich ponižování.

	Oproti tomu místního hrdinu, který se vrátil z války, lidé rychle ponechají svému osudu. Stejně tak žádnou popularitu nezíská rodina, která každý víkend pomáhá v místním útulku pro bezdomovce. Pracovníci na humanistické frontě se zřídkakdy dočkají víc než jen stručného „děkujeme“. Neexistují internetové stránky, které by krok po kroku sledovaly jejich každodenní aktivity, naši pozornost se nesnaží upoutat titulky typu: Oliver koupil bezdomovci sendvič – bezdomovec je rád a děkuje.

	Pevně věřím, že každý, kdo aspoň trochu sleduje duchovní stezku, i když přitom po očku pokukuje po současném světě celebrit, by si nakonec přál žít ve světě s poněkud jinak nastaveným hodnotovým systémem. Jestli se průzkumy veřejného mínění nemýlí, většina Američanů by ráda věnovala více času dobrovolným pracím, rádi by své komunitě nabídli více ze sebe i svého srdce. Společnost však jako by těmto touhám stála v cestě.

	Po celém světě se používá velmi zvláštní měřítko úspěšnosti zemí: hrubý národní produkt. Jinými slovy: čím víc stát produkuje, tím se považuje za úspěšnější. Jako občané těchto států pak přirozeně používáme podobná měřítka k posuzování vlastní situace. Za úspěch považujeme dobrou práci, hezký dům nebo byt, luxusní auto a krásnou manželku či manžela. Přesto mnozí z takto úspěšných zůstávají nešťastní a nespokojení.

	Jiný způsob měření úspěšnosti ve své zemi zavedl v roce 1972 bhútánský král Džigme Singjä Wangčhug: index hrubého národního štěstí. Čtyři pilíře, o něž se opírá, tvoří: udržitelný rozvoj, zachování kulturních tradic, péče o životní prostředí a přívětivá vláda.

	Zatímco některé z parametrů jsou pokusem o měření celkového štěstí populace, mnohé poukazují na skutečnost, že chce-li člověk dosáhnout skutečného štěstí, musí pečovat také o ostatní členy společnosti a o prostředí, v němž žije. Ve Spojených státech jsme obklopeni lidmi, kteří mají za to, že zdrojem úspěchu a štěstí je pořádný bourák a luxusní byt. Neustále se snažíme si podobné odznaky štěstí obstarávat a vždy hledáme ještě aspoň jeden další, kterým bychom ukázali, kdo si myslíme, že jsme. Neustále se obracíme k vnějším věcem ve víře, že nám přinesou opravdové a trvalé štěstí a spokojenost.

	Starat se však pořád jen o sebe člověka za chvíli unaví. Chceme-li svět opravdu trochu změnit k lepšímu, musíme se naučit přemýšlet i o jiných věcech než o sobě. Sakjong Mipham rinpočhe píše:

	Neustále nám běží myslí: „Bude mi tohle jídlo chutnat? Bude se mi ten film líbit? Bude mi s tímhle člověkem dobře? Budu se cítit dobře v tomhle svetru?“ Jedinou motivací veškeré naší aktivity je: „co já?“1

	Máme-li vytvořit společnost založenou na odvaze a laskavosti, musíme se odtrhnout od myšlenek, které se točí stále jen okolo „já“. Mnozí z nás se každé ráno budí s myšlenkou „snad se mi dnes bude dařit“. Cestou do práce si říkáme: „Doufám, že mě spravedlivě ohodnotí. Doufám, že z té práce jednou zbohatnu.“ Večer se vrátíme domů a říkáme si: „Mám dost, potřebuji čas jen pro sebe. Dám si pivo, pustím si telku, ať se z toho dne trochu oklepu.“ Starat se takhle den za dnem jen o sebe je vyčerpávající. Žít uzavřený v kukle „já“ je vyčerpávající.

	Představte si, jaké by to bylo, kdyby se jednoho dne všichni vzbudili s tím, že už je nebaví pořád se považovat za střed vesmíru. Co kdyby se všichni rozhodli strávit den tím, že se pokusí být k něčemu ostatním? Odvrátíte-li pozornost od péče o sebe a zaměříte ji i na péči o ostatní, uděláte krok od učení hínajány (malého vozu) k učení mahájány (velkého vozu). Rozdíl je v tom, že na cestě hínajány se zajímáme pouze o svůj postup k osvícení, zatímco z mahájánového pohledu do své cesty zahrnujeme i ostatní.

	Čím lépe poznáme své emotivní vzlety i propady, tím lépe je dokážeme rozeznat i u jiných. Ještě nedávno jsme byli na svého kolegu Berta vážně naštvaní. Přisvojuje si naše výsledky, rozšiřuje po kanceláři drby a sám vlastně vůbec nic nedělá. Od té doby, co jsme se však naučili na polštáři rozeznávat své vlastní silné emoce, přiznávat si je a vracet se od nich k přítomnému okamžiku, dokážeme podobně jemný přístup zaujmout i k emocím jiných. Ve chvíli, kdy nás Bert zase rozčílí, poodstoupíme od svého hněvu. A protože se už nenecháme spláchnout vlastní bouří, spatříme Bertovu bouři. Pohledem, který není cele zaměstnaný metáním blesků, přejedeme po Bertově stole a všimneme si, že z něj zmizela fotka jeho manželky. Vzhledem k tomu, že nejsme zahlušeni vymýšlením vlastních protivýpadů, máme čas v jeho hlase postřehnout tóny smutku a zoufalství.

	Brzy přijdeme na to, že Bert prochází obtížným obdobím: v práci si připadá jako v pasti, žena se s ním rozvádí a sám trpí záchvaty paniky. A protože jsme nedávno zažili něco podobného, cítíme, jak se naše srdce Bertovi náhle otevírá. Možná jedná nepěkně a žárlí, je to však tím, že trpí úplně stejně jako my. Jakmile se nám Berta podaří zahlédnout ne jako nepřítele, ale jako spolutrpící lidskou bytost, ledy se prolomí.

	Při setkávání s konfliktními lidmi k tomuto otevírání srdce obvykle nedochází nijak spontánně. Pomůže cvičení.

	MEDITAČNÍ CVIČENÍ JAKO PŘÍPRAVA NA JEDNÁNÍ 
S KONFLIKTNÍMI LIDMI

	Zaujměte meditační polohu a aspoň na pět minut se ponořte do cvičení šamathy.

	Teď si vzpomeňte na případ, kdy jste sami jednali podobně jako osoba, jejíž jednání vám zrovna tak vadí. Nejspíš to bylo tehdy, jak jste se cítili něčím zaskočení, možná jste byli hluboce nešťastní nebo natolik vynervovaní, že jste nemohli spát. Vybavte si to co nejbarvitěji a počkejte, jaké pocity se vám vyřinou z hloubi nitra.

	Jakmile máte dost materiálu k práci, pusťte se do rozjímání. Někteří lidé hrají takovou hru se štěstíčky v čínských restauracích: v duchu si vždycky určí, že si k větě, která jim má předpovědět blízkou budoucnost, něco přidají. Třeba: „...v posteli.“ Pak štěstíčko rozbalí, přečtou si: „Brzy vás čeká velký úspěch...“ a sami k tomu dodají „...v posteli“. V našem rozjímaní o Bertovi budeme postupovat podobně, jen budeme ke všemu přidávat: „...zrovna jako já.“ Například Bert někdy úplně bez důvodu vejede: „...zrovna jako já.“ Nebo: „Snaží se své názory prosazovat za každou cenu ...zrovna jako já.“

	Zůstaňte u představy, s níž jste začali. Zkoumejte zdánlivě negativní projevy, které máte s Bertem společné. Po chvíli pravděpodobně přijdete na poněkud obecnější vyjádření, jako například: „Snaží se dosáhnout štěstí ...zrovna jako já.“

	Všímejte si všech rysů, které máte s tou otravnou osobou společné. Brzy se ukáže, že je jich víc, než by vás zpočátku napadlo. Možná máte na ledasco různé názory a uplatňujete jinou taktiku, nicméně motivaci ke všemu, co děláte, máte zcela shodnou.

	Rozvíjet v sobě porozumění pro ostatní neznamená plácat se po rameni za to, jak jste osvícení: „Já ti tak rozumím a ty tolik trpíš. Je mi tě upřímně líto...“ Podstatou věci je si uvědomit, že nejsme o nic lepší než ostatní. V podstatě jsme všichni stejní: všichni se chceme radovat.

	ROZVÍJENÍ BÓDHIČITTY

	Jak už jsme viděli v kapitole o tygrovi, ryzí radost netkví v nakupování ani v nové partnerce, ale ve schopnosti být ve svém životě přítomen. Přichází tehdy, kdy dokážeme pozornost odpoutat od neustálého přemýšlení o sobě a otevřít jí svět okolo sebe.

	Srdce, které touží po spojení se světem a chce pomáhat ostatním, se v buddhistické tradici nazývá bódhičitta, což je sanskrtské slovo, které se dá přeložit jako „probuzené srdce“. Jakmile člověk zpomalí a víc se účastní přítomnosti, začne být rázem vnímavější k trápení okolo. Dojmou vás i ty nejjednodušší věci: štěně, které čeká, až si ho někdo vybere, nebo květina, jež se právě chystá rozkvést. Dříve byste si ničeho takového vůbec nevšimli. Teď jste otevření, prožíváte vnitřní bohatství a něhu: to je bódhičitta.

	Bódhičitta je vnitřní součást naší bytosti. Můžeme si ji představovat jako „měkký bod“. Každý z nás už se jej v minulosti někdy dotkl. Bódhičitta je schopnost milovat a být milován.

	Nicméně to, že cvičíme a občas se nám přitom otevře srdce, ještě neznamená, že v tomto pocitu umíme spočinout. Otevřené srdce se totiž často hned zase zahalí různými strachy či opevní názory. Kdykoli sami sebe upřednostníme před svými bližními nebo se uzavřeme před světem, s nímž nechceme jednat, srdce si vytvoří ochranný obal. Tím se uzavíráme do kukly strachu a jáství. Bódhičitta tak není jen stav probuzeného srdce, ale také situace, kterou je třeba meditačním cvičením neustále zušlechťovat.

	MEDITACE K PROBOUZENÍ SRDCE

	Udělejte si pár minut čas, ať jste zrovna kdekoli. Nemusíte nutně přejít do meditace šamatha, jen se soustřeďte na přítomnost. Je úplně jedno, jestli jste v narvaném metru, v práci nebo doma na válendě. Vnímejte své tělo a okolí.

	Až se vám trochu ustálí mysl, položte si otázku: „Jaké mám zkušenosti s probuzeným srdcem?“ Nechte ji chvíli bloumat myslí. Počkejte, co z toho vzejde. Probouzí ve vás otázka nějaké představy, vzpomínky či pocity?

	Pár minut s nimi zůstaňte, pak se uvolněte. Nechte otázku odplavat a vraťte se k dechu. Soustřeďte se zvláště na výdech – na pocit, který vyvolává dech proudící ven z těla do prostoru.

	JAK ZŮSTAT OTEVŘENÝ TVÁŘÍ V TVÁŘ AGRESIVITĚ

	Ze všech věcí v buddhistickém kánonu je bódhičitta možná ta nejdůležitější. Bez probuzeného srdce se stáváme pouhými chladnými meditátory s myslí neustále upřenou k sobě. Během víkendu, kdy nás Sakjong vyzval, abychom mu pomohli vytvořit osvícenou společnost, nás později učil o bódhičittě. Vysvětlil nám, že základní nástroj při vytváření osvícené společnosti a zlepšování světa je otevřené srdce.

	Někteří lidé se snaží dosáhnout pozitivních změn ve společnosti tím, že se účastní protestů a podepisují petice. Jiní zase podporují charity, kterým věří, nebo si najdou práci, kterou považují za prospěšnou společnosti. Nicméně nejjednodušší a nejpřímější cesta, jak měnit svět k lepšímu, je spojit se s vlastním probuzeným srdcem.

	Současná společnost se nás snaží přesvědčit, že abychom mohli být úspěšní, musíme myslet v rámci hrubého národního produktu. Naučila nás věřit, že ke štěstí potřebujeme spousty peněz a předmětů. Přesto neustále zjišťujeme, že nám předměty samy o sobě radost nepřinášejí. Nacházíme ji spíše v jednoduchých aktech, jako je spočinutí v přítomnosti či schopnost soucitu. Ke štěstí potřebujeme otevřené srdce.

	My své křehké srdce ovšem velmi často opevňujeme, abychom zabránili možnému zranění. Ve světě plném agrese cítíme jako přirozené se stáhnout a nic otevřeného nevystavovat. Nicméně pěstovat si vůli ke zranitelnosti je to samé jako pěstovat si vůli k životu. Budeme-li se neustále chránit, budeme-li se neustále vyhýbat nepříjemnostem, výzvám či chaosu, ocitneme se rychle v pasti vlastního opevnění. Nic k nám sice nepronikne, zároveň však ani nic nepocítíme. Bojovník na cestě svou kuklu opouští a o své srdce se dělí se světem.

	Slyšel jsem kdysi příběh katolického kněze, který chtěl, aby zaznamenali jeho poslední slova. Vyprávěl přibližně toto: Jako mladík toužil změnit svět. Jenže čím úporněji bojoval, tím méně chápal, proč se mu nedaří dosáhnout žádné pozitivní změny. Ve středním věku usoudil, že svého cíle nejlépe dosáhne tehdy, bude-li dbát na správné chování své rodiny a přátel. Po mnohaletém úsilí jej však zklamal i tento přístup.

	Teprve až jako starý muž si uvědomil, že jediný způsob, jak dosáhnout změny ve světě, je změnit se sám uvnitř sebe. Spojil se se svým zranitelným srdcem, tím nakazil celou rodinu a spoustu přátel, skrze něž ovlivnil i mnoho dalších lidí.

	Podobně se v roce 2003 Sakjong Mipham rinpočhe rozhlédl po svých dvou stech žácích a pravil: „Lidé často mají za to, že chtějí-li změnit svět, musí dosáhnout osvícení. ‚Jistěže pomohu,‘ říkají, ‚jen ještě nejdřív musím hodně meditovat a studovat a být hodně o samotě.‘ Než to všechno uděláme, můžeme pěkně zestárnout. Jenže my potřebujeme změnu hned.“

	Nejspíš jste nestrávili léta meditacemi, ani vás neučili nejlepší učitelé všech filozofických směrů. To ještě neznamená, že světu nemůžete otevřít srdce a způsobit aspoň malou změnu. Není třeba čekat na osvícení. Nepotřebujete ničí svolení. Stačí, když se nabídnete tak, jak jste, a dovolíte svému zranitelnému srdci proměňovat svět.

	
9 | PROJEVUJÍ SE VLASTNOSTI SNĚŽNÉHO LVA

	VYRÁŽÍME CESTOU MAHÁJÁNY a je čas se podívat na druhý ze čtyř stupňů: sněžného lva. Představte si na chvíli prostorné štíty hor s čistou atmosférou a vzduchem, který se tak snadno dýchá. Travnaté stráně jsou poseté barevným kvítím, občas nějaký strom, občas balvan či skála. Takový je domov sněžného lva.

	Možná jste ho někdy viděli na vlajce Tibetu. Je hravý a nabitý energií, svalnatý, bílý, s tyrkysovou hřívou. V tradičním vyprávění skáče z jednoho vrcholku hory na druhý a hřívu mu při tom čechrají větry vonící po bylinách.

	Kdykoli ten obrat slyším, „hřívu mu čechrají větry vonící po bylinách“, vybaví se mi reklamy na Herbal Essences. Začíná to vždy ženou, která je smutná, protože má zplihlé a nudné vlasy. Pak jí někdo ukáže Herbal Essences a vzápětí už žena vesele a svižně poskakuje kolem, protože se jí vlasy uzdravily a rozvinuly se do plné krásy.

	Tento obraz může být při představování sněžného lva užitečný. Víme už, že šampon nám trvalé štěstí nezajistí. I když je Herbal Essences vážně senzační, přinést člověku může jen jisté uspokojení a i tahle radost je jen dočasná. Chceme-li nalézt pravou radost, je lepší si vzít příklad ze sněžného lva. Sněžný lev zosobňuje stejnou energii, jejíž pocit navozuje reklama. Nicméně jeho energie nepramení z pořízení nového šamponu, partnerky či partnera nebo domu, ale z toho, že jej nesráží negativní emoce.

	Jak už jsem zmiňovali v části věnované tygrovi, nechat se pohlcovat silnými emocemi je vyčerpávající. Představme si, že vám v pátek večer přijde e-mail od rodičů nebo přítele, v němž vám vyčítají, že je málo navštěvujete. Nejdřív pocítíte vinu, pak se naštvete. Vzápětí se rozhodnete těch pocitů zbavit, jdete ven a hodně pijete. Ani nevíte jak, a už své emoce svěřujete toaletní míse. Odpovíte na e-mail tirádou o tom, jak vám zkazili večer, usnete u počítače a vzbudíte se do fyzické i duševní nevolnosti, kterou jste si způsobili úplně sami.

	Chcete-li si vzít příklad ze sněžného lva, v první řadě se nesmíte nechat pohltit oněmi počátečními emocemi. Sněžný lev zůstává stále plný života a mladistvé síly jen proto, že se emocemi nenechá vláčet.

	POCHYBUJEME O SVÉM ELEMENTÁRNÍM DOBRU

	Buddhistické učení šambhaly tvrdí, že základ všech emocí, které nás sráží, tvoří pochybnost. Nepříjemný telefon nebo e-mail nás mohou zraňovat v samém jádru bytí; považovali jsme se za celkem slušného člověka a najednou se cítíme zcela odříznuti od své dobré podstaty. „Kdybych v sobě měl opravdu nějakou vnitřní moudrost, nechoval bych se k lidem, které mám rád, jako hovado,“ napadá nás. Ztrácíme víru ve svou schopnost chovat se k lidem laskavě, v meditování a obzvlášť ve své elementární dobro. Zasáhne nás pocit selhání – dali jsme se na cestu, chceme dělat radost sobě i ostatním, jenže to prostě není možné. V tomhle zrychlujícím, chaotickém světě se zásady bdělé pozornosti a soucitu prostě praktikovat nedají. Takže to zrovna tak dobře můžeme vzdát.

	Pochyby nás dusí. Nicméně přiznat si je už může být prvním krokem k tomu, abychom se jich zbavili. To neznamená, že se máme vzdát kritické inteligence, právě naopak. Potřebujeme se upřímným rozjímáním pustit do zkoumání rozporu mezi svým elementárním dobrem a hovadskostí. „Jakým způsobem prožívám pochyby? Jak mě zasahují?“ Nemusíte kvůli tomu formálně meditovat, zkuste si však vzít den nebo dva a pořádně si tuhle základní otázku promyslet.

	Úzkost. Pochyby se projevují jako pocit nespokojenosti s tím, jak to ve vašem životě chodí. Přáli byste si, aby bylo snazší potkat někoho, s kým byste se chtěli vídat; aby lidé, s kterými se vídáte, na tom nebyli tak špatně, aby mohli aspoň občas zaplatit útratu... a tak dál. Máte pocit celkového neklidu, chtěli byste něco změnit – situaci, přátele, sebe. Nezáleží na konkrétních projevech, podstatné je, že své současné situaci nedůvěřujete. Jinými slovy nedůvěřujete přítomnosti.

	Žárlivost. Zde se projevují vaše vztahy s ostatními lidmi. Možná se chvílemi cítíte odstrčení, nemilovaní, nedocenění. Kolegové vás s sebou neberou na obědy a vy se v duchu ptáte, proč asi. Pochybujete o své hodnotě. Z toho vyrůstá představa, že se k vám svět nechová, jak má. Jste zklamaní a závidíte lidem, kteří jsou na tom podle vás lépe.

	Zapomnětlivost. V pasti pochybností polevujete v bdělé pozornosti. Máte pocit, že meditace je něco, k čemu se lze kdykoli vrátit, místo abyste tím spíš cvičili. Začínáte spěchat a zapomínáte na prosté věci, jako třeba koupit mléko. Ve výsledku pak pijete tři dny kávu bez mléka. Stáváte se roztržití a zcela postrádáte disciplínu – nežasnete nad zázrakem života.

	Namyšlenost. V určitou chvíli můžete své pochyby dokonce považovat za nový filozofický objev. V této pasti se váš zmatek a nedůvěra ve vlastní elementární dobro jeví třeba jako vhodný základ nového náboženství. Napadá vás: „Jo, jo, Buddha a velcí myslitelé posledních šestadvaceti století mě vybízejí, abych objevil svou buddhovskou podstatu, jenže já objevil něco, na co oni nikdy nepřišli: elementární netečnost.“ A s falešným sebevědomím se pustíte do propagace nového pohledu na elementární dobro.

	Pomlouvání. Tato forma bloudění v pochybnostech se projevuje tím, že hledíte na meditování, učitele i své elementární dobro jako na něco, co zcela selhalo a zaslouží si uvést na pravou míru. Stává se to občas starším členům buddhistických komunit. Praktikují už třicet let a najednou se úplně odpojí od své dobré podstaty. Nevěří, že si za to mohou sami, protože pořádně necvičí, a místo toho hodí všechno na organizaci, jejímiž jsou členy. Kritizují její strukturu, způsob učení dharmy nebo učitele. V pasti vlastních pochybností si vytvoří zdánlivě pevnou půdu pod nohama tím, že kritizují či pomlouvají každého, kdo ještě učení následuje.

	Špatná souhra mysli s tělem. Jste svými emočními stavy tak vykolejení, že se vůbec nedokážete udržet pohromadě. Jste tak pohrouženi sami do sebe, že vám dělá problémy cesta z domova do práce či do školy – ani si přitom nevšimnete, že kvetou třešně. Jste tak uzamčeni ve vlastní hlavě, že ani nedokážete příteli pořádně nalít čaj do šálku, zatímco neustále blábolíte o svých nejnovějších potížích.

	POCHYBNOSTI A MILOSTNÉ VZTAHY

	Mnohé z nás přivádějí do pasti pochybností milostné vztahy. Jakmile nás v této souvislosti povalí počáteční příval, snadno zakusíme všechny z výše zmíněných projevů.

	Dovolte mi načrtnout situaci: váš partner si večer vyrazí s přáteli. Pokoušíte se mu dovolat, odpovídá vám však jen hlasová schránka. Logické je, že trčí v nějakém podzemním baru bez signálu, jenže ve vás se něco pohne. Zakousne se do vás osten pochybností: „Kde vězí? Co asi dělá? Proč mi to nebere?“ Možná jste žárlivý typ: „Tancuje s někým? Kupuje někomu panáky? Co když se fakt opije a začne se s někým líbat?“ Odtud je už jen kousek k pohoršení: „Kdo si myslí, že je? Mě bude podvádět? Mne?“

	A než se nadějete, zapomenete na všechno, co jste chtěli ten večer dělat. Místo toho píšete rozhořčené textovky, v nichž si stěžujete, jak špatně se k vám chová a že je pěkný pitomec. Zmocní se vás vztek, situace vás pohltí, takže už nemůžete nic, než jen ležet v posteli. Emoce vás zcela ochromují a ztrácíte schopnost jakkoli pracovat s tělem či myslí.

	Zní vám to povědomě? Mám za to, že podobné emoční bouře zná do jisté míry každý z nás. Mnozí tibetští učitelé buddhismu už si všimli, že my, lidé západní kultury, své vnitřní moudrosti a dobré podstatě dvakrát nevěříme. Máme sklony sami sebe nesnášet a nevěřit tomu, že si zasloužíme lásku a úctu.

	Zde přichází ke slovu cesta sněžného lva. Zachytí vás před pádem do pochybností. Sněžný lev si neochvějně věří. Pomůže vám znovu si uvědomit, že jste lásky hodni. Každý z nás je v jádru dobrý. Máme buddhovskou podstatu.

	Kdykoli vyvstanou obtíže, nemusíte se jimi hned nechat deprimovat. Místo toho můžete zvážit, čerpá-li příběh, který si právě vytváříte, z reality. Mnohé z našich vnitřních scénářů se totiž nerodí z moudrosti, ale ze zmatku. Když ztracený partner po třech hodinách zavolá z cizího čísla, ukáže se, že mu došla baterka a že vás velmi postrádá. To je dobrá příležitost zvážit, jestli by nebylo lepší vyrazit stezkou, která vám umožní vyhýbat se pastem pochybností.

	NÁSTROJE SNĚŽNÉHO LVA

	Má-li sněžný lev skákat z jednoho vrcholku na druhý, potřebuje spousty životní energie. K jejímu udržení používá několik nástrojů. Na tomto místě se s nimi stručně seznámíme, hlouběji je prozkoumáme v dalších třech kapitolách.

	SOUCIT

	Jakmile plně otevřeme srdce ostatním, přirozeně přestáváme tíhnout k tomu, abychom neustále mysleli jen na sebe. Pomáhají v tom jednoduché věci, jako jsou úsměv, naslouchání nebo prosté meditační cvičení, kterému říkám „neříkej hned ne“.

	Základní myšlenka spočívá v tom, že během dne míváme stovky příležitostí přestat myslet jen na sebe. Často je však nevyužíváme. Zkuste jeden den každou takovou příležitost hned neodmítnout. Třeba někomu nedaleko vás něco upadne a vy se poněkud vychýlíte z nastaveného kurzu, abyste mu to podali. Nebo na někoho počkáte s výtahem, přestože sami máte dost naspěch. Popřípadě si přichystáte pár drobných pro každého bezdomovce, kterého potkáte.

	Pochopitelně při tomto cvičení vynecháte příležitosti typu: „Hele, nechceš si dát trochu anonymního sexu bez ochrany?“ Smyslem cvičení „neříkej hned ne“ je aspoň pootevřít cestu soucitu z běžného denního obalu.

	Večer si pak můžeme v klidu sednout a probrat si své pocity z upynulého dne. Vyjde-li člověk párkrát ze svého pohodlí, aby někomu pomohl, cítí se svobodněji.

	MRAVNÁ KÁZEŇ

	Někdy nám život nabízí samé citrony. Bylo by příliš jednoduché očekávat, že je všechny přijmete a uděláte z nich limonádu. Koneckonců, pořád jsme ještě na cestě. Nicméně se stává, že musíme osobně čelit negativním situacím, i kdyby jen tím, že je necháváme působit. Někdy můžeme sebrat odvahu, zajít o kus dál než obvykle a uplatnit v dané situaci ctnost.

	Nemyslím to v moralistickém smyslu „já jsem dobrý a vy jste špatní, takže já budu vždy poukazovat na vaše svinstva“. Tento postoj vychází z ega a je arogantní. Uplatňování ctnosti vyžaduje kázeň. Potřebujeme precizně určit, jak se za daných okolností co nejlépe zachovat.

	Preciznost tygra nám umožní rozlišit, co chceme dělat a čeho se naopak máme zdržet. Cesta sněžného lva znamená po celou dobu se tímto rozlišováním řídit. Sledujeme, jak naše chování ovlivňuje ostatní, snažíme se být soucitní a jednáme tak, abychom působili blahodárně.

	ŠEST PÁRAMIT

	Dalších šest nástrojů, které si sněžný lev nosí na metaforickém opasku, jsou: štědrost, ukázněnost, trpělivost, radostné úsilí, soustředění a pradžňá (nejvyšší moudrost). V buddhistických textech se o nich píše jako o šesti páramitách neboli dokonalostech. Nemusíme být hned dokonalí, abychom kteroukoli z nich zapojili do svého života. Jsou to však užitečné nástroje k pěstování dokonalého jednání v jinak nedokonalém světě.

	Chceme-li být ostatním i světu k užitku, je vždy dobré si na tyto vlastnosti vzpomenout a zkoumat, které z nich nám za daných okolností nejlépe prospějí. Někdy je to jasné. Když partnerovi něco příliš dlouho trvá a my máme strach, že něco důležitého zmeškáme, hodí se trpělivost. Jindy to už tak zřejmé není – například když se máme v práci vyrovnat s obtížným úkolem, aniž bychom naštvali ostatní. V každém případě však těchto šest páramit stačí v jakékoli situaci. Sněžnému lvu slouží jako klíčové nástroje ve všem, do čeho se pustí.

	Abychom se mohli radovat, potřebujeme si zachovat důstojnost. Trávit čas s člověkem, který se topí v pochybnostech, totiž není snadné. Jestliže se někdo neustále hroutí a rozčiluje kvůli pitomostem, vyčerpává energii svou i svého okolí. Nemusíte být takoví, z podstaty takoví nejste. Z podstaty jste dobří. Praktikováním cesty sněžného lva se vracíme ke své ryzí bytosti a pěstujeme víru v ni.

	Reálná situace a svět okolo nám pak připomíná, že vše, čím procházíme, se může stát součástí naší cesty. Nepotřebujeme trvat na plánu „já“; můžeme ho povýšit na „my“. Jakmile uplatníme kázeň, která nás vyvede z pasti pochybností, máme před sebou celý svět, jenž dychtí po našem otevřeném srdci. Můžeme mu nabídnout soucit, mravnou kázeň a pás se šesti nástroji k vylepšení světa. Kdo to udělá, když ne my?
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	Ačkoli to někdy bolí, je vždy lepší být 
plně přítomen než se vyhýbat.

	PEMA CHÖDRÖN

	JEDNÍM Z NEJLEPŠÍCH ZPŮSOBŮ, jak vidět soucit v akci, je zapojit jej do svých milostných vztahů. Naučíme se přitom leccos, co potom můžeme uplatňovat všude jinde. Každý z nás už někdy utrpěl vážná citová poranění. Otevřeli jste někomu srdce, odkryli svůj měkký bod, svou bódhičittu, a nakonec jste se dočkali jen zklamání. Když člověka něco zraní, obvykle se snaží otevřené srdce zakrýt. Jinými slovy: uzavírá se ostatním. Nechce se cítit zranitelný, aby nezažil další bolest.

	Po nějakém čase se zranění zhojí, takže se většinou opět rozhodneme někomu své srdce otevřít. Spojení s jiným člověk totiž přináší určité potěšení, o které se nechceme navždy připravit. 

	Chtít žít v lásce je lidem přirozené. Všichni chceme milovat. Milujeme lásku. Nicméně její výše bývají závratné a její propady tak bolestné, že se je snažíme vymazat z paměti. Usilovat o vnitřní vyrovnanost a zároveň chtít jezdit po této emotivní horské dráze zní docela jako protimluv.

	Nicméně by byla chyba si představovat, že milostný vztah je jedna věc a duchovní růst zase úplně jiná. Praktikováním základních buddhistických principů můžeme své vztahy vnímat jako součást cesty. Pokud partnerovi věnujeme dost péče a pozornosti, nemusí se z lásky stát takový kolotoč. Musíme se jen naučit správně nakládat se svými očekáváními.

	ZAMILOVAT SE, MILOVAT A DÁL

	V prvních chvílích bývá láska velmi objevná. Jste na všechno zvědaví. Chcete poznat partnerovu či partnerčinu minulost, rodinu i osobité zvyky. Na popud svého protějšku zkoušíte nová jídla, navštěvujete nezvyklá místa a všechno je to velmi vzrušující. Začínáte o tom druhém zjišťovat spousty věcí. Ze všech zmrzlin má Líza nejraději čokoládovou, v televizi kouká na Super drbnu, obléká se tak a tak, má ráda takové a makové lidi a nikdy nepije limonádu.

	Od určité chvíle vám tyto aspekty svého protějšku připadají ještě roztomilé, není už na nich však nic nového ani vzrušujícího. Už toho hodně víte a nedávná zvědavost pomalu vyprchává. Ještě později pravděpodobně vyprchá úplně.

	Nedávno jsem koukal na televizi, kde se zrovna hádal nějaký postarší manželský pár. Muž se snažil zachránit situaci, namíchal ženě její oblíbený koktejl a odnesl jí ho se slovy, že ví, jak moc ho má ráda. „Aha! Takže ty sis vzpomněl,“ rozkřikla se manželka ironicky. „Ani sis nevšiml, že jsem si ho už dvacet let nedala!“ Vypukla další hádka založená na prostém principu – často se přestáváme zajímat o toho, s kým žijeme, do té míry, že si ani nevšimneme, když se věci mění.

	Místo abychom partnera učinili středobodem svého soucitu, bereme ho jako samozřejmost. Tibetské slovo pro soucit, ňingdže, se dá doslova přeložit jako vznešené srdce. Chceme-li do svých nejintimnějších vztahů přivést soucit, musíme svým nejbližším nabídnout celé své vznešené srdce.

	Zvědavost je určitá forma soucitu. Věřím, že mnozí lidé v dlouhodobých vztazích mají své partnery stále rádi, jen se často přestali zajímat, jak se jejich protějšek mění. My meditující na cestě však víme, že všechny věci jsou proměnlivé. Chápeme svět jako permanentní změnu stavu. Nedělá nám potíže nahlížet svá těla a knihovnu moudrosti v neustálém vývoji a změně. Nicméně poznání, že právě tak plynule se proměňuje i náš životní partner, nás může zaskočit. Pravda je ovšem taková, že ta osoba, se kterou každý den večeříme a již považujeme za solidní, stabilní objekt, je ve skutečnosti shlukem zkušeností a znalostí, jež se neustále posouvají podobně jako třeba roční období. Považovat někoho takového za neměnnou bytost je holý nesmysl. Přesto do té pasti neustále padáme.

	V průběhu vztahu nenápadně vyvstávají očekávání. Nesepisujete smlouvy, neurčujete si přesně, co kdo dělá, přesto časem začnete mít pocit, že k vám váš protějšek chová jisté povinnosti, do nichž patří víc než jen mít vás rád a zůstávat vůči vám otevřený a upřímný. Objeví se nebezpečný výraz „vždycky“.

	„Vždycky chodíš domů dřív – proč jsi nezavolal, když jsi věděl, že dnes přijdeš později?“

	„Vždycky po mně chceš, abych ti skládala prádlo. Proč si ho někdy nemůžeš složit sám?“

	„Tohle říkáš vždycky, když chci zkusit něco nového.“

	Jakmile se očekávání ve vztahu příliš upevní, vytvoří stejně destruktivní sílu jako zacyklené emoce. Stahují nás dolů, naplňují nás pochybnostmi a úzkostí. A místo abychom byli připraveni partnera vyslechnout, uzavíráme srdce a opevňujeme se. Na nepodmíněnou otevřenost, jež nás vede k tomu, abychom byť na svůj úkor svým milovaným pomáhali, rezignujeme. Odvracíme se od bódhičitty, ztrácíme schopnost jednat soucitně. 

	Zjistíte-li, že se vám nedostává soucitu, máte ve vztahu problém. Jakmile vidíte, že se uzavíráte otevřené komunikaci, můžete si vybrat, kudy se ubírat dál. Jedna z možností je obalit své zranitelné srdce dalšími ochrannými vrstvami. Tím sice znemožníte svému protějšku, aby vás zranil, zároveň však přicházíte o schopnost dávat lásku. V zásadě se připravujete na nevyhnutelný rozchod.

	Jiná možnost je slevit ze svých očekávání a najít ztracenou zvědavost, kterou jste oplývali na počátku vztahu. Dáte se do zkoumání, kde se to ve vás zaseklo, kde vztyčujete obranné štíty a jak byste se mohli partnerovi víc otevřít. Jemným uplatňováním zvědavosti se vydáváte cestou k prohloubení vztahu.

	Stejně otevřené srdce podpořené zvědavým soucitem můžete uplatnit při hledání partnera. Slyšel jsem spousty osamocených lidí tvrdit, že zdrženlivě čekají na tu pravou či pravého. Až vejdou do toho správného baru, dorazí na správné setkání nezadaných, narazí na správnou internetovou seznamku, pan Pravý či slečna Pravá už tam na ně budou čekat. Buddhistický mistr Dzongsar Khjenče rinpočhe o této situaci jednou pravil: „Problém není v tom, že nepřicházejí správné situace. V tom to vážně není. Problém je v tom, že neustále máme nějaká očekávání, naděje a obavy. A ty nám připravují zklamání.“

	Jakmile očekávání a požadavky na milostného partnera nabudou pevný tvar, cesta je náhle plná kamení. Mohli bychom si klidně sestavit seznam fyzických předpokladů, povahových vlastností, nároků na inteligenci, smysl pro humor, náboženskou orientaci a podobně. A jakmile najdeme někoho, kdo je všechny splňuje, máme tu pro sebe dokonalého partnera.

	Jenže dokud na svém seznamu požadavků trváme, jsme odsouzeni k jistému nezdaru. Alternativou je udržovat svou mysl otevřenou. To vám umožní bez předběžných podmínek zkoumat kohokoli, s kým vás náhoda svede. A klidně se může stát, že skončíte s někým, koho byste normálně považovali za přímý protiklad svého ideálního partnera, a budete s ním naprosto šťastní. S otevřeným srdcem a myslí můžete najít opravdové štěstí tam, kde byste je vůbec nečekali.

	SOUCITNÝ SEX

	Jednou z ošidných oblastí pro otevřené srdce je sex. Různí lidé mají se sexem různé zkušenosti. Pro někoho je to způsob, jak vyjádřit lásku, pro jiného čistá zábava. Někdy slouží jako usmiřovací prostředek mezi rozhádanými partnery, jindy jako záminka pro to, abychom nemuseli vylézt z postele a něco dělat. Může být úžasný, bolestný, ponižující a někdy, dovolím si tvrdit, i soucitný.

	Co se týče buddhismu a sexu, jedno je jisté: i sám historický Buddha, Siddhártha Gautama, míval sexuální styk. Jako princ v paláci měl pravděpodobně k dispozici celý harém žen. Některé texty tvrdí, že to byly jen tanečnice, jiné o nich píší jako o kurtizánách, které uspokojovaly princovy tělesné potřeby. Ať tak či onak, někdy se náš přítel Siddhártha sexu věnovat musel, protože měl se svou ženou Jasódharou syna, a sex je všeobecně známý způsob, jak k dítěti přijít.

	Přeskočme v čase do doby, kdy se Siddhártha stal Buddhou a najednou za ním chodily spousty lidí, kteří se pokoušeli žít duchovním životem. Uvědomil si, že jeho následovníci budou potřebovat nějaká pravidla a stanovil pro ně pět zásad: nezabíjet živé bytosti; nebrat věci, které nejsou dávány; zdržet se nesprávného sexuálního chování; zdržet se bezduché mluvy (nepomlouvat, nelhat a nemluvit zbytečně); neužívat omamné prostředky. Soustřeďme se teď na třetí zásadu: kámesu miččháčára veramaní asikkhápadam samádijámi, neboli „slibuji, že se zdržím nesprávného sexuálního jednání“.

	V průběhu věků bylo všech těchto pět zásad v nejrůznějších kulturách interpretováno nejrůznějšími způsoby. Na Západě existují buddhistické komunity, kde mniši přísahají, že se jimi budou řídit, zatímco ostatní nemusí. Některé komunity vyžadují, aby je laičtí praktikující dodržovali i v běžném životě, zatímco jiné na jejich dodržování trvají pouze během dlouhodobého pobytu v ústraní.

	Podle mě rozjímání nad těmito zásadami může pomoci každému, kdo si je vezme k srdci. Nedovedu si představit, že by Buddha ustavil pět zásad jen proto, aby se jeho následovníci mohli po tisíciletí přít o „správný“ způsob jejich dodržování. Kdyby nic jiného, můžeme jako nápovědu k interpretaci významu nesprávného sexuálního jednání použít vlastní příběh Buddhovy učitelské dráhy.

	Jak už jsme zmínili dříve, vypravil se Buddha po svém osvícení za několika askety, s nimiž dříve meditoval. Koukali na něj celkem svrchu, neboť opustil cestu striktní askeze, což podle jejich mínění znamenalo, že sešel z duchovní cesty.

	Ve chvíli, kdy Buddha k bývalým kolegům v meditaci dorazil, všimli si na něm nápadné změny. Mocně z něj vyzařovala velmi přitažlivá, radostná duchovnost. Přistoupili k němu blíž a prosili ho, aby je naučil, jak takového ovládnutí mysli dosáhnout. A Buddha, místo aby jim poskytl nějaká pravidla či zásady, prohlásil: „Pojďte si to zkusit sami.“

	S tímto přístupem na mysli se pojďme podívat, co znamená nevhodné sexuální chování na individuální úrovni. Uvidíme, že negativní disciplinární příkaz je možné proměnit v pozitivní sílu povzbuzující zdraví. Místo abychom přemýšleli, jak „se zdržet nevhodného sexu“, se budeme zabývat tím, jak rozvíjet pozitivní sexuální vztahy.

	Rozvíjet soucit v sexuální aktivitě není nijak snadné. Už jen probrat se vším učením o nových způsobech milování dá spoustu práce. Navíc nás neustále bombardují negativní představy sexu z televize, internetu a časopisů.

	Důležité je najít si vlastní cestu, jak dostat soucit do ložnice. Může se tak stát otevřeným rozhovorem o tom, co se komu líbí. Nebo vytvoříte bezpečný prostor, kde oba partneři bez zábran spočinou ve vzájemné přítomnosti. Je na každém z nás, aby si ujasnil, co pro něj soucitný sex znamená.

	ZÁSKOK NA JEDNU NOC: PŘÍSTUP, ZPŮSOB A DŮSLEDKY

	Často se setkávám s otázkou, jestli člověk může být „dobrý“ buddhista, a přesto se občas s někým vyspat bez dalšího vztahu. Osobně si myslím, že to možné je, pokud upřímně zvážíte přístup, způsob a důsledky.

	Přístup

	Ať už je vaše sexuální aktivita výsledkem náhodného setkání, nebo dlouhodobého vztahu, vždy je důležitá motivace. Jdete do sexu na jednu noc, protože na vztah nemáte čas, ale ta druhá osoba se vám zamlouvá a máte chuť se s ní pomilovat? Na to se dá přistoupit. Něco jiného je: „Jsem na šrot. Jsem nadrženej. Je to kus.“ Z toho s největší pravděpodobností koukají potíže.

	Než člověk přistoupí k jakémukoli činu, měl by vědět, co ho žene. Dvojnásob to pak platí, týká-li se akce i někoho dalšího v tak riskantním podniku, jako je sex. V sázce jsou city i těla, takže vědět, proč do něčeho jdu, je klíčové.

	Způsob

	Způsoby jsou důležité. Vidím to tak, že k osvícení vedou dvě cesty. Jedna je posadit se na polštář a bez přestávky na něm meditovat, dokud nedosáhnete plného probuzení. Druhá je přenést si meditaci do svých způsobů a uplatňovat zásady z polštáře ve všech aspektech života.

	Co se týče sexu, můžeme za vhodné způsoby považovat například otevřený a upřímný přístup ke svému protějšku – sdělit mu jasně, co máme v plánu, nebo se ujistit, že to bude bezpečné. Mít srdce otevřené, chovat se upřímně a láskyplně je vhodné vždy, je to však dvakrát tak důležité, když se někoho chystáte pozvat do ložnice.

	Důsledky

	Jestli jste se ke své noční návštěvě zachovali dostatečně soucitně, zjistíte velmi rychle. Zamyslete se hned ráno, jak se cítíte. Uplatněním zvědavosti k vlastnímu stavu hned uvidíte, jestli najdete povznesenost nebo ponížení. Pokud je to spíš to druhé, bude lepší něco takového už znovu nezkoušet. Pocit to není sice nijak příjemný, chyby na cestě však člověku pomáhají. Aspoň teď přesně víte, čemu se v budoucnu vyhnout, a můžete si slíbit, že nezopakujete stejnou chybu dvakrát. Pokud se však cítíte povzneseně, patříte nejspíš mezi ty vzácné jedince, kteří si nezávazný sex mohou bez újmy dopřát.

	Zdá se, že v sexu platí: čím volnější vztah, tím snadněji někoho zraníte, ať už sebe, nebo toho druhého. Mnohému se dá předejít otevřenou komunikací. Pro každý vztah, jakkoli dlouho- či krátkodobý, platí, že dokud trvá, měli by lidé zůstávat vůči sobě otevření a zvědaví na to, jak se ten druhý mění v čase. Už sama tato zvědavost vám nedovolí vytvořit si takovou sadu očekávání, kterou byste partnera zahnali do kouta, odkud vám už žádné potřeby uspokojit nedokáže.

	Nicméně v sexu i lásce máme vždy k dispozici nástroj, který dokáže povznést a přináší nezničitelnou radost: bódhičittu. Je to přirozená součást každé bytosti. Otevřít srdce a spojit se se srdci lidí, které milujeme a s nimiž se chceme milovat, můžeme tedy všichni. Stačí jen zjistit, jak na to. Naší cestou je bezpodmínečně otevřené srdce – soucitný způsob života v tomto světě. Leccos nás přitom může zranit, chceme-li však růst a najít pravou lásku nebo se pokusit milovat vše živé, musíme k bódhičittě.

	
11 | JAK UPLATNIT KÁZEŇ, I KDYBY VÁM MĚLI HLAVU UŘÍZNOUT

	JAKO MLADÝ KLUK JSEM studoval na vojenské střední škole. Bylo to něco jako normální střední škola, jen jsme ve znaku měli Kadeta a jednou týdně cvičili s vyřazenými puškami v uniformách z občanské války a účastnili se sezonních přehlídek.

	Když to lidem vyprávím, tváří se lehce šokovaně. Ovšem ve chvíli, kdy dodám, že mě to vlastně bavilo, jsou z toho celí paf. Pochod v šiku s mnoha dalšími lidmi mě vždycky pohlcoval. Je v tom disciplína, svou mysl i tělo musíte zcela synchronizovat s ostatními. Pokud se na chvíli ztratíte v myšlenkách a zapomenete na přítomnost, vypadnete z rytmu a vypadá to ošklivě. Aby člověk mohl být dobrý ve vojenském drilu, musí být zcela přítomný duchem. Pokud každý z oddílu dokázal být duchem na místě a pozorný k ostatním, plynulost pohybu byla úchvatná, až se vám zastavovaly myšlenky. Každý z nás byl sice nehorázný puberťák, když jsme se však dali dohromady a uplatnili disciplínu těla a mysli, vyzařovali jsme důstojnost.

	Na Západě je „kázeň“ slovo se špatnou pověstí. Často se používá jako něco, k čemu nás nutí ostatní. Rodiče ukázňují zlobivé děti. Kázeň nám neustále připomíná trenér v posilovně – jinak prý nezhubneme. Jakoby kázeň byla něco, co musí přicházet z vnějšku. Víme, že je to pro naše dobro, ale radost nám to nepřináší.

	KÁZEŇ JAKO ZDROJ ŠTĚSTÍ

	Z buddhistického pohledu kázeň nemusí být nic špatného; naopak se může stát přímým zdrojem štěstí. Ukázníme-li se při meditačním cvičení, často získáme dobrý pocit. Ti, kdo cvičí brzy ráno, musí uplatnit kázeň, aby se dostali včas z postele. Kázeň potřebujeme i k tomu, abychom se vytrhli ze zaběhaného stereotypu a dokázali usednout na meditační polštář. Uplatňováním kázně se držíme ve vzpřímené poloze a vracíme se po celou dobu cvičení k dechu. Po meditaci se cítíme povzneseně, protože nám uplatnění jisté kázně umožnilo se zušlechtit. 

	Taková kázeň koření v mravnosti a tvoří jeden z hlavních charakterových rysů sněžného lva. Jedním ze způsobů, jak rozpoznat, jestli kázeň koření v mravnosti, je uvědomit si, je-li z ní cítit jistá jemnost. Máte-li pocit, že jste na sebe tvrdí, uplatňujete formu kázně, která koření v agresi. To je ovšem spíš neurotická přísnost, která se rodí ze zmatku. Sněžný lev naopak čerpá svou kázeň z víry ve vlastní dobrou podstatu.

	Život v moderním světě nás přímo zasypává příležitostmi, jak si vyzkoušet, uplatňujeme-li kázeň s mravnou jemností, nebo jen uzavíráme srdce a podléháme agresivitě. Procvičit si mravnou kázeň můžeme při každém setkání s chtivostí, hněvem nebo předsudky.

	Mravnost nezná moralizování. Vytvořit si sadu povýšených zásad jde proti smyslu cesty dharmy. Držet se pevně souboru názorů upevňuje smysl pro „já“. Na ohánění se zásadami není nic soucitného. Kdo to dělá, shlíží nakonec na ostatní vždy svrchu, protože si vytvořil zásady, které jiní nedodržují. Takto subjektivní představa o mravnosti je rychlý způsob, jak si zvětšit ego a odříznout se od spojení s ostatními lidmi.

	Mravnost v buddhistickém smyslu je naopak meditativní schopnost bojovníka dotknout se vlastního srdce. Protože umí rozlišovat, případ od případu posuzuje, čemu se chce otevírat a od čeho se naopak bude lepší vzdalovat. 

	Jakmile toto vědomé rozlišování uplatňujete v běžném životě, můžete vyrazit cestou sněžného lva – zapojíte kázeň, která vám umožní své záměry naplňovat. Zjistíte například, že vás totálně ničí společnost vašeho přítele či přítelkyně, je však pro vás těžké vztah ukončit. A přestože to bude pro oba vysvobození, vyžaduje spousty kázně svůj záměr naplnit a pustit se do rozhovoru, který každému rozchodu předchází.

	CVIČENÍ MRAVNÉ KÁZNĚ

	Uplatňovat neustále kázeň vycházející z mravnosti není nic lehkého. Každému se občas přihodí, že se ocitne obklopen lidmi, kteří prosazují svá přání bez ohledu na to, jestli někomu ubližují. Podstatné je pro ně jediné: získat, co chtějí.

	Dobře si to uvědomoval i Ngulčhu Thogme, mistr meditace ze čtrnáctého století, který bódhisattvům nabídl třicet sedm cvičení pro život s otevřeným srdcem. Mnohá z nich stojí na uplatňování mravnosti i v těch nejtvrdších situacích. Například:

	Když ti někdo uřízne hlavu,

	přestože jsi vůbec nic špatného neudělal,

	silou soucitu

	vezmeš jeho zločin na sebe,

	protože taková je cesta bódhisattvy.1

	V dnešním světě mnohem spíš narazíte na někoho, kdo vás chce předběhnout ve frontě na lístky do kina, než že by se vám chystal uříznout hlavu. Výše uvedený návod však platí v obou případech. Tvrdí, že ať už vám kdokoli provede cokoli, včetně násilného činu, vždy máte možnost odpovědět soucitem.

	I kdybyste si útok v žádném smyslu nezasloužili, pořád si vůči tomu individuu můžete zachovat otevřené srdce. Pochopit, jak je zmatený. Můžete si položit otázku, jestli jednal po zralé úvaze, nebo pod vlivem zacyklených emocí.

	Pokud si dokážete uvědomit, jak je ta druhá osoba zmatená, můžete se do ní vcítit. I vy jste v minulosti mnohokrát jednali impulsivně, aniž byste si uvědomili, že ubližujete ostatním. Z tohoto pochopení pak přirozeně vyplyne soucit.

	Podívejme se na další příklad z knihy Ngulčhu Thogmeho:

	Když tě někdo pomluví

	miliardami slov,

	s milujícím srdcem budeš v oplátku hlásat jeho dobrotu,

	protože taková je cesta bódhisattvy.2

	Všichni už jsme se stali někdy obětí pomluvy, v jejímž světle jsme se jevili jako hlupáci. Ngulčhu Thogme tvrdí, že i kdyby o vás někdo cíleně roztrušoval pomluvy, nemáte běhat kolem a snažit se věci uvést na pravou míru, ani jít pomlouvači rozbít nos. Přestože jistě není nic špatného vysvětlit pravý stav věcí, naskytne-li se příležitost, běhat kolem a vysvětlovat všem, jaký je váš protivník zloduch, není cestou bódhisattvy.

	Místo toho si uvědomíme, jak se ona osoba snaží všemi možnými i nemožnými způsoby získat pozornost, a pokusíme se přijít s něčím, za co bychom ji mohli pochválit. Mravná kázeň nás zde vede k tomu, abychom ještě víc otevřeli srdce přímo pod útočnou palbou. Představte si, jaké překvapení přichystáte lidem, kteří za vámi budou chodit, aby ještě prohloubili propast mezi vámi dvěma, a vy na svého nepřítele spustíte samou chválu! Očistit své jméno můžete rozličnými způsoby, pokud ovšem chcete situaci obrátit o sto osmdesát stupňů, snažte se být k pomlouvači upřímní a soucitní. 

	Když uprostřed zástupu lidí

	někdo odhalí tvé skryté vady a veřejně tě potupí,

	pokloníš se mu jako svému duchovnímu příteli,

	protože taková je cesta bódhisattvy.3

	I tady se Ngulčhu Thogme dotýká zkušenosti, kterou mnozí z nás zažili na vlastní kůži: jste mezi lidmi a někdo začne přede všemi vehementně kritizovat nějaký váš zlozvyk. V první chvíli chcete změnit téma nebo obvinění vyvrátit. Tím však jen obalíte srdce další ochrannou vrstvou.

	Poukáže-li někdo na vaši vadu, i kdyby si z vás k vůli tomu jen dělal legraci, je nejlepší jeho tvrzení objektivně zvážit. Třeba zjistíte, že kritika je na místě. V tom případě ovšem je opravdu vhodné svého trapiče vidět jako duchovního přítele, neboť vám umožnil se o sobě něco dozvědět.

	Obvykle se na své chyby ptáme učitele nebo duchovního rádce a ne kolegů z práce. Mravná kázeň zde spočívá v tom, že se přeneseme přes uraženou ješitnost a uznáme, že jako učitel nám může posloužit kdokoli. Taková zkušenost nevolá po odplatě, nýbrž nám dává příležitost ocenit svého nového duchovního přítele.

	PŘÍNOS UPLATŇOVÁNÍ MRAVNOSTI

	Pokud důsledně uplatňujeme kázeň vycházející z mravnosti, říká se, že zažíváme přesně opačné pocity, než když se topíme v pochybnostech. Stále více věříme ve vlastní dobrou podstatu. Vše, co se nám přihodí, považujeme za součást cesty mravnosti, takže ve výsledku jsme jako sněžný lev nezatížení rutinním myšlením a dostatečně svobodní, abychom mohli putovat královstvím vyšších sfér emotivních stavů. Ve vyšších sférách najdeme:

	Základní povznesení. Zažíváte radostné pocity. Jelikož vás nedeprimuje neustálá potřeba se bránit, máte spousty energie na jiné aktivity.

	Pocit zdraví a sounáležitosti. Zčásti oplýváte energií také proto, že se o sebe dobře staráte. Vážíte si sami sebe natolik, že dobře jíte a dostatečně cvičíte. Každou situaci dokážete vnímat v širších souvislostech, víte, co děláte, a je z vás cítit důstojnost.

	Preciznost. Všechna vaše rozhodnutí a činy nabudou jemné preciznosti. Preciznost na této úrovni vyzařuje živoucí magnetismus.

	Jste k dispozici ostatním. Nejste neustále zaměstnáni starostmi o sebe, takže máte v srdci dost místa pro každého. Každého, s kým přijdete do styku, totiž berete stejně vážně jako sebe.

	Ryzí dobro v chování a ve vystupování. Ne nutně v moralistickém slova smyslu. Pokud však činy vycházejí z elementárního dobra, jsou přirozeně dobré. Lidé mohou nabýt pocitu, že je něco dobrého již ve vašem vystupování.

	Synchronizace mysli a těla. Dokážete mnohem víc, protože vám tělo i mysl pracují v absolutním souladu. Je to stejně magická proměna, jako když se parta puberťáků promění v důstojně pochodující jednotku. Z vaší chůze čiší pružnost sněžného lva.

	JÍZDA NA VĚTRNÉM KONI

	Čím více používáme mravné kázně, tím spíše se můžeme vozit na přirozené energii vlastního bytí, na svém větrném koni, tibetsky lungta. Lung se dá přeložit jako „energie“ nebo „vítr“, zatímco ta znamená kůň. Osedláme-li si svou energii jako koně, prodléváme v magické skutečnosti, jež nás vždy a všude obklopuje.

	Princip větrného koně spočívá v představě, že v sobě máme nepřetržitou zásobu energie, z níž přes den čerpáme. Někdy se světu zavřeme, a pak říkáme, že se cítíme „vyšťavení“. Tím v podstatě vyjadřujeme fakt, že nejsme v kontaktu s větrným koněm, svým generátorem aktivní síly.

	Uplatňováním mravnosti sedláme větrného koně. Cítíme spojení se světem. Vyvstane-li negativní situace, neošklíbáme se, ale chápeme ji jako příležitost ještě víc otevřít srdce. Ukázněně neprcháme před přítomností ani obtížemi. Naopak jim jdeme vstříc, otevíráme se ještě více světu a sedláme přirozenou energii svého bytí.
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	PŘEDSTAVTE SI, ŽE SEDÍTE na pláži plné lidí. Je horko. Všude kolem vás se lidé hašteří, lačně po sobě hledí, hledají si aspoň kousek místa, kde by si mohli lehnout, činí si návrhy, hrubě se odbývají. Pobřeží je poseté odpadky a vůbec z toho svého pobytu nemáte dobrý pocit. Po nějaké chvíli sezení na zaplněné, špinavé pláži se rozhodnete, že bude nejlepší nechat ji za sebou.

	Vstoupíte do moře a ráznými tempy se vzdalujete od břehu. Nedbáte na vlny, které útočí a srážejí vás zpátky. Když se přiblíží velká vlna, potopíte se, proplavete ji a berete to jako osvěžení, ne jako příkoří. Pokud se náhodou otočíte a zahledíte na pláž, pocítíte odpor, který vám jen dodá sil na cestu opačným směrem.

	Po nějaké době v dálce zahlédnete další pláž, což vás nutí plavat ještě rychleji a usilovněji než dřív. Nakonec na ni doplavete. Písek je krásně čistý, vzduch svěží a vy máte skvělý pocit, že jste unikli z pláže utrpení.

	Pak se zadíváte zpět a srdce vám ztěžkne, protože všichni ostatní tam zůstali a vypadají ještě zoufaleji než dřív. „Kdyby si ti lidé tam tak uvědomili, že trpí, a dokázali se přemoci k cestě na druhou stranu.“ Zmocní se vás touha jim pomoci a plavete pomalu zpět. Chcete jim ukázat, jak na to. To je cesta bódhisattvy.

	Mnohým z nás už se stalo, že jsme se rozhlédli kolem a zjistili, že náš pobyt na pláži nevypadá zrovna jako v brožuře cestovní agentury. Obklopuje nás bolest, smutek, agrese. A stejně jako mnozí buddhističtí mistři před námi zatoužíme se od toho utrpení vzdálit. To je chvíle, kdy poprvé vstupujeme do moře.

	V jednom příběhu hodí Buddha do řeky svou obětní misku, a ta se dá do poskakování proti proudu. Jakmile si uvědomíme, že se chceme odpoutat od pobřeží bolestí a utrpení, musíme se přimět k tomu, abychom dělali věci jinak, než je obvykle dělají jiní lidé. Postaví-li se nám do cesty velká překážka, nepokoušíme se jí vyhnout. Místo toho ji využijeme jako součást své cesty. Ponoříme se do vlny a vyplujeme na druhé straně posíleni a osvěženi. Vidíme-li ostatní tápat v navyklých vzorcích jednání, cítíme s nimi a použijeme svůj vhled jako palivo k tomu, abychom dokázali reagovat jinak, než jak nás nutí naše návyky.

	Mnozí z nás jsou na své cestě právě někde tady. Plaveme mořem a potýkáme se s vlnami, které se nás snaží vrátit do zaběhaných kolejí. Usilovně zabíráme proti, potápíme se, snažíme se najít nejlepší způsob, jak z protivenství vytvořit cestu. Někde uprostřed plavby zahlédneme první záblesky pláže před námi a dostaneme novou chuť se tam dostat. To druhé pobřeží je osvícení.

	CESTA K PROTĚJŠÍMU BŘEHU

	Neocenitelným pomocníkem na dlouhé cestě za osvícením je člověku šest zásad – páramit, o kterých už jsme se letmo zmiňovali. Páram se dá přeložit jako „protější pobřeží“, zatímco ita znamená „dorazil“. Těchto šest dokonalostí nám na cestě pomůže s navigací, abychom bezpečně dorazili na druhý břeh.

	Pomohou uvolnit ego a otevřít mysl – dát jí širší rozhled neotřesitelného probuzení. Připomeňme si, že páramity jsou: štědrost, ukázněnost, trpělivost, radostné úsilí, soustředění a pradžňá (nejvyšší moudrost).

	Štědrost

	Sněžný lev je bujný, protože na ničem nelpí. Nezatěžují ho ani silné emoce, ani pochybnosti, proč by tedy měl lpět na nějakém materiálním vlastnictví? Je neobyčejně štědrý, protože ví, že tím získává ještě víc příležitostí k tomu, aby se stal lepší bytostí. Cesta sněžného lva vyžaduje, abyste pečlivě rozpoznávali, kdy se ve vás ozývá lakomost a využívali těchto situací k tomu, abyste se dokázali více otevřít.

	Z buddhistického pohledu nespočívá štědrost v tom, že člověk pomáhá níže postaveným. Nedává peníze bezdomovci, protože se považuje za něco lepšího. Rozdává, protože si uvědomuje, že na úrovni srdce máme všichni stejně dobrou podstatu.

	Někdy se ocitneme zcela bez peněz nebo opravdu nemáme vůbec čas. Léta jsem předsedal výboru profesionálních fundraiserů, jejichž úkolem bylo přicházet s nápady, jak podněcovat štědrost buddhistické komunity. S počátkem krize v roce 2008 jsme svou výroční schůzi otevírali pochmurnou zprávou: lidé už si nemohli dovolit přispívat jako dřív. Některé organizace, které byly na přílivu financí od nás závislé, proto těžce trpěly.

	Mohli jsme zavřít krám s tím, že v tomto prostředí se peníze získávat nedají. Zvolili jsme si však opačný přístup. Naším úkolem sice bylo získávat finanční prostředky, zároveň jsme však měli pocit, že lidé mohou nabídnout mnohem víc. Tehdy jsme přišli s novým sloganem: „Každý má co nabídnout.“

	Štědrost funguje tak, že víte, co si můžete dovolit dát, a dáte o trošku víc. Měli jste špatný měsíc, jenže víte, že jiní ho měli ještě horší, a tak si uděláte čas a půjdete dělat dobrovolníka třeba do zvířecího útulku. Zápasíte s penězi, ale přesto půjčíte příteli, který zápasí ještě víc. Už tak jdete pozdě, ale stejně zůstanete s někým, komu je zle a potřebuje se vypovídat. Aby člověk věděl, co si může dovolit, musí o sebe dbát. A musí také vědět, jak daleko za hranici svého pohodlí až může zajít.

	Někdy jste na tom tak zle, že bezdomovci na rohu opravdu nemůžete dát žádné peníze. Nabídněte mu v tom případě aspoň úsměv. Podívejte se mu do očí a řekněte: „Je mi líto, dnes na to fakt nemám.“ Nemůžete sice poskytnout finance, můžete však nabídnout upřímný lidský kontakt.

	Představa, že každý má co nabídnout, pramení z vědomí, že jsme všichni v jádru dobří. Můžeme čerpat z jemné síly svého elementárního dobra a nabídnout je při jakémkoli setkání. Jsme-li ve spojení s bódhičittou, svým probuzeným srdcem, chceme něco nabídnout – cokoli. Můžeme nabídnout bohatství, čas, citovou podporu. Pokud je nabídka upřímná, něco se tím na zemi změní.

	Dobré je, že cestou ke druhému břehu nikdy nebudeme trpět nedostatkem příležitostí, jak něco nabídnout. Kdykoli po nás někdo něco chce, vzpomeňme si, že štědrostí se dá uvolnit ego. Jak říká Sakjong Mipham rinpočhe: „Lpět na čemkoli znamená lpět na sobě.“

	Ukázněnost

	Kázeň jde ruku v ruce s mravností. Jak už jsme se zmiňovali v kapitole 11, neznamená to slepě se držet neměnných pravidel. Kázeň spíš vychází ze schopnosti udržet v mysli vědomí vlastní dobré podstaty.

	Kázeň sněžného lva čerpá z rozlišovacích schopností tygra. Jakmile zjistíme, které aspekty života nám prospívají, a které naopak ne, přidržíme se jako sněžný lev toho, co nám dělá radost. Bývají to činy vycházející z mravnosti a soucitu. Bódhisattva se na duchovní cestě učí pracovat s překážkami a v tom jsou mu největší oporou kázeň, která jej přidržuje v přítomnosti, a odvaha, s níž nezavírá srdce.

	Trpělivost

	Sněžný lev je nekonečně trpělivý. Trpělivost se v nás snažili vypěstovat už rodiče a my ji stále odmítáme. Připadá nám jako kázeň, již na nás pod záminkou životní nezbytnosti vrhá okolní svět.

	Obvykle trpělivost vnímáme jako příkaz „počkej a uvidíš“. Například nám partner pošle sms: „Potřebuju s tebou mluvit.“ Než se potkáme, nezbývá než sedět, čekat a přemýšlet, jestli je to dobře nebo špatně. A chceme to mít co nejdřív za sebou.

	Z buddhistického pohledu neznamená trpělivost „počkej a uvidíš“, ale prostě „buď“. Je to něco, co se dá rozvíjet s radostí. Na meditačním polštáři vás mohou navštívit různé silné emoce – třeba strach. „Co když mi ta prezentace zítra nevyjde,“ říkáte si. Strach si vás pomalu podmaňuje, mysl lítá ve spirále nejrůznějších hororových představ. Trpělivost v tomto případě znamená prostě zůstat se svými pocity, nechat je sílit a slábnout jako mořský příliv a odliv a co nejčastěji se přitom vracet ke svému dechu.

	Trpělivost může růst i z toho, že nic nečekáme. Představujte si ji jako schopnost být otevřený čemukoli, co se přihodí. Naopak čím pevnější tvar svým očekáváním dáváte, tím otrávenější budete, neboť se vám nikdy nevyplní tak, jak si představujete. Pokud dokážete uvolněně přijmout cokoli bez předběžných představ, nezbude nic, s čím byste mohli být netrpěliví. Bez předběžného očekávání, jak věci mají být, se jen těžko můžete zaseknout na tom, že se něco neděje tak rychle, jak byste si přáli. Místo toho prostě jen jste – otevřeni možnostem, které život nabízí.

	Radostné úsilí

	Sněžný lev skáče z jednoho vrcholku na druhý a nepadá do pasti pochybností, neboť se raduje a je ve svém úsilí vytrvalý. My naopak v různých okamžicích svého putování do pasti pochybností padáme. Ptáme se pak, co to vlastně děláme a k čemu to všechno je. Ohlížíme se na pláž za námi a říkáme si: „Třeba to tam nebylo tak špatné. Jo, trochu to tam smrdělo, trochu lepilo, lidi se tam strkali, jenže nechat se semlít mořem není o moc lepší.“ Ztratíme zájem a necháme vlny, ať si s námi dělají, co chtějí.

	Začnete-li pociťovat lenost, je to známka toho, že byste se měli plněji zapojit do světa kolem sebe. Cvičíte-li stále méně často, najděte si nějakou dobrovolnickou činnost nebo zkuste trávit čas s někým, kdo potřebuje pomoci.

	Když se radostně namáháte kvůli ostatním, dodá to celé vaší bytosti přirozené živosti. Spojíte se se svou dobrou podstatou a najdete nové podněty k cestě. Život vám přestane připadat otravný. Místo toho se naučíte oceňovat všechny maličkosti světa – vaření večeře, chození do kina, placení daní. Do všech těchto a jiných aktivit se můžete pouštět s radostným úsilím a vaše zážitky porostou z vnitřní síly a elementárního dobra.

	Soustředění

	Sněžný lev neustále udržuje bdělou pozornost, aby viděl, čím může být ostatním ku prospěchu.

	Pradžňá 

	Každá z páramit je sama o sobě k něčemu dobrá, má-li je však člověk využít naplno, nezbývá mu než vyrazit stezkou sněžného lva a vypěstovat si svou vlastní pradžňá, neboli „vyšší moudrost“. Sansktrské pra se dá přeložit jako „nad“, džňá jako „znalost, vědomí“. Pradžňá je tedy nad-vědomí, neboli moudrost vycházející z rozlišující bdělosti. Chce se tím říci, že dokážeme-li uplatnit své rozlišovací schopnosti a bdělou pozornost zároveň, uvidíme věci takové, jaké jsou.

	Pradžňá je schopnost vidět věci bez toho, abychom do nich promítali své představy. Je to schopnost vyjmout z problému „já“ a nazřít nejlepší řešení. Jakmile se vám podaří odstranit z rozhodování ego, odstranili jste největší překážku, která vám brání vidět situaci takovou, jaká je.

	Věnujete-li situaci čistou pozornost bez vlastního přibarvování, vhodné řešení vám přirozeně vyvstane před očima. To je jeden z oněch buddhistických momentů, které by se daly popsat jako „pohleď a uvidíš“. Až zase budete muset příště něco řešit v práci nebo s přáteli, poodstupte, vykašlete se na své názory a dejte situaci prostor. V tom prostoru chvíli pobuďte a uvidíte, že se řešení začne samo rýsovat. V ten moment vám nejspíš dojde, že nejlepší cestou vpřed bude uplatnit jednu z páramit.

	Páramity překračují všechny hranice, protože jsou nasáklé prádžňou. Prádžňa je schopnost porozumění, která do jakékoli činnosti vnáší obratnost. Je to poznání, že opustíte-li svůj názor, získáte širší vhled do situace.

	Měl jsem příležitost sledovat prádžňu v akci jednou v létě v buddhistickém meditačním centru Karmê Chöling ve Vermontu. Bylo to neobyčejně rušné léto, kdy se v centru shromáždily stovky meditujících. Aby se na každého dostalo dost jídla, pracovalo se v kuchyni i na zahradě nonstop. Lidé podléhali únavě a vzrůstalo napětí.

	Jednoho dne přiběhl ze zahrady do kuchyně pán s krabicí rajčat. Vrazil dovnitř a hodil krabici na pracovní desku přímo doprostřed něčí přípravy. Zjevně se to nestalo poprvé. 

	Sotva zahradní dělník vyběhl ven, otevřely se dveře kuchyně a v nich se objevil šéfkuchař s krabicí rajčat v ruce. Mlčky jí po dělníkovi mrštil. Krabice přistála na zemi, rajčata lítala do všech stran.

	Všichni venku na okamžik překvapením ztuhli. Šéfkuchař zlostně hleděl na provinilce. Zahradní dělník mu oplácel stejným pohledem. Po chvilce, která se zdála být věčností, se všichni otočili a šli si po své práci.

	V tu ránu se zvedla vlna názorů. Někteří se nechali slyšet, že to je v meditačním centru skandální chování. Jiní měli za to, že je třeba meditovat. Další navrhovali, že by jeden z těch dvou mužů měl dostat padáka. Každý zastával nějaký názor, jak by se situace měla řešit.

	Uprostřed této názorové vichřice se objevil jakýsi mladík, narovnal krabici a jedno po druhém do ní začal sbírat rozházená rajčata. Pak krabici z místa činu odstranil, aby se dala rajčata použít, až se hněv přežene.

	Nepamatuji se, co z toho nakonec bylo, a pochybuji, že si to pamatuje někdo jiný. Pamatuji si však, že ve chvíli, kdy se všichni předháněli v prosazování svých názorů, prořízl jeden mladík oblaka soudů. Viděl situaci zřetelně. Věděl, že to nejlaskavější, co může v takovou chvíli udělat, je odložit ego na věšák. Jakmile to udělal, spatřil to, co nikdo jiný neviděl: že rajčata se mají posbírat a rozjitřené city nechat vychladnout. Uprostřed všeobecného zmatku vytvořil prostor. Byla to ta nejsoucitnější věc, jaká se mohla stát.

	Na příkladu toho mladíka chci ukázat, že k páramitám nemusíme přistupovat jako k nezměrnému, předem promyšlenému úsilí. Nemusíme se stát superhrdiny, kteří za každých okolností potírají zlo. Stačí, když zůstaneme přítomni v okolním světě a naskytne-li se příležitost, nabídneme pomoc. Můžeme zvednout pohozenou lahev a hodit ji do tříděného odpadu, poslat peníze nadaci, kterou chceme podpořit, nebo prostě jen někomu přidržet dveře u výtahu.

	Rozhodneme-li se do toho opravdu položit a přijmout páramity za své, přestaneme nesnáze vnímat jako vlnobití. Naučíme se s nimi pracovat a učiníme je součástí své cesty. Co víc, naučíme se je vychutnávat jako příležitost uplatňovat štědrost, kázeň, trpělivost, radostné úsilí, soustředění a pradžňá. Víme, že tím prospíváme i ostatním a zároveň rosteme coby adepti bódhisattvy.

	Maximálním možným uplatňováním páramit proplouváme sansárickou existencí důstojně a s grácií. Jsou to nástroje, které letitým cvičením vybrušovali všichni osvícení mistři meditace. Půjdeme-li v jejich šlépějích, dosáhneme druhého břehu i my. A podobně jako oni se po jeho dosažení ohlédneme na trpící za sebou a zatoužíme jim pomoci. O osvícených mistrech se říká, že v takovou chvíli vstupují opět do vody a míří zpět k pláži utrpení, aby se pokusili její nešťastné obyvatele přivést k probuzení. Nicméně vše začíná šesti páramitami.

	ROZJÍMÁNÍ O MILUJÍCÍ LASKAVOSTI

	Pro začátek k rozjímání o páramitách zkuste následující maitrí, neboli rozjímání o milující laskavosti. Nejprve setrvejte několik minut v klidu vsedě a cvičte šamathu. Využijte tento čas ke spojení se svou fyzickou bytostí. Vracejte se neustále ke svému dechu a utkvělé myšlenky nechte plavat.

	V tomto prostoru pak sami sobě přejte opravdové štěstí. Nemusíte z toho dělat esoterickou vědu. Držte se jednoduchých věcí jako pořádně se vyspat, strávit hezký víkend nebo prožít milý večer s přáteli. Úplně nakonec si přejte rozvinout obecný smysl pro štěstí. Minutu či dvě si věnujte milující laskavost a pak si v duchu řekněte: „Ať si umím užít štěstí a zbavit se utrpení.“

	Vzápětí v mysli vyvolejte představu někoho, koho milujete – matky, partnerky či partnera, svého psa nebo prostě kohokoli, ke komu chováte hluboký cit. Představte si jeho podobu, vlastnost, již obdivujete, nebo klidně i jen jméno. Pak mu přejte štěstí v tak konkrétní podobě, jakou dokážete zformulovat. Říkejte si: „Ať Vilém dostane tu práci, po níž touží,“ nebo „Ať se mámě vydaří oslava narozenin.“ Pokud vás nic konkrétního nenapadne, jednoduše té bytosti přejte všeobecné štěstí, zdraví a spokojenost. Po několika minutách uzavřete tuto část přáním: „Ať je [jméno osoby] šťastná a netrpí.“

	Stejný postup zopakujte s nějakým přítelem či přítelkyní. Může to být někdo, kdo vás dokáže rozesmát v těžkých chvílích, nebo prostě jen kamarád, s nímž čas od času zajdete na pivo. Myslete na tuto osobu a na to, s čím se v životě potýká. Přejte jí úspěch a štěstí, chvíli se soustřeďte jen na to. Po několika minutách uzavřete tuto část přáním: „Ať je [jméno osoby] šťastná a netrpí.“

	Poté vyvolejte v mysli představu někoho, koho sice moc neznáte, ale pravidelně ho vídáte – prodavačky v místním obchodě, spolužáka, pošťáka, kohokoli, o kom víte, ale nemáte k němu žádný vztah. Protože ho moc neznáte, obvykle kvůli jeho životním problémům netrávíte bezesné noci. Vzhledem k tomu, že nejspíš ani nevíte, co řeší, přejte mu prostě štěstí. Je totiž jisté, že šťastný ten člověk být chce, zrovna jako vy. Po několika minutách uzavřete tuto část přáním: „Ať je [jméno osoby] šťastná a netrpí.“

	Vyvolejte v mysli představu někoho, koho moc nemusíte. Obvykle se tomu říká nepřítel. Neměl by to být zrovna úhlavní nepřítel, aby se ve vás nechtěně nevzedmula okamžitá vlna odporu; stačí někdo, s kým právě dvakrát nevycházíte. Ať už se při pomyšlení na tu osobu cítíte jakkoli, zkuste jí přát štěstí takovým způsobem, jakým svedete. Může to být v nějaké konkrétní podobě, třeba ať vyhraje závod, který má před sebou, nebo ať se jí brzy podaří najít partnera, s nímž bude šťastná. Po několika minutách uzavřete tuto část přáním: „Ať je [jméno osoby] šťastná a netrpí.“

	Teď nechte svou milující laskavost rozvinout do té míry, aby zahrnula všechny lidi, o kterých jste do této chvíle rozjímali. Nepovažujte některé za přátele a jiné za protivníky, rozpusťte hranice, v nichž vás svírá vlastní názor, a přejte štěstí celé skupině: „Ať jsou šťastní a netrpí.“ Minutu nebo dvě tak setrvejte.

	Poté svou milující laskavost rozšiřte ještě dál. Nabídněte city, s nimiž pracujete, všem žijícím bytostem. Začněte v nejbližším okolí, nabídněte štěstí a oproštění od utrpení všem lidem v celém bloku, pak přání rozšiřte na čtvrť, město, zemi a tak dále, až obsáhnete celý vesmír. Říkejte si v duchu nebo i nahlas: „Ať jsou všechny bytosti zgruntu šťastné.“

	Setrvejte ve stavu, který se po rozjímání dostaví. Nesetrvávejte u konkrétních slov, jen uvolněně spočiňte ve významu svého dosavadního konání a prožitku lásky. Naplňte si srdce láskou, nechte je přetékat a vyzařovat ke všem bytostem. V tom stavu spočiňte.

	Opakování tohoto cvičení vám pomůže otevírat srdce ostatním. Budete-li rozjímání o milující laskavosti cvičit po ránu, uvolníte tím spousty pochybností, které vám brání sledovat cestu bódhisattvy.

	Večer pak můžete přemýšlet nad tím, jak se vám přes den dařilo přát ostatním štěstí a uplatňovat šest páramit. To neznamená, že se máte posuzovat. Máte-li pocit, že se vám moc nedařilo, použijte nespokojenost jako pohon k naplňování svých snah do dalšího dne. Máte-li pocit, že se vám dařilo, oslavte jakýmkoli způsobem, který vám přijde přiměřený.
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	OD URČITÉHO BODU UŽ se duchovní cesta netýká jen nás, neboť začne být důležité měnit svět. Volba je jednoduchá: buď se necháme bujícími touhami, agresí a nevědomostí okolo nás převálcovat, nebo se jim postavíme.

	Kázeň sněžného lva nám umožní překročit meze zaběhaných zvyků a čelit obtížným situacím soucitně, ukázněně a se šesti páramitami po ruce. Na této cestě pak vnášíme jas i do nejtemnějších zákoutí světa. Podívejme se, jak se nástroje sněžného lva uplatní ve všech důležitých oblastech běžného života: v práci, v rodině, při zacházení s penězi, dobrovolnických činnostech i v soucitném vedení.

	OD DEVÍTI DO PĚTI

	Sněžný lev ví, že každý, s kým se setká, je hoden soucitu. Většina z nás tráví většinu času, kdy je vzhůru, s lidmi, které bychom si sami za společnost nevybrali – s kolegy, se šéfy, spolužáky či profesory. Někteří z nich jsou jen otravní, jiní se neustále něčeho bojí a z dalších nás může čert vzít. Někdy celý den v práci či ve škole strávíme pouhým sněním o tom, jaké to bude, až se těchto lidí zbavíme. Chceme-li se však stát pravými bojovníky, nezbývá nám než ukotvit se v přítomnosti a uplatnit na tato obtížná individua svůj soucit.

	Docela dobrý nápad je sepsat si všech šest páramit a nechat si je ležet na stole. Doporučuji napsat každou krasopisem na zvláštní kartičku a všechny si položit někam na oči. Když zvednete telefon a někdo na vás spustí bandurskou, obvykle máte chuť hovor co nejdřív přerušit nebo se také rovnou pustit do hádky. Pokud vám však zrovna v tu chvíli padne pohled na trpělivost, může to situaci úplně změnit. Necháte osobu na druhém konci, ať se postupně vyčerpá, zatímco vy důstojně uplatníte svou páramitu.

	Ručím za to, že na cokoli, co se vám během dne v práci může přihodit, se aspoň jedna páramita vždy hodí. Můžete uplatnit štědrost tím, že zaplatíte oběd kolegovi, který je momentálně švorc a toužebně pokukuje po sendviči. Nebo se na poradě, kde debata nabrala obrátek, se kterými si už nikdo neví rady, přeladíte na soustředěnost a přivedete diskuzi zpátky k věci. Kdykoli se v práci něco intenzivně řeší, prolétněte si v duchu seznam páramit a vyzkoušejte, zda by se daly tvůrčím způsobem využít.

	DOMOV

	Dokonalé cvičiště pro duchovní praxi je rodinný život. Počítám, že v životě každého mladého člověka jednoho dne dojde k situaci, kdy si uvědomí, že rodiče vlastně vůbec nemají svůj život pod kontrolou. Jistě, oba mají slušnou práci, dokázali zůstat spolu, a dokonce ani hladina cholesterolu v krvi jim nelítá přes míru. Na druhou stranu budou oni sami pravděpodobně první, kdo připustí, že zrovna takhle naplánované to tedy neměli. A neměli ani žádnou příručku k vaší výchově, ani k budování svých pracovních pozic, což znamená, že po nich nic takového nezdědíte. Tento objev často vede k hlubokému zármutku, zmatku a zklamání.

	Kdo jde cestou sněžného lva, nenechá sebou těmito pochybnostmi otřást. Od jistého okamžiku se vztah mezi rodiči a dětmi mění. Není třeba se děsit faktu, že rodiče nejsou dokonalí. Naopak si to prozření můžete vychutnat a zároveň otevřít stavidla svému soucitu. S kázní sněžného lva nemusíte ani neustále kličkovat před obtížnými rodinnými tématy, místo toho je zkuste otevírat a vést o nich dialog. Obousměrná komunikace pak umožní všem členům rodiny se o sobě navzájem víc dozvídat. Součástí otevřeného soucitu vůči všem členům rodiny (nejen rodičům) je totiž ochota naslouchat, jakkoli může být diskuze pro obě strany bolestivá.

	Ze zkušenosti víme, že se nám život neustále nejrůznějšími způsoby rozpadá. Ať si připadáme vnějšími podmínkami sebevíc zajištěni, je to jen iluze. Vnější podmínky se mohou během okamžiku kdykoli zcela zhroutit. Stejnou zkušeností procházejí i nejdůležitější lidé, které na svět máme – členové rodiny. A jakkoli může být někdy bolestné jejich zápas sledovat, přicházejí chvíle, kdy to jediné a nejcennější, co pro ně můžeme udělat, je prostě být s nimi a věnovat jim plnou pozornost. Nabídnout pomoc, ačkoli se to člověku zrovna nehodí, je činem bódhisattvy.

	PENÍZE

	V kapitole 7 jsme zkoumali, jak s vlastnostmi tygra dosáhnout zdravého vztahu k penězům. Nicméně přijmout peníze jako součást duchovní cesty nespočívá jen v přístupu k osobnímu bohatství. Kdykoli totiž peníze používáme, navazujeme vztah s ostatními. S pomocí štědrosti a kázně můžeme zkoumat, jak peníze ovlivňují svět okolo nás. Používáme-li peníze správně, po čase si uvědomíme, že vlastně naplňujeme buddhistické přísloví: „Štědrost plodí mír.“

	Tygrovy rozlišovací schopnosti nám umožní určit, kdy peníze utrácíme způsobem, který nás těší více (dárek k přítelovým narozeninám), a kdy méně (drahá počítačová hra, která nám tak vyluxuje peněženku, že máme vzápětí potíže vzít svou neteř na oběd). Zjistíme, jaké utrácení nám dělá dobře, a jaké nás naopak činí rozmrzelými.

	Pak uplatníme kázeň sněžného lva, abychom podle svého poznání také svedli jednat. Pokud se ukáže, že nám dělá radost sponzorovat chudé dítě ve třetím světě, kázeň sněžného lva nám velí tuto záležitost prohloubit, více se o dané dítě zajímat, popřípadě i více platit. Nechceme-li utrácet tolik peněz za nákupy potravin, překročíme hranice svého pohodlí a vyrazíme na nákup o něco dál, kde je zboží levnější.

	Někdo chce své peníze investovat. Víme však, že peníze ovlivňují svět okolo nás, měli bychom si proto pečlivě vybírat, do čeho je vložíme. Můžete volit mezi větším potenciálním ziskem, nebo menší způsobenou škodou. Vaše rozhodnutí je důležité, protože nejde jen o vaše osobní bohatství, ale také o globální ekonomiku, která ovlivňuje lidi po celém světě.

	Můžete nalézt velké uspokojení v podpoře dobročinných společností. Dáte-li jen o trochu víc, než by vás normálně napadlo, posilujete svaly své štědrosti. Nejenže tím měníte svět, ale zároveň zrajete jako člověk. Nahlížíte na peníze jako na prostředek, jak dát svět do pořádku. Nevnímáte už peníze optikou „já proti světu“, ale používáte je k vylepšení světa i sebe.

	DOBROVOLNICTVÍ

	Podle mého soudu je to nejjednodušší způsob, jak se vydat cestou bódhisattvy. Zaměříte-li pozornost na zanedbané oblasti své komunity, je to, jako byste vnesli lampu do jeskyně. Vaše otevřené srdce vyzařuje jas, který se přímo všeho dotýká. 

	Nedávno jsem někde četl, že jedno z nejčastějších novoročních předsevzetí ve Spojených státech je věnovat se víc dobrovolnické práci. Ambice je to sice velmi obecná, stejně jako vídat se častěji s rodinou, objevuje se však v čele seznamu každý rok. Vypadá to, že Američané chtějí pomáhat. Jen se dost často nedokážou vymanit z denní rutiny, aby k tomu skutečně přistoupili.

	Před několika lety trval můj učitel Sakjong Mipham rinpočhe na tom, že si jeho žáci musí sehnat nějakou dobrovolnickou práci. Jednou jsem tehdy náhodou zašel na oběd s přítelem, který pracoval v hospicu. Než jsem se nadál, stal se ze mě aktivní dobrovolník a trávil jsem čas se třemi umírajícími stařečky.

	Všichni tři už byli na své cestě příliš daleko, než abychom stihli navázat hlubší vztah. Nemohl jsem jim nabídnout nic než svou přítomnost. Dlouhé hodiny jsem u nich vysedával, zatímco spali, nebo si s nimi povídal o čemkoli, co jim přišlo na mysl, byli-li vzhůru. Nebylo to nic složitého ani časově náročného. Bylo to vlastně tak jednoduché a přímočaré, až to bylo osvěžující. Stačilo se jen nabídnout a přijali mne bez posuzování.

	Naše hovory sice nebyly nijak hluboké, přesto jsem se jim všem cítil blízko, a kdykoli jeden z nich zemřel, bylo mi smutno. Ani jsem si neuvědomoval, jak hluboko se do mě vztah s nimi zaryl. Na jednu stranu jsem jim já nabízel službu, na straně druhé jsem se od nich mnohé naučil. Pochopil jsem něco z jejich životů a měl jsem příležitost sledovat jejich zápas se stářím a smrtí.

	Zavážete-li se formálně pracovat jako dobrovolník či dobrovolnice, může vás to změnit na celý život. Dostane se vám neocenitelného poučení, obměkčí vám to srdce. Pokud se formálně k dobrovolnické práci zavázat nemůžete, zvažte, jak byste si mohli udělat čas pravidelně někomu pomáhat ve svém volném čase. Sněžný lev ví, že pokud věnuje část svého času ostatním, svět se maličko rozzáří. Je to osvěžující jako čerstvé podzimní ráno.

	SOUCITNÉ VEDENÍ

	Nedávno se mi jedna studentka meditace přiznala, že ji deprimuje vědomí, kolik jejími slovy „korporátních hovad“ sedí ve vedoucích pozicích největších světových firem. „Kde má člověk brát vzory, aby mohl v práci zůstat mravným občanem?“ zeptala se mě.

	Na tuto otázku neexistuje jednoduchá odpověď, protože takových vzorů je málo a vyskytují se zřídka. Proto také většina mých vzorů pochází z vedoucích pozic v nefiremních oblastech. Zůstaneme-li však ve firemním prostředí nebo kdekoli, kde se odměňuje nenasytnost, nezbývá nám, než vzít si za své Gándhího výzvu: „Sám buď tou změnou, kterou chceš vidět ve světě.“

	Začneme-li sami vést příkladem, chovat se soucitně, ukázněně a uplatňovat šest páramit ve firmách, školách či politických stranách, lidé se přidají. Zásady sněžného lva jsou mimořádně přitažlivé. V současném světě se vyskytují jen zřídka, proto se hned poznají. Nemusíte být ani ve vedoucí pozici, lidé k vám budou sami přicházet s žádostí o radu, o vedení.

	Jen tím, že se každý den budete vědomě pokoušet otvírat srdce, zapamatují si vás lidé jako někoho úctyhodného. Můžete změnit současnou kulturu tím, že se postavíte do čela. Nemusíte být korporátní hovado, abyste mohli s věcmi hnout. Můžete místo toho vytvořit nový styl vedení s otevřeným srdcem. Vy sami se můžete stát vzory pro to, jak vést lidi efektivně a přitom s plným soucitem.

	Je nekonečně způsobů, kterými lze na stezce bojovníka využívat vlastnosti sněžného lva. Výše jsme probrali jen několik příkladů. Čím více se do světa vložíte a zapojíte, tím více příležitostí k uplatnění soucitu, mravné kázně a šesti páramit se před vámi objeví.

	Chcete-li obratně procházet překážkami na cestě, musíte v sobě rozvinout víru ve svou dobrou podstatu a každý den být ochoten nabídnout svou bódhičittu. Tento zdroj soucitné činnosti překážky osvětluje a činí je stravitelnými. Krása tohoto učení spočívá v tom, že ve chvíli, kdy bódhičittu zapojíte do všech aspektů svého života, dokážete nejen soucítit s ostatními, ale začnete sami v sobě nacházet ryzí radost.

	Svět po soucitu a bdělé pozornosti touží. Potřebuje novou generaci vůdců, jejichž cílem je rozvíjet kulturu založenou na pochopení a moudrosti. Je možné vytvořit osvícenou společnost. Silou otevřeného srdce je možné změnit svět.

	
ČÁST TŘETÍ

	Do volného 
prostoru
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	NEDÁVNO JSEM SI ZAŠEL s přítelem na pivo. Prochází právě docela drsným rozchodem a dělá přesně to, co v takové situaci děláme všichni: snaží se najít příčiny, které dovedly vztah k rozpadu. V jeden moment vzhlédl od sklenice a prohlásil: „Prostě jsem od ní moc čekal. A ona ode mě.“

	V jistém smyslu prý každý z nich chtěl po tom druhém něco, co ten druhý nechtěl dát. A oba také od sebe navzájem čekali, že se ten druhý změní a očekávání naplní. Jak můj přítel právě zjistil, kdykoli svá očekávání tesáme do kamene, můžeme si být jisti, že se dostaví zklamání.

	To je základní pravidlo, které neplatí jen v milostných záležitostech, ale ve všech sférách našich životů. Návštěva u rodičů pro některé lidi znamená něco jako regres do puberty. Vchází do svého starého domova jako dospělí, jenže místo aby se pobavili o politice či filmech, najednou hrabou listí na zahradě, vynášejí odpadky a pouštějí se do prastarých rodinných sporů. Tento způsob očekávání není sice nic, co by si člověk chtěl vědomě napískat, v nejrůznějších formách se však objevuje vždy znovu a znovu. Očekávání je bestie, která dokáže dostat každého z nás.

	ŠÍPY TOUHY, AGRESIVITY A NEVĚDOMOSTI

	Podíváme-li se na očekávání, vidíme především dva faktory ve hře: naději a strach. Doufáme, že v nové pracovní pozici najdeme štěstí, zároveň se však bojíme, že nás bude obklopovat stejná firemní mentalita, kterou jsme se naučili pohrdat. Doufáme, že k narozeninám dostaneme hezký dárek. Bojíme se nebezpečné čtvrti cestou z práce. Ať už je scénář jakýkoli, toužíme po potěšení a vyhýbáme se možné bolesti. Tyto dvě jednoduché reakce prakticky řídí bytí každého jednoho z nás.

	Existuje jedna celkem oblíbená představa sansáry. Formálně se jí říká dvanáct článků podmíněného vznikání a popisuje dvanáct součástí, které dohromady tvoří představu solidního „já“, kterou s sebou všichni vláčíme životem. Jedna z těch součástí popisuje muže se šípem v oku.

	Zní to možná děsivě, já však mám tu představu celkem rád. Muž se šípem v oku totiž dobře představuje způsob, jakým si vytváříme dojmy o světě. Když člověk něco zaregistruje, ať už je to kus koláče nebo nová pracovní příležitost, s největší pravděpodobností zareaguje jedním ze tří následujících způsobů, které všechny vychází z naděje a strachu. Připadne mu to žádoucí a bude po tom toužit a usilovat o to. Agresivně se vůči tomu vymezí a bude tím pohrdat, popřípadě proti tomu bojovat. Nebo si toho nebude všímat a bude doufat, že to samo nějak zmizí. Sami se můžete zamyslet nad tím, jak rychle při jakékoli příležitosti reagujete jedním z popsaných způsobů – touhou, agresivitou nebo nevědomostí.

	Muž se šípem v oku se od vás ani ode mne ničím neliší. Chce být šťastný. Nicméně má v sobě zaražený šíp, a to bolí. Takže s ním pořád vrtí. „Kdybych ho posunul takhle doprava,“ říká si, „nebude to tak bolet. Ne, to nefunguje! Zkusím s ním šoupnout radši trochu doleva. Uf. Možná bude lepší ho spíš maličko zastrčit, třeba to pomůže.“ Pořád touží po radosti a snaží se vyhnout bolesti, jenže ať dělá co dělá, nemůže si ulevit.

	Pokud si neustále upevňujete silné názory a očekávání, jste ve stejné situaci jako muž se šípem v oku. Snažit se dosáhnout trvalého štěstí tím, že měníme věci tak, aby byly ve větším souladu s našimi přáními, je hloupé. Například Alex nesnášel jezdit do práce veřejnou dopravou, tak si koupil auto. Projeli jsme se v něm a Alex prohlásil, že je fakt skvělé, jen by to chtělo lepší zvukovou aparaturu. Pořídil si do něj lepší zvukovou aparaturu, po několika měsících si však začal stěžovat, že auto moc žere. A tak to šlo dál, až se na autě objevily první poruchy. Teď mu říká „penězožrout“, který mu luxuje bankovní účet a nepřináší žádné radosti. Auto se stalo Alexovým šípem v oku.

	Trávíme život vrtěním svými šípy, a dokud nepřestaneme umanutě očekávat, jak věci mají být, zůstaneme u toho. V honbě za potěšením si budeme vytrvale působit bolest.

	V druhé části jsme se zabývali sledováním cesty mahájány, neboli velkého vozu. Sněžný lev je jedním z mahájánových aspektů. Zosobňuje relativní mahájánu, kde se učíme rozvíjet soucit s ostatními, abychom mohli prospět světu, a je to nesmírně důležitá součást duchovní cesty.

	Nicméně, toužíte-li být prospěšní s hlavou plnou jasných názorů o tom, jak má svět vypadat, neděláte nic jiného, než že pobíháte kolem a roztrušujete utkvělé představy. Je to něco jako radit člověku, který vám ještě ani nesdělil, co má za problém: nefunguje to, protože zapřaháte vůz před koně. Stejně tak platí, že pokud jasně nevidíte realitu, můžete si připadat nadmíru soucitně, bude to však vždy jen vaše představa o soucitu, která se vůbec nemusí potkávat s představami jiných.

	V tu chvíli pomáhá absolutní perspektiva mahájány. Tento aspekt cesty hledí přímo na realitu a způsoby, jakým ji vnímáme. Momentálně sami sebe vnímáte jako pevné „já“ s určitými názory a zvyky. Někdy vás svět ve vaší činnosti podporuje, jindy máte pocit, že si s vámi spíš pohrává jak s plážovou mičudou.

	Z předešlých kapitol už víte (alespoň teoreticky), že toto „já“ se neustále proměňuje. A svět okolo se také stále mění. Vybaveni tímto vědomím máte dvě možnosti. Můžete se pustit do křížku se sansárou. To je cesta, kterou sledujete po celý život. Jejím výsledkem je, že se cítíte jako plážový míč. Druhá možnost spočívá v tom, že necháte plavat ustálené názory a začnete svět vnímat, aniž byste ho pokrývali vlastními iluzemi. Může se to zdát v přímém protikladu k tomu, jak se obvykle chováte, nicméně opustit ustálené názory je jako vytrhnout si šíp z oka. Umožní vám to procházet světem zcela bezstarostně.

	Meditační cvičení jsou založena na tom, že roztínají ustálené názory a osobní iluze. Pravidelným narušováním zaběhaných zvyků na polštáři i mimo něj se už prakticky snažíte šíp dostat z oka ven a uvolnit své zatuhlé „já“. Cvičením v meditaci i nabízením se světu navíc odsouváte „já“ z centra pozornosti. Je tedy vhodná příležitost pohlédnout na absolutní cestu mahájány, která tkví v rozebrání duality „já“ a „jiné“ a spočinutí ve své dobré podstatě.

	Vipašjaná: další krok na cestě

	Dualitu „já“ a „jiné“ si vytváříme sami. Prozkoumat a rozebrat tuto konstrukci můžeme při meditačním cvičení známém jako vipašjaná, což se dá ze sanskrtu přeložit jako „vyšší vidění“. Vyšší vidění tomu říkáme proto, že přitom hledíme na svět zbavený vrstev „já“ i „mé názory“.

	Představte si, že máte na nose pěkné designové brýle s luxusními čočkami, které podle toho, kam se díváte, mění ohnisko mezi touhou, agresivitou a nevědomostí. Kdykoli však dokážete spočinout v přítomnosti, jako by se ty čočky náhle vyčistily: najednou máte normální brýle, které vám pomáhají lépe vidět. Vnímáte svět kvalitněji; vidíte jej jako jasné, živoucí místo.

	V předchozím textu jsme se zabývali jedním způsobem, jak spočinout v přítomnosti světa – cvičením šamathy. Vipašjaná posouvá toto spočinutí o úroveň výš. „Ok, jsi tady a vidíš věci, jak jsou,“ říká. „Pojďme se tedy podívat na to, co vidíš.“ Vychází z toho, že na polštáři i mimo něj v přítomnosti nejen jsme, ale zároveň chceme znát její povahu. Tím, že se učíme zkoumat sansáru, vstupujeme do absolutní mahájánové perspektivy.

	Pokud jste se ještě nikdy vědomě vipašjanou nezabývali, nedělejte si starosti. Prohlubováním meditačních cvičení k tomu dochází přirozeně samo. Do určité doby se jen snažíte soustředit na dech, postupně však při meditaci míváte pocit, jako byste získávali určitý vhled sami do sebe. Navíc lépe vnímáte nestálou povahu okolního světa i vlastních myšlenek a nedělá vám už takový problém si všimnout, když se chytíte na nějakou navyklou emotivní reakci. V tu chvíli už začíná vipašjaná přetvářet váš pohled na svět.

	Po příští meditaci si udělejte hodinu čas a zamyslete se nad tím, jak se vám vipašjaná projevuje v životě. Všímejte si svých impulsivních reakcí při běžných činnostech, jako je příprava na odchod do práce nebo krmení domácích zvířat. Přitahují vás některé věci? Vzbuzuje ve vás něco instinktivní odpor? Nesnažte se to posuzovat, jen berte na vědomí, jak se u vás v běžném denním životě projevují ony tři typy reakcí. Po hodině zpytování si zkuste uvědomit, do jaké míry cvičení vipašjany ovlivňuje míru vašeho vhledu a prožívání všedního dne.

	Doposud jsme cvičili spočívání v přítomnosti, tady a teď. Chceme-li pokročit dál, musíme se naučit „tady a teď“ zkoumat, rozjímat nad jeho povahou. Jakmile se tak stane, zjistíme, že tato chvíle není tak zamrzlá a pevná, jak se zpočátku zdá. Můžeme se v ní uvolnit a nechat všechny názory a předpoklady stranou. Je to pro naši další cestu velmi důležitý krok.

	Neprocházíme mahájánovou cestou jen jako altruističtí muži a ženy, začínáme totiž vnímat, že si můžeme s prostorem i všemi životními nesnázemi hrát. Svět je z podstaty nestálý a proměnlivý. Z toho vědomí se můžeme radovat a dát svým očekáváním vale. Můžeme vykročit mimo naděje a strachy.

	Poslední krok mahájánové cesty působí poněkud děsivě. Vždyť původně jsme na meditační polštář usedali hlavně proto, abychom se trochu uvolnili. Relativní mahájána nám ještě přijde v pořádku – činit dobré skutky a otevírat světu srdce dělá člověku dobře. Nyní bychom však měli vstoupit na ničím nezajištěné území a zabývat se povahou vlastní reality. Začínáme zkoumat vlastní „já“. Už jen ta představa hrozí otevřít Pandořinu skříňku filozofických nesnází.

	Jenže pokračujeme dál svou cestou a nezbývá nám, než se zamyslet nad jemností tygra, stejně jako se naučit rozeznávat, kdy padáme do pasti pochybností, abychom mohli uplatnit energii sněžného lva. S vlastnostmi tygra a sněžného lva jsme dostatečně vybaveni, abychom se mohli pustit do zkoumání ustálených pojmů „já“ i té druhé věci, které se buď bojíme, nebo po ní toužíme, „všeho, co nejsem já“, neboli světa.

	Zkoumání sebe sama

	V průběhu celé historie rozpravy o pojmu „já“ lidé neustále upadají do extrémů. Mnohé filozofické školy považují „já“ za něco trvalého. O této představě se mluví jako o eternalismu a znamená tolik, že bytosti se sice rodí, stárnou a umírají, ovšem jejich základ tvoří cosi, co trvá věčně.

	Když jsem studoval vysokou školu, zemřel při nehodě, kterou způsobil opilý řidič, bratr jednoho mého blízkého přítele. Bylo mu sedmnáct, a jak si jistě umíte představit, rodinu i přátele nešťastná událost zdrtila. Trávil jsem s nimi tehdy spousty času. Několik týdnů po jeho smrti se mezi širším rodinným kruhem zrodila představa, že si Seana k sobě povolal Bůh, aby jej učinil jedním ze svých andělů. Nikdo z nás si neuměl logicky vysvětlit, proč taková smrt musela postihnout zrovna kluka, jako byl on, a v představě povolání na nebesa bylo něco uklidňujícího.

	Nemám problém s lidmi, kteří věří v Boha, nebe nebo anděly. Vlastně mi dělalo radost, když jsem viděl, jak ta představa lidem v těžkých chvílích intenzivního smutku pomáhá. Sám pro sebe jsem se nicméně pustil do rozjímání o původu takových představ. Uplatnil jsem vipašjanu. Řídil jsem se Buddhovou výzvou: „Pojďte si to zkusit sami.“ A hned jsem viděl, co z té představy mohu a co nemohu se svými zkušenostmi dokázat.

	Při bližším ohledání jsem zjistil, že nemohu s konečnou platností dokázat existenci Boha, který by vzal Seana na nebesa. Nemohl jsem dokonce ani dokázat, že by po Seanovi zůstalo cokoli pevného, co by někdo někam mohl vzít. Z vlastní zkušenosti jsem nemohl dokonce ani odvodit, že by se cokoli pevného dalo nalézt kdekoli ve světě. Osobně jsem se pod tento eternalistický pohled na svět prostě nemohl podepsat. Ve svém vlastním bádání nad tragédií jsem nacházel jediný důkaz o něčem, a to bylo s eternalismem v přímém rozporu – Seanova smrt byla jen další připomínkou nestálosti věcí.

	Dalším oblíbeným postojem při zkoumání sebe sama je nihilismus, což je stanovisko neméně extrémní a poněkud fatalistické. V tradičním smyslu je nihilismus pravým opakem eternalismu. Nihilista má za to, že po smrti nezůstane nic. Tělo je mrtvé a tím to končí. Ve výsledku pak nihilista snadno dojde k tomu, že není třeba se starat o utrpení ostatních a že je úplně v pořádku si dopřávat, co to jde.

	Lidé s nihilistickým pohledem nad světem snadno pokrčí rameny, stejně s ním nemohou nic dělat. Stalo se vám někdy, že byste zašli s někým na kávu a on jen tak mimoděk prohlásil: „Zrovna asi mám být sám. Taková je moje karma...“ Jako by nemohl někam zajít nebo si udělat profil na seznamce nebo se jakkoli jinak snažit, aby se s někým seznámil. Nepotřebujete moc meditovat, abyste viděli, že to tak není. Žít nihilistickým způsobem a nevěřit, že se na tom dá cokoli změnit, působí jednoduše hloupě.

	Ačkoli si eternalismus s nihilismem navenek protiřečí, v jednom jsou zajedno. Obě školy věří v pevné „já“. Eternalismus tvrdí, že existuje „já“, které trvá i po fyzické smrti. Nihilismus se domnívá, že existuje „já“ v tomto čase a místě, a to je tak to jediné, co máme.

	Buddhistický pohled se liší od obou – podle něj totiž žádné pevné „já“ neexistuje. Při zkoumání skutečnosti zjistíme, že eternalismus a nihilismus jsou vlastně varianty touhy a strachu. Na jedné straně mimořádně silná touha žít v nějaké formě věčně, na straně druhé hrůza, že ať je to jakkoli, stejně zajdeme. Buddhisté navrhují neupínat se ani k naději, ani ke strachu, a místo toho raději nazřít, že „já“ je iluze bez jakéhokoli pevného obsahu. Odstřihneme-li se od touhy i strachu, získáme přístup k vnitřní moudrosti.

	Hrozivý garuda

	V této části se budeme věnovat hrozivému garudovi – napůl člověk, napůl pták, plachtí vzduchem a vykřikuje realitu našeho bytí. Garuda je hrozivý, protože se vznáší nad všemi malichernostmi, půtkami a vůbec všemi formami kléši. Garuda není chycený v žádném „já“.

	Garuda na všechno uplatňuje vipašjanu. Dělá to, co bychom rádi dělali všichni: přijímá, cokoli se mu přihodí, a létá v každém větru. K situacím přistupuje s jasným vnímáním, zbavil se brýlí se zabarvenými skly, nenechá se převálcovat ani nadějí, ani strachem, ani touhou, agresivitou či nevědomostí. Garuda už si vytrhl svůj šíp z oka.

	Jakmile se pustíme do zkoumání svého chápání „já“ a svět kolem nás, vstupujeme na cestu absolutní mahájány a střetáváme se se světem bez šípu v oku. Vnímáme, jak nás ke krajním názorům a přesvědčením tlačí jen touha, agresivita a nevědomost, které naši mysl unášejí od reality.

	Potřebujeme trochu rozvolnit představy o tom, kdo jsme, jaký by měl být svět a jak by se k nám měl chovat. Zároveň budeme zkoumat tekutou a nestálou povahu svého života. Jako garuda se budeme nejprve radovat z jednoduchých pravd a zažijeme hluboký klid duše. Oškrábeme-li ze sebe sklony neustále se fixovat na „já“ a zaměříme se místo toho na svět, spatříme bohaté a krásné místo.
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	MĚLI JSTE NĚKDY SEN, v němž jste uměli létat? Je to velmi osvobozující pocit. Vždy, když se mi uprostřed snu podaří si uvědomit, že sním, říkám si: „Ty jo, nevážou mě konvenční pravidla, to si musím užít.“ Obvykle pak vystartuji a nebojácně se vznáším v prostoru.

	Říká se, že v průběhu věků se mnozí velcí mistři meditace naučili i létat. Jedním z příkladů je tibetský jogín Milarepa, který skrze soustředěné pohlcení dosáhl úrovně, siddhi, která mu umožnila létat ve skutečném světě.

	Můžete tomu věřit a nemusíte, jak je libo. Podstatné sdělení, které se za tím skrývá, nicméně zní, že intenzivním cvičením se dokáže vznést každý, přinejmenším metaforicky. Vyžijeme meditační cvičení k tomu, abychom uvolnili své představy o tom, co je a co není možné, což nám nakonec umožní se cítit, jako bychom chodili ve vzduchu.

	V prvních dvou částech jsme se zabývali zvířaty svázanými se zemí. Tygr soustředěně našlapuje džunglí. Je „zapuštěný“ ve svém prostředí a ke všem svým činům přistupuje s velkou péčí. Sněžný lev skáče z jednoho vrcholku hory na druhý. Překypuje životem, protože nepadá do pastí pochybností, i on je však doma na zemi.

	Na další cestě se setkáváme s mytickým ptákem garudou. Opouštíme pevnou zem a budeme se věnovat ptáku, který je dost jiný než vrabci u vás na dvorku. Počítám, že jste garudu ještě neviděli. Já také ne. Už jen představit si ho dá pěkně zabrat našemu pojetí toho, jak podle nás má svět vypadat.

	Nemáme sice možnost vyjet na safari, abychom si garudu mohli prohlédnout, pořád si však tohoto mytického ptáka můžeme vizualizovat v mysli. Má prý velké tělo, ostrý zoban a lidské ruce. Rodí se ve volném prostoru, hned od narození proto umí létat. Na zemi nikdy nepřistává, soustavně létá kolem světa. Z toho důvodu také na všechno dobře vidí, kouká na svět z ptačí perspektivy.

	Garuda není spoután žádným formálním smyslem pro „já“, proto svůj pohled dokáže ještě rozšiřovat. Studiem tygra vidíme, jak pohlížet na vlastní život. Vstupem na cestu sněžného lva se nám pohled rozšiřuje na lidi, které máme rádi, lidi, které prostě jen známe, a také ty, které nemusíme. V rozjímání o milující laskavosti (kapitola 12) mezi nimi nakonec rozpustíme hranice a nabídneme své cvičení každému. V tomto posledním bodě přichází garuda, který se dokázal zcela odříznout od věčných myšlenek na „já“, takže se může neustále nabízet všem bytostem.

	Garuda se vznáší vysoko nad zemí, takže přátelé i nepřátelé se mu jeví jako mravenci. Nedokáže mezi nimi rozlišit a ani se o to nesnaží. Místo toho je všechny zahrnuje do stejné úrovně své soucitné aktivity. Garuda stojí mimo všechny ustálené představy o tom, co může, nebo nemůže dělat, koho může, či nemůže podporovat. Neohroženě nabízí srdce všem a nestará se, co si o něm lidé myslí.

	JAK ROZPOZNAT POVAHU STRACHU

	Říká se, že garuda nepadá do pastí naděje a strachu. Když se nad tím však člověk zamyslí, zjistí, že naděje a strach jsou jen dvě strany téže mince. Říkáme-li: „Doufám, že dorazím včas,“ je to totéž jako: „Bojím se, že přijdu pozdě.“ Doufáme-li, že nás partner miluje stejně jako my jeho, je to vlastně výraz obavy, že by tomu tak nemuselo být. Hledíte-li na e-mail ve schránce s nadějí, že je to dobrá zpráva, znamená to, že někde v skrytu se zároveň bojíte, že by to mohla být zpráva špatná. Zaměříme-li na naději pátravé oko, hned vidíme, jak přímo souvisí se strachem. Takže místo abychom říkali, že se garuda nechytá do pastí naděje a strachu, můžeme to zjednodušit na „garuda je neohrožený“.

	Neohrožený je z hlediska šambhalového buddhismu zajímavý výraz. Na první pohled by si člověk mohl myslet, že garudu nic neohrožuje, že ovládl strach a víc ho nepociťuje. Tak to ovšem není. Na světě je pořád plno věcí, které budí strach. Pochybuji, že se někdy v průběhu tradice buddhistického myšlení objevil kdokoli, kdo by přišel na způsob, jak ve světě omezit zdroje strachu. Pokud by tomu tak bylo, nechť je poslední převtělení té osoby okamžitě nalezeno a zaměstnáno v OSN.

	Každý z nás má své spouštěče strachu. Pokud jste přežili havárii v autě, můžete mít potíže naskočit do taxíku. Máte-li špatné zkušenosti s výškami, nemusí se vám chtít do mrakodrapu nebo na různé atrakce v zábavních parcích. Postihla-li nějakého vašeho blízkého příbuzného stařecká demence, zřejmě se budete bát stáří. A třeba se bojíte všech výše zmíněných věcí.

	Každý má někdy strach, i velcí buddhističtí mistři. Strach je citový stav, a protože i učitelé jsou lidé, zažívají pocity strachu zrovna jako vy nebo já. Po pravdě řečeno ho prožívají stejně silně jako lásku, žárlivost nebo touhu. Liší se jen v tom, že se svými emocemi nenechají vláčet jako my.

	Podobně zažívá strach i garuda. Protože je však zkušený bojovník, nenechá se jím osedlat. Proto říkáme, že je neohrožený. Nahlíží svůj strach, rozpoznává jeho povahu a střemhlav se do něj noří. Vylétá volný a osvěžený, jako by si zrovna dal dlouhou sprchu. Směr nachází snadno, protože ví, že svět je tekutý a proměnlivý. Nezabývá se upevňováním názorů o světě, neboť ví, že se stejně změní. Bez požadavků na to, jak by věci měly být, strach přijímá a dělá si z něj přítele.

	Neohroženost v tradici šambhaly znamená pracovat se strachem, kdykoli se vynoří. Znamená to zůstávat s ním, důkladně ho zkoumat a snažit se ho kriticky rozebrat. Neznamená to méně se bát, ale jemně se strachu chopit, porozumět mu a ve výsledku ho použít jako příležitost k postupu na duchovní cestě.

	Kdykoli se strach vynoří, je naším úkolem přivítat ho jako starého přítele, který se po mnoha letech opět stavil doma. Pozdravíme se s ním, a dokud zůstává, snažíme se o něm co nejvíc dozvědět. Víme totiž, že dříve nebo později nás opět opustí. Ponoříme-li se tímto způsobem do vlastního strachu, následujeme příkladu garudy. Lépe si uvědomujeme nestálou a prchavou povahu strachu a nakonec je pro nás snazší zůstávat v přítomnosti.

	GARUDOVA ZÁKLADNÍ FAKTA

	Součástí garudovy cesty strachem k širší uvolněné moudrosti patří několik základních fakt: nestálost, nezajištěnost a vnitřní vyrovnanost. Hlouběji je probereme v následujících třech oddílech.

	Nestálost

	Nestálost se dá těžko popřít. I kdybyste jen věčně seděli na místě a snažili se nic neměnit, svět kolem vás se bude neustále proměňovat. Možná stejně jako já koukáte ráno z okna, zvláště když se vyvede krásný podzimní den. Jakkoli nádherná však může venkovní scenerie být, těžko nevidět, že syté barvy vadnou a ze stromů padá listí. Jakmile přijde a odejde několik takových podzimů, nepotřebujete doktorát z fyziky, aby vám došlo, že čas běží. Vaše tělo stárne, stárnou přátelé i příbuzní. Stačí chvíli koukat z okna a hned vidíte prostý fakt: věci stárnou a mění se.

	Nejste už ten samý člověk, kterým jste býval před deseti lety. Pojďme se nad touto jednoduchou představou zamyslet hlouběji a uvidíme, kam dojdeme. Až budete příště meditovat, spočiňte nejprve nějakou dobu v šamathá. Po několika minutách si v duchu položte otázku: „Jaký jsem byl před deseti lety?“ Rozjímejte nad tím, co jste dělali tento měsíc před deseti lety. Pokud si nevzpomenete na nic konkrétního, snažte si aspoň vybavit pocit, který jste tehdy měli ze světa. Chodili jste do školy? Pracovali jste? Byli jste zamilovaní? Co vás tehdy nejvíc bavilo?

	Teď se zamyslete nad tím, co se za tu dobu změnilo. Nemusíte sledovat všechny linie, jako jestli například ještě sbíráte známky. Rozjímejte jednoduše nad tím, jestli jste stále ta samá osoba. Nejspíš zjistíte, že v sobě z té tehdejší postavy stále něco máte, nicméně mnohé se za tu dobu změnilo.

	Rozjímejte nad tou změnou asi pět minut a pak se před koncem meditace vraťte ještě na chvíli k šamathá.

	Z vědeckého hlediska se ve vašem těle během sedmi let kompletně vymění všechny buňky. To znamená, že i když pracujete stále na stejném místě, každé ráno pijete tu samou značku kávy, žijete se stejným partnerem a hádáte se s ním pořád o ty samé věci, během sedmi let se tu objeví úplně nové tělo. Můžeme žít zcela uzavřeně a pokoušet se před permanentní změnou schovávat, jak chceme, stejně si nás kdekoli najde.

	Obklopuje nás tedy nestálost, to však ještě neznamená, že změna musí být špatná a děsivá. Někdy se nestálost může proměnit v pravé požehnání, například když chytíte chřipku a zase se z ní vyléčíte. Třeba máte v životě někoho, s kým jste se v minulosti hodně nesnášeli. Pak se okolnosti změnily a z vás se stali nejlepší přátelé. Jednu dobu jste se doma cítili vpravdě opuštěně, teď vám dny rozjasňuje partner, který se k vám nastěhoval, nebo pes. Změna může být osvěžující.

	Všichni se mění. Často je jednodušší zaznamenat změnu u sebe než u ostatních. Mně se například zdá, že máma vypadá stejně jako před patnácti lety. Jiní mohou nesouhlasit a budou tvrdit, že si jen nechci připustit změnu. Myslím, že nejsem sám, kdo si nechce připustit, jak rodiče stárnou. Nicméně se ten proces nedá popřít a nám nezbývá, než s touto i jinými připomínkami nestálosti pracovat.

	Jednou ze silných připomínek nestálosti je smrt. Sakjong Mipham rinpočhe k tomu napsal speciální narozeninové meditační cvičení. „Smrt je můj přítel nejvěrnější, smrt mě nikdy neopustí,“ zní jeden verš. Někomu se snad může zdát morbidní přemýšlet v den narozenin o smrti. Když se nad tím však zamyslíte, dojdete k tomu, že smrt je součást života. Připomínat si smrt nám umožní plněji prožívat život a lépe využít privilegia, kterého se nám dočasným pobytem na zemi dostalo. Smrt je tedy přítel, neboť nám připomíná cenu života.

	Garuda fakta nestálosti a smrti beze zbytku přijímá. Nelpí na nich, nekontroluje úzkostlivě, jestli mu nepadá peří nebo jestli se nesrazí s letadlem. Místo toho mu vědomí smrti a nestálosti slouží k tomu, aby co nejlépe využil času a vztahů, kterých se mu dostane, ku prospěchu svému i ostatních.

	Nezajištěnost

	Vědomí neustálé proměny sebe i prostředí může člověka pěkně vyvádět z rovnováhy. Je nám sice jasné, že milostný vztah netrvá věčně, ovšem představa, že nás partner opustí, nebo dokonce zemře, je děsivá. A když vztah nakonec opravdu skončí, cítíme se, jako by nám někdo pod nohama vytrhl koberec. Dole je nahoře, vlevo je vpravo a vůbec si nejsme jisti, co se to kolem nás děje. Jinými slovy se cítíme nezajištěně.

	Cítit se nezajištěně tváří v tvář náhlé změně je přirozené. Lidé, kteří dostali vyhazov z práce, mají kolikrát pocit, jako by se svět kolem nich rozpadal na kousky. Jiní takové pocity zažívají při předčasném, popřípadě svízelném rozchodu s partnerem. Další zase podobně zasáhne onemocnění. Všichni se někdy musíme cítit nezajištěně, vyplývá to už ze samotné podstaty nestálosti. Důležitou součástí garudovy cesty je způsob, jakým s nezajištěností pracujeme. Když garuda přijde o práci, nezoufá si a nevolá: „Bože, jsem ztracen!“ Místo toho se střemhlav ponoří do svých vzedmutých citů a jedná s nimi přímo, ne tak chaoticky. Místo aby se do nich čím dál víc zamotával, uvolňuje se. Důstojně si dává věci do pořádku. Vznáší se a neklesá, protože ho strach nesráží k zemi.

	Vnitřní vyrovnanost

	Poctivou prací se vší nestálostí a nezajištěností, s níž se ve světě setkává, garuda rozvíjí svůj třetí fakt – vnitřní vyrovnanost.

	Hledíme-li jasným zrakem na ty úseky života, které nás děsí, učíme se nechávat věcem volný průchod. Přestáváme sytit své ustálené „já“, které vždy vyžaduje určité uspořádání věcí. Po vzoru garudy se učíme sedlat svou životní energii. Místo toho, abychom se nechávali vláčet strachem nebo představami o tom, jak mají věci být, čelíme bez předsudků všemu, co přijde. Čelíme světu vnitřně vyrovnaní.

	Představíme-li si garudu, jak se vznáší v prostoru, jen těžko bychom mu dokázali připsat zděšený výraz v tváři. Vznáší se nad všemi malichernými starostmi, jako jsou úzkosti či pýcha. Neshání se po ochranném štítu, za který by se mohl skrýt. Nebrání své srdce před světem. Nebuduje si ze strachu kuklu, do níž by se utíkal. Dává najevo smysl pro svobodu a otevřenost.

	Jdeme-li ve stopách garudy, neoddáváme se nadějím a nepropadáme strachu, stáváme se dostatečně svobodní, abychom mohli svět vnímat jasně. Vidíme problémy, kterým je třeba čelit, a jako garuda se vrháme do jejich řešení zpříma. Nestálost a nezajištěnost nevidíme jako problém, ale jako příležitost otevírat srdce. A protože tváří v tvář protivenstvím zůstáváme neohroženi, nacházíme pravý klid a vnitřní vyrovnanost.
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	Přestanete-li se měnit, přestanete žít.

	BENJAMIN FRANKLIN

	PRINCE SIDDHÁRTU VYCHOVÁVALI TAK, aby žádné utrpení nepoznal. Každá změna pro něj byla dobrá. Mohla to být nová tanečnice nebo třeba pohodlnější postel. Otec nad ním bděl. Pokud někdo v paláci začal jevit zřetelné známky stárnutí, byl odstraněn. Pokud někdo onemocněl, zmizel a znovu se mohl objevit jen zcela uzdravený. Zemřel-li někdo, princ se to nikdy nedozvěděl.

	Představte si život, v němž nemáte ani ponětí o stárnutí, nemocech a smrti. Představte si, kolik energie musí stát takovou iluzi někomu vytvářet. A teď si představte ten šok, když náš přítel Sid ve dvaceti letech konečně spatřil, jak to v životě chodí. Nikdy ho nikdo neupozornil, že i on jednou pocítí bolesti stáří, že i on jednou zemře! Otřáslo to s ním do morku kostí a inspirovalo ho to k tomu, aby se vydal duchovní cestou.

	Mnohým z nás se ta historka může zdát přitažená za vlasy. Jak by někdo mohl doopravdy nevědět o stárnutí, nemocech a smrti? Nicméně při pozornějším ohledání snadno zjistíte, že se naše společnost pokouší vytvořit právě takovou iluzi, jakou zažíval Siddhárta v rodném paláci. Máme celá průmyslová odvětví s miliardovými ročními obraty, která se nevěnují ničemu jinému než úpravám zevnějšku tak, aby lidé působili přitažlivěji. Jste-li příliš mladí, používáte make-up, abyste se jevili starší. Začnete-li vykazovat známky stárnutí, jako jsou třeba vrásky, plastická chirurgie vám je odstraní. Jste-li už příliš staří, schovají vás nejspíš do domova důchodců, kde sice nejste doma, ale v odloučení tam už nějak dožijete. A to vše jen proto, že nás děsí nestálost a smrt.

	DOKONCE I MOBILY UMÍRAJÍ

	Pochopitelně se nikdo nechce celý den zabývat tím, že jednou zestárne a umře. Není nám to příjemné. Nicméně pokud máme v úmyslu překonat strachy a stanout realitě tváří v tvář, je třeba si tyto aspekty života přiznat a prozkoumat je.

	Například si usmyslíte, že ke štěstí potřebujete nový mobilní telefon. Předpokládáte, že vám ušetří čas, protože si na něm budete moci kdykoli zkontrolovat e-maily. Po nějakém čase si však najednou uvědomíte, že se váš vztah k e-mailům jaksi proměnil. Neustále nutkavě kontrolujete mobil, jestli se zrovna náhodou něco důležitého neudálo v práci. Pracujete-li v nějaké vysoké kancelářské budově, všimněte si po ránu lidí ve výtahu. Za chvíli už budou v práci, přesto ještě v kabině vytáhnou mobily a kontrolují e-maily, aby zjistili, jaká hrůza je tam čeká. Nezvládnou vydržet půl minuty v klidu, aniž by je úzkost nenutila hrát si s mobilem. Chtěli jste být šťastnější, místo toho jste si jen umožnili pracovně vyšilovat kdykoli a na jakémkoli místě.

	A pak vám ten nový mobil, co měl přinést štěstí, vyklouzne z ruky a rozbije se o podlahu. Kouknete se na displej, zkusíte pár tlačítek a zjistíte se, že je mrtvý. Lidově říkáme, že „zdechl“. Jako by to byl váš domácí mazlíček, bez kterého nemůžete být. Nejbizarnější na tom je, že v tu chvíli máte opravdu pocit, že bez svého telefonu nemůžete být. Pořídíte se proto nový a rozešlete všem přátelům e-mail: „Pomoc! Nemám vaše číslo, protože mi zdechl mobil.“ A lidé vás politují, jako by vám opravdu někdo umřel.

	Někde uprostřed toho zmatku je třeba, aby nám došlo, jak je celá ta historka směšná. Předmět, který vám měl zajistit větší svobodu, vás místo toho omezuje a stává se dalším zdrojem obav. Telefon vám nemůže přinést trvalou radost a je absurdní se domnívat, že by to pár drátů zabalených do plastu někdy opravdu mohlo dokázat. Je to totiž jen další předmět, který podléhá zákonům nestálosti a rozpadá se jako cokoli jiného.

	Můžeme se buď přimknout ke světu v domnění, že nám vnější činitelé (včetně lidí) dokážou zajistit opravdové štěstí, nebo můžeme uznat prostý fakt, že věci se mění, a stejně tak se mění i naše vztahy k nim. A všechny ty věci stejně nakonec zdechnou.

	PROSTÝ FAKT SMRTI

	Co se týče nestálosti, ze všech jejích projevů nás zřejmě nejvíc děsí smrt. Když mi bylo osmnáct, měl jsem velmi špatný rok. Začal smrtí babičky. Ještě jsem se ani pořádně neoklepal z jednoho smutku a začali odcházet další lidé: učitel tělocviku, spolužák, můj oblíbený zákazník z brigády, učitel dějepisu, strýc, kamarádův bratr. Jedno z nejhorších úmrtí tehdy pro mě byl osmiletý kluk, kterého jsem chodíval hlídat. Cestou v autě domů řidič náklaďáku ve vedlejším pruhu usnul a narazil do vozu. Klučina to nepřežil. Bylo to děsné. Všechno to bylo děsné.

	Na konci roku bylo mrtvých osm lidí, které jsem znal a mnohé z nich měl upřímně rád. Jako bych byl něčím poznamenán, smrt mi chodila v patách.

	Z dnešního pohledu to vidím trochu jako buddhistický Bar micva. Bar micva je židovský obřad, při němž se z chlapce rituálně stává muž. Obvykle se odehrává ve třinácti letech. Klidně mě považujte za opožděného, můj přechod od nevinného chlapce k poněkud vážnější osobě se odehrál v tom neuvěřitelném roce ztrát.

	S těmi zážitky jsem měl výběr dost jednoduchý, stejně jako náš přítel Sid. Buď jsem se před intenzivním utrpením mohl schovat, nebo do něj rovnýma nohama skočit a zkoumat prostý fakt smrti. Skočil jsem. Zvláště při přemýšlení o smrti svého osmiletého kamaráda jsem došel k názoru, že to může přijít kdykoli. Můžeme žít do stovky, nebo nás také zítra sejme autobus.

	Je sice těžké se s tím smířit, ovšem každý, koho máme rádi, jednou zemře. Před několika měsíci jsem toto téma probíral v hodině meditace. Součástí učebního plánu je cvičení, při němž lidé dostanou možnost sednout si na židli před ostatní a přednést jim svůj nekrolog. Jeden po druhém předstupovali účastníci kurzu, každý se usadil, nadechl, spojil se se svým srdcem a prohlásil: „Jmenuji se John Balanski. Narodil jsem se 9. prosince 1976. Vyrůstal jsem v Queensu. Jednoho dne zemřu.“

	Smyslem není hrát si s morbiditou, ale najít odvahu neohroženě prohlásit prostý fakt o svojí existenci. Kdo se narodil, zemře. Prostě se to stane.

	V místnosti se hromadila mocná energie. Nejsilnější okamžik přišel ve chvíli, kdy se slova ujal mladý muž něco před třicítkou a velmi pevným hlasem odříkal svůj part. Působil přitom sebevědomě a uvolněně. Zatímco my ostatní jsme tiše přijímali vyřčenou realitu, jeho snoubenka se dala do tichého pláče. Vstát a jít vyslovit zjevnou pravdu o sobě samém je jedna věc, ona se však s tím člověkem právě chystala začít společný život a představa, že zemře, jí náhle přišla příliš bolestná. Pocítila sice hluboký zármutek, na straně druhé jí však tato zkušenost otevřela novou úroveň vztahu ke svému budoucímu muži.

	ROZJÍMÁNÍ O SMRTI

	Netvrdím, že se máte jít hned postavit před nějakou skupinu lidí a oznámit jim, že zemřete. Mohli byste však zkusit běžnou meditaci na téma: „Smrt přichází bez varování; z těla bude mrtvola.“ Chcete-li toto důležité téma prozkoumat, prostě tu myšlenku převalujte v hlavě.

	Postup je stejný jako u jiných rozjímání. Nejdříve otevřete vnímavost cvičením šamathá, poté věnujete předem určený čas tomu, že si větu neustále v duchu opakujete. V jistém smyslu je to stejné jako meditace šamathá, rozdíl spočívá jen v tom, že místo k dechu se vracíte k určité myšlence; v tomto případě dosti silné myšlence.

	Během cvičení pozorujte, jak na vás věta působí. Všímejte si všech emocí, které se z ní rodí. Děsí vás myšlenka na smrt samotnou? Děsí vás spíš, že nevíte kdy a kde? Kdyby to mělo být zítra, přišlo by vám líto, že nestihnete uskutečnit, co máte v plánu? Dokážete se s tím smířit?

	Po pěti minutách nepřetržitého vracení se k dané větě nechte slova být a jen se pokuste spočinout v pocitech, ať už jsou jakékoli. Ponořte se neohroženě jako garuda. Po několika minutách se vraťte k šamathá.

	Traduje se, že kvalitní rozjímání v člověku ještě dlouho zůstává, vytváří totiž velmi reálné a bezprostřední pocity. Vezmete určitou myšlenkovou konstrukci a přetavíte ji v reálný osobní zážitek.

	PONOŘIT SE DO SMRTI

	Jedna věc je představovat si, jak asi bude po smrti vypadat naše tělo, nebo se zasnít nad tím, jaký pohřeb nám vystrojí. Něco docela jiného pak je přecházet rušnou ulici, snít o své nové přítelkyni či příteli a najednou zaslechnout skřípění brzd, pootočit se a zírat přes kapotu u svých kolenou do očí vyděšenému či rozzuřenému řidiči. V ten okamžik se realita smrti zhmotní jako neoddiskutovatelná skutečnost. Kvalitní rozjímání o smrti je takové, při němž si dokážeme přivodit právě tento pocit bezprostřednosti.

	Jinými slovy, chceme-li se na smrt připravit, nevystačíme si s její intelektuální podobou. Před několika lety jsem si šel v Bostonu zaběhat. Ztratil jsem se a přebíhal jsem ulici na červenou. Ve stejnou chvíli se ulicí blížil školní autobus s dětmi. Jel trochu pozdě a zrychlil, aby stačil odbočit ještě na zelenou. Srazili jsme se.

	Autobusu se celkem pochopitelně nic nestalo. Já jsem se nějak posbíral a odkulhal s vyvrtnutým kotníkem. Kdybych byl letěl jen o pár centimetrů jiným směrem, mohl jsem si rozbít hlavu o chodník a klidně i zemřít.

	O pár dní později jsem se zúčastnil konference šambhalových buddhistů v Německu a vyprávěl jsem tu příhodu prezidentovi naší organizace Richardu Reochovi. Zeptal se mě, co mi proběhlo hlavou v okamžiku střetu. Zamyslel jsem se a vzpomněl si, jak jsem si úplně jasně pomyslel: „No, tohle je zajímavé.“ Když jsem to Richardovi sdělil, prohlásil: „Tedy co se týče posledních myšlenek, jestli pracuješ s tímhle – není to špatné.“

	Přestože jsem se cítil celý potlučený, Richardova poznámka mi udělala dobře. Připsal jsem svůj klid v okamžiku střetu času, který jsem strávil na meditačním polštáři tím, že jsem se nořil do strachu ze smrti a snažil se kultivovat svůj postoj k ní.

	Snad se to zdá morbidní, udělat si čas na pořádné rozjímání o smrti je ovšem velmi důležité. Potřebujete přetavit intelektuální porozumění tomu, že smrt nastane, v empirický prožitek její role ve svém životě. Jako když vás čeká těžká zkouška ve škole. Víte, že se blíží. Můžete se bavit a dělat všechno možné, abyste na ni nemuseli myslet. Stejně přijde – a vy nebudete připraveni. Přitom stačí svou mysl jen trochu pootočit k materiálu, který je všude po ruce, důkladně se na tu situaci připravit a zůstat v klidu. Tak se ke smrti staví garuda.

	Na nejzákladnější úrovni zde zkoumáme vztah mezi strachem a povahou reality. Průzkumem reality vidíme strach ve své podstatě: jako citový vír, který nás stahuje ke dnu. Svět je tekutý a proměnlivý, takže na tyto víry strachu budeme narážet neustále. Ať se otočíme kamkoli, všude čelíme nevyvratitelným faktům proměnlivosti a smrti. Svět nás nenutí žít v permanentním strachu ze změny a smrti – děláme si to sami. Potřebujeme s těmito zkušenostmi pracovat, nořit se do nich. Pak teprve si dokážeme osedlat energii života.

	Můžeme si budovat paláce a schovávat se v nich, můžeme se malovat či schovávat stárnutí za plastickou chirurgii. Nepomůže to. Jakkoli vysoké si své obranné věže vystavíme, i ony podlehnou nestálosti. Stejně jako nestálosti podléháme my sami či naši nejbližší. Není se kam skrýt.

	Říká se, že garuda vysoko na obloze vydává neohrožené skřeky, jež vyjadřují realitu. Jinými slovy, křičí pravdu. Uznává děsivé aspekty svého života včetně stárnutí, nemocí a smrti – bez bázně jim otvírá srdce. Spočívá v realitě své situace. Místo aby s těmito fakty bojoval, přijímá je.

	Sledujeme-li na své cestě garudu, zanecháváme vyčerpávajících snah nalézt trvalou jistotu a bezpečí. Nepotřebujeme s realitou bojovat. Vidět svět takový, jaký je, je osvobozující. Jakmile uznáme nestálost svou i všeho kolem nás, konečně dokážeme svět pořádně ocenit. Zkoumáním nestálosti a smrti nahlížíme posvátnost každého přítomného okamžiku.

	
17 | KOKOSY BDĚNÍ

	Spočíváš-li v zahradě jemné příčetnosti, 
buď neustále bombardován kokosy bdění.

	ČHÖGJAN TRUNGPA RINPOČHE

	GARUDA SE CELÝ ŽIVOT vznáší, země se nikdy nedotkne. Jeho let je vznešený i odvážný. Je ztělesněním bytosti, která k životu nepotřebuje pevnou půdu pod nohama. Jinými slovy, nemá problém s pocitem nezajištěnosti.

	Pro většinu z nás je to nemyslitelná představa. Cítit se v pohodě v nepohodě skrývá evidentní vnitřní rozpor. Není divu, že jste pocit nezajištěnosti doposud považovali za bolestnou zkušenost, za něco, čemu se chcete vyhnout. Celá naše společnost je založena na uhýbání před nepříjemnými aspekty života. Následujeme-li garudova příkladu a přijmeme-li je, zaujímáme zcela nekonvenční přístup. Prozkoumali jsme však už na své cestě tolik zaběhaných představ, že je jedině přirozené zkusit, jestli bychom svou hloubavou mysl nemohli obrátit i k těmto svízelným situacím. Třeba zjistíme, že jim pak dokážeme neohroženě čelit.

	Uznáváme, že se věci mění a že smrti se vyhnout nedá. Jenže když se to začne týkat nás, býváme nepřipraveni. Člověk až může nabýt pocit, že ho něco bombarduje, jak píše Trungpa rinpočhe v básni citované v úvodu kapitoly. Poklidně procházíte svými běžnými rutinami – svou osobní zahradou jemné příčetnosti, jak říká Trungpa rinpočhe, a zničehonic vás do hlavy trefí kokos. Může na sebe vzít například podobu telefonátu od otce, který vám sděluje, že matku odvezli do nemocnice. Nebo se spokojeně vzbudíte vedle přítelkyně a dozvíte se, že váš vztah nefunguje. Popřípadě přijdete jako každé pondělí do práce, jen abyste zjistili, že jste právě rozšířili řady nezaměstnaných.

	Po zásahu kokosem se můžeme v bolesti schoulit a lámat si hlavu otázkou, proč zrovna my jsme se museli stát terčem nejistoty a změny. Po pravdě řečeno si touto otázkou většina z nás láme hlavu celá léta. Jakmile nám do života pronikne radikální změna, v první chvíli se většinou uzavřeme. Stočíme se do klubíčka a doufáme, že to samo odejde k někomu jinému. Což je docela hloupé, protože v jádru dobře víme, že celý život je veskrze nestálý.

	Dá se však na to jít i jinak. Můžeme se jako garuda pustit do tréninku a vletět do nepříjemností po hlavě, ať nás čeká cokoli. Zasáhne-li nás kokos, v první řadě na situaci uplatníme cvičení vipašjaná a pečlivě si zjistíme, odkud kokos přilétl. Zkoumání vlastní bolesti a nezajištěnosti je často velmi poučné.

	Ve výše uvedeném případě například můžete dojít k tomu, že matčin pobyt v nemocnici je přímým důsledkem toho, že léta zanedbává své tělo. Toto poznání vás pak přiměje, abyste nešli v jejích stopách. Dostanete-li kopačky, je dobré pozorně vyslechnout, co všechno vám o svých pocitech z končícího vztahu expartner říká. Získáte tak příležitost dělat příště věci lépe a budovat lepší vztah s někým jiným. To samé platí o vyhazovu z práce. Nejspíš si budete muset leccos vyslechnout o svých špatných výkonech, třeba vám však dojde, že něco z toho je pravda, a můžete to poznání uplatnit v příští práci.

	Jste-li v nepříjemných situacích zvídaví, děláte hned dvě věci. V první řadě opouštíte zaběhané představy toho, co se vlastně děje. Doposud jsme mluvili jen o tom, že se necháváme vláčet silnými emocemi. Garuda jde ještě dál a nenechá se vláčet ani zavedenými představami, které jsou v jistém smyslem zřídlem silných emocí. Když se člověk cvičí nevytvářet si pevné názory na to, jak mají věci být, proniká léty zažitých mechanismů a začíná obtížné situace vnímat jasnějším pohledem.

	Druhá věc, kterou zvídavost zprostředkovává, je širší rozhled po situaci. Pomůže vám z očí vytřít jak touhy, tak agresivitu i nevědomost. Opouštíte model – „já“ tvrdí, že věci mají být tak a tak. Vlastně opouštíte „já“.

	V tomto širším, ničím nezastíněném vědomí jasně nazíráte prchavou povahu nesnází. Nesnáze i silné emoce okolo nich jsou totiž stejně nestálé jako všechno ostatní. V tom objevu se skrývá radost. Je osvobozující zjistit, že kokosy nakonec nejsou až tak tvrdé. Jako všechny věci pominou.

	Kromě zvídavosti pak máte k dispozici ještě jeden nástroj pro zdolávání nesnází: otevřené srdce, bódhičittu. Cesta garudy spočívá ve schopnosti položit se do nezajištěnosti, kdykoli se vynoří, zkoumat ji, vnímat ji takovou, jaká je, a přijmout ji. To poslední je nejtěžší. V nesnázích je třeba otevřít srdce šířeji, než je nám příjemné, jedině tak lze však obtížné situace vstřebávat. Abychom měli šanci něco takového dokázat, musíme od základu změnit přístup k nepříjemnostem. Potřebujeme proniknout skrze navyklé sklony k uhýbání a zavírání se před strachem, vrhat se do potíží střemhlav a dovolit otevřenému srdci, aby nesnáze přetavilo ve zkušenost a poznání.

	Nesnáze a nejistota nejsou ničím novým. Zakouší je každá bytost od samého zrození času. Jedna z nejrozšířenějších představ o počátku vesmíru je teorie velkého třesku. Neříká se v ní nic o tom, že by „věci vytryskly podle nějakého plánu a časem se upravovaly ke stálé hladšímu provozu“. Ne. Ta teorie popisuje ohromný výbuch, z nějž postupně začal existovat vesmír. A od těch dob se neustále opakují další a další výbuchy, velké i malé – od Hirošimy po okamžik, kdy do někoho vrazíte na ulici a on vás počastuje peprnou nadávkou. Vesmír se neustále chaoticky proměňuje. My si můžeme jen vybrat, jestli se z toho rozklepeme, nebo to přijmeme s otevřeným srdcem.

	Velmi dobře to věděl už Atíša, který jasně sepsal a systematizoval práci s bódhičittou. V tibetštině se jeho nauce říká lodžong. Lo se dá přeložit jako mysl, džong jako cvičení. Lodžong je tedy výcvik mysli. Atíša sepsal své učení do jednašedesáti bodů, které nám mají pomoci zaměřit mysl na rozvíjení bódhičitty a najít způsob, jak reagovat ve výbušném světě plném nehod.

	Jeden z bodů zní: „Je-li celý svět naplněn zlem, přeměň veškerá protivenství na cestu k osvobození.“ Zlo se dá chápat mnoha způsoby. Jedna věc je tyranie a útisk, jiná zase plivnout někomu do jídla. Zlo je velmi subjektivní pojem. Pro naše účely se spokojme s tím, že v tomto případě budeme chápat zlo jako odkaz na svět plný zmatku a nesnází, které ze zmatku vyplývají.

	Atíša nám doporučuje vzít potíže jako východisko a na každou nepříznivou okolnost pohlížet jako na příležitost. Vstoupíme-li na cestu otevřenosti, dokážeme každé protivenství přetavit ve zlatou příležitost k cvičení neohroženosti. Přijmeme-li Atíšovu výzvu, přestáváme nezajištěnost vnímat jako cosi, čemu je třeba se vyhýbat. Místo toho nejistotu vítáme, neboť každá změna nám poskytuje příležitost dále otvírat srdce. Kokosy, které nás bombardují, pak přijímáme jako příležitosti vzbudit se do reality. Ve výsledku pak přistupujeme ke každému okamžiku jako k příležitosti rozvíjet láskyplnou humanitu.

	Garuda je odvážný a neohrožený, což ostatní značně přitahuje. Podobně můžeme žít i my, udržíme-li si dostatečnou zvídavost a otevřené srdce ve chvílích, kdy se věci nevyvíjejí dobře. Dokážeme-li to, budeme i my pro ostatní přitažliví. Každý se chce přátelit s někým, kdo umí žít život plnými doušky. A přesně takový je garuda – tím že nechává srdce za všech okolností otevřené, žije naplno. V každém okamžiku žije současností, čímž vrchovatě naplňuje své vzácné zrození. Svět vidí nezkresleně, protože všemu, s čím se setká, zůstává otevřený. Otevřený možnostem zůstává proto, že se neskrývá před protivenstvím. Přitahuje příznivé okolnosti, vrhá se do nepříznivých. Je svobodný.

	Tibetština má pro tento druh odvahy výraz – zidži. Zi znamená zářit, dži znamená nádhera nebo vznešenost. Jinými slovy bojovník, který k životu přistupuje neohroženě, doslova „vyzařuje důstojnost a nádheru“. Jako by nemohl udržet obsah svého srdce uzavřený. Vidí ho každý.

	Jiný výstižný překlad zidži zní „zářivá důvěra“. Buď si do vztahu k životu vnesete důvěru, nebo můžete žít i umřít ve strachu. Otevíráte-li srdce s důvěrou, dobře víte, že jakákoli případná zranění mohou být jen dočasná a nestálá. Víte, že vaše bódhičitta pojme vše.

	Jedním ze způsobů, jak vyjádřit svou důvěru, je nechávat věci být. Na tom je ostatně cesta garudy založená. Jdeme-li v jeho šlépějích, učíme se neupevňovat smysl pro „já“ a uvolňovat svá očekávání vůči světu. Tím si otevíráme dvířka z pasti naděje a strachu, která nás po většinu života drží tváří u země. Chceme-li z ní vyklouznout, musíme za sebou zanechat všechny falešné představy, které si vytváříme o nestálosti a smrti. Když vám do života zasáhne brutální změna a vy stanete tváří v tvář pocitu absolutní nezajištěnosti, je to ta nejlepší příležitost uniknout z pasti a vyrazit do širého prostoru. Pustit se do garudova království.

	Přestáváte-li úzkostlivě lpět na životě, cvičíte dvě věci. Jednak se vzdáváte očekávání. Vymaňujete se ze sevření léty zaběhaných zvyklostí, kterými jste se naučili reagovat na bolest, zklamání a smutek. Aktivně rozmotáváte upevněný smysl pro „já“, který vás paralyzuje a znemožňuje vám plnohodnotně žít.

	Za druhé se učíte uvolňovat. Potřebujeme na permanentní obranu „já“ tolik energie, že si ani neumíme představit, co nás čeká, přestaneme-li ji vynakládat. Přirozeně se dostaví pocit obrovského uvolnění. Je to jako ladění rádia. Jakmile najdeme to správné místo, tóny náhle přicházejí čisté. To samé se dá říci o vypuštění očekávání: přirozeně se naladíme na realitu světa. A náhle slyšíme nádhernou symfonii radosti a odvahy složenou čistě pro nás. V tomto prostoru si konečně můžeme pořádně orazit. 

	Ve chvíli, kdy zarazíte bezděčný pohyb denní rutinou a usednete na meditační polštář, se učíte pobývat v přítomnosti se svým dechem. Ladíte se na realitu světa. Dokážete-li potom přenést tento princip otevřenosti do svých běžných činností, spatříte svět nezkaleným zrakem. Využijete svou zvídavost, abyste zjistili, jak se věci ve skutečnosti mají. Otevřete srdce a pojmete do něj celý svět, dobrý i zlý.

	V široké otevřenosti pak nedáte na žádná označení, názory či pocity, které vyrůstají z předem nastavených očekávání. Problémy přestávají být problémy – stávají se příležitostmi k probuzení. Padají na vás kokosy a vy se radujete – další příležitost k rozvíjení garudovy perspektivy! Další příležitost k rozvíjení hlubokého vnitřního klidu!
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	ZATÍM JSME MLUVILI O VŠEMOŽNÝCH aspektech života, které garuda překonává; zkoumali jsme svízele, které nám ztrpčují život: nestálost a nezajištěnost. Vyrazíme-li v garudových šlépějích a přijmeme je jako prostá životní fakta, zjistíme, že se s nimi dá docela dobře žít. Vzhledem k tomu, že jsou to základní aspekty života, využijeme svou energii mnohem lépe, když se do nich ponoříme, než se když se před nimi opevníme. Přijetím se můžeme prolomit k hlubokému vnitřnímu klidu.

	Vnitřní klid se sice snažíme rozvíjet i při cvičení šamathá, nicméně opravdu hlubokého vnitřního klidu se nemůžeme dobrat bez toho, abychom čelili obtížným životním situacím. Nesnáze jsou ve skutečnosti příležitosti, které nám umožňují přenášet vnitřní klid z polštáře do života a jednat jako praví bódhisattvové. Pravý bódhisattva se v klidu noří do těžkostí, a přesto zůstává po celý život otevřený.

	Při soustředěném pohledu na nestálost a nezajištěnost vlastně neustále sledujeme variace na jediné téma: Jak se „já“ snaží vyhnout potížím a jak se „já“ skrývá před vlastním otevřeným srdcem. Tomuto „já“, s nímž po světě chodíme všichni, se často říká ego.

	Slovem ego v tomto smyslu chceme v podstatě říci, že si každý z nás od chvíle narození vytváří sadu názorů o tom, kým je, jak má v určitých situacích reagovat, co má rád, co nemá rád a co mu může být naprosto ukradené. Během let tento soubor zpevňujeme, zařadíme do něj dobré i špatné zvyky a snažíme se působit maximálně opravdově a neměnně. 

	Z buddhistické perspektivy je toto ego čirý blud. Stejně jako nemůžeme nezvratně dokázat či vyvrátit existenci Boha nebo bohů, kteří ovládají naše bytí, nemůžeme se prokázat ani pevným, neměnným „já“. Už jsme zmiňovali, jak se časem proměňují naše fyzická těla. Nicméně dokud se nepustíme do nahlodávání i té vykonstruované identity, nemůžeme doufat, že by se nám podařilo dát naplno zazářit své bódhisattvovské aktivitě.

	Dá se říci, že ego, které jste si vytvořili, je něco jako vaše papírmašová verze. Jako jádro poslouží tělo, na něj se vrstvu po vrstvě vrší slupky osobnosti – tady přidáme trochu zájmu o sport, z druhé strany legrační tik v tváři, šup šup a máme sošku ega. Zkuste ty nánosy jeden po druhém odloupat za pomoci následující řady rozjímaní.

	ROZJÍMÁNÍ O PĚTI SKANDHÁCH

	Z tradičního buddhistického hlediska se „já“ skládá z pěti skandh, které společně vytvářejí iluzi završené a jednolité bytosti. Mezi pět skandh patří: fyzická podoba, pocity, vjemy, mentální formace a vědomí, které celý ten balík drží pohromadě.

	Na následující rozjímání si udělejte dost času. Zatímco ta předcházející doporučená cvičení se dají dělat i ráno vsedě v posteli nebo v autě, v tomto případě doporučuji začínat i končit alespoň desetiminutovou meditací šamathá.

	Po úvodní meditaci začneme rozjímat nad prvními dvěma z pěti skandh.

	Fyzická podoba

	Začněte obecné rozjímání otázkou: „Co je toto tělo?“ Neustále se k ní vracejte. Má svůj původ v hlavě? Vychází představa těla z mozku? Je v srdci? Zpočátku zkoumejte, vnímáte-li vůbec tělo v jeho celistvosti. Kryje se představa vaší fyzické podoby s tím, co vídáte ráno v zrcadle?

	Máte-li za to, že je vaše tělo pevně dané, co se stane, ztratíte-li jeho část? Přijdete-li nešťastnou náhodou o prst, budete to pořád „vy“? A co když přijdete o celou paži? Budete to pořád „vy“, když ztratíte schopnost pohybu?

	Jiný způsob, jak se zahloubat nad daností svého fyzického bytí, je vybrat si určitou část těla a důkladně ji prozkoumat. Vezměte si například ruku. Co je vaše ruka? Působí celkem celistvě a reálně. Nicméně přinejmenším od té doby, co jste se poprvé řízli, víte, že se skládá z různých vrstev. Pod kůží se skrývají žíly, v nich proudí krev. Jsou tu svaly a kosti, jež ruce dodávají pevnost.

	Věda nás poučila, že každá z těchto částí zdánlivě celistvé ruky se dá dále dělit na jednotlivé buňky. Každá z buněk sestává z molekul. Každou molekulu tvoří atomy. Sedíme a ruka volně spočívá na stehně. Kde přesně končí atomy ruky a začínají atomy kalhot?

	Při zkoumání své fyzické podoby se vždy věnujte těmto třem rozjímáním: kde má tělo základ, v jakém okamžiku přestane být „vy“ a kde přesně končí určitá jeho část a začíná něco jiného.

	Ukončete tuto část rozjímání otázkami: „Co je v mé fyzické podobě „já“? Co je na mé fyzické podobě skutečně celistvého?“ Zvažujte je zhruba dvě minuty, pak se na chvíli vraťte k meditaci šamathá.

	Pocity

	Další rozjímání zahrnuje pocity, druhou z pěti skandh. Pravděpodobně už jste tento týden nějakými silnými pocity procházeli. Někdy nás posednou do té míry, že úplně ztrácíme osobnost a stáváme se jejich chodícím vtělením. Když se zamilujeme, proplouváme životem, jako bychom si osedlali mraky. Rozzuříme se – a jako bychom si kolem hlavy nosili komiksové hromy a blesky. Ani o tom nevíme, protože nás zcela pohlcuje vlastní napětí a agresivita.

	Ať už jste si poslední dobou prožili cokoli, udělejte si chvíli čas a ponořte se do toho. Začněte tím, že to v sobě necháte chvíli vřít. Zůstaňte však přitom sedět a udržujte svou meditační pozici. Pak si položte otázku: „Kde v těle tento pocit sídlí?“ Pokuste se to určit. Všimněte si, jak před pocitem mimoděk uhýbáte. Uvědomte si, jestli je to něco, po čem toužíte, na co jste vzteklí nebo na co byste nejraději zapomněli.

	Po několika minutách ohledávání fyzického sídla pocitu prozkoumejte další aspekty. Má pocit tvar? Je to čtverec? Kruh? Osmiúhelník? Má nějakou barvu? Je horký, nebo chladný? Čím víc se do svých pocitů tímto způsobem noříte, tím méně se máte čeho chytit. Možná si vás doposud vodily na vodítku jako psa, jakmile je však začnete podrobně identifikovat, zjistíte, že na druhém konci vodítka není nikdo, kdo by vás držel. Dokonce ani to vodítko neexistuje. Vaše pocity se zdají být reálné, žádnou skutečnou podstatu však nemají.

	Po rozjímání o pocitech se ještě na chvíli vraťte k meditaci šamathá.

	Vnímání

	Přichází na řadu třetí skandha – vnímání. Sedíte v meditaci šamathá a vracíte se k dechu. Přesměrujte pozornost od dechu k jednomu ze smyslových vjemů. Soustřeďte se třeba na to, co slyšíte. Může to být pouliční ruch za oknem, hučení počítače na stole, vrnění kočky, vrčení psa, cokoli. Neustále se k tomu vracejte, jako se v šamathá vracíte ke svému dechu.

	Teď si položte otázku: „Kde tento zvuk je?“ Existuje ve svém zdroji? Existuje u mne v uchu? Kde přesně v uchu? Nebo snad je jen v mém mozku? Zkuste co nejpřesněji lokalizovat místo pobytu zvuku.

	Později uplatněte stejný přístup na ostatní smysly – na to, co vidíte, čicháte, čeho se dotýkáte, co chutnáte. Máte-li po ruce chutný nápoj, dopřejte si doušek. Upřímně se pokuste odhalit místa, kde všechny tyto vjemy existují. Na závěr se opět na chvíli vraťte k meditaci šamathá.

	Mentální formace

	Čtvrtá skandha, která nás poutá k vnímání sebe jako celistvé a nezávislé entity, jsou mentální formace. Obrátíme teď pozornost na ně.

	Sedíte na meditačním polštáři a pozorujete přicházet různé myšlenky. Přestaňte si říkat „myšlenky“ a vracet se k dechu. Místo toho „myšlenky“ použijte jako předmět rozjímání. Ať už se objeví cokoli – staré návyky, čerstvé nápady, ustálené názory nebo pokušení –, pusťte na ně zvědavost. Objeví-li se něco zvlášť pikantního, položte si otázku: „Kde tahle myšlenka sídlí?“ Nějakou dobu si tak hrajte, pak se opět vraťte k šamathá.

	Vědomí

	Poslední skandha k rozjímání. V rámci přípravy nejdřív krátce znovu projděte předchozí rozjímání. Berte to jako opakování probrané látky: začněte zkoumáním těla, pak si vyberte nějaký pocit a podívejte se na jeho vlastnosti, přejděte k smyslovému vnímání a pokuste se nalézt jeho sídlo, pak si rozeberte některou z myšlenek.

	Dále pokračujte otázkou: „Kde je „já“, které nad tím vším rozjímá?“ Kdo nebo co to tady vlastně medituje?

	Po nějakém čase rozjímání jednoduše uvolněte mysl a nechte všechny techniky plavat. Nevracejte se však hned ani k šamathá; místo toho spočiňte v prostoru, který z cvičení vyvstal.

	Zakončit rozjímání uvolněnou chvílí je velmi důležité. Postupně si vybudujeme vhled do skutečného stavu věcí a bude pro nás stále snazší pustit se do prostoru. Jasnější pohled na realitu nám dodá sebedůvěru. Sebedůvěra nás podněcuje k hlubšímu zkoumání reality. Začínáme rozpoznávat, že představy reálných celistvých a svébytných entit jsou pouhé iluze. V důsledku pak časem vyšumí i naše víra v celistvé a svébytné ego.

	Jakmile začneme nahlížet, že naše ego není tak pevné a celistvé, za jaké jsme jej až dosud považovali, objeví se hluboký vnitřní klid. Ať už vás v životě potkají jakkoli obtížné situace, nemusíte je brát až tak vážně. Pokusí-li se vás například někdo urazit, stačí si uvědomit, že ta osoba není tak solidně reálná, za jakou se považuje. Bez podstaty je jakožto mentální formace bez pevného tvaru i urážka sama. Ve skutečnosti nemá ani kde přistát, protože ani vy nejste žádná pevná přistávací plocha. Uvědomit si, že ve skutečnosti neexistuje ani ten, kdo uráží, ani urážka a ani nikdo, kdo by se mohl cítit uražený, bývá velmi osvobozující.

	Život je tekutý a nestálý. Hluboký vnitřní klid přichází tehdy, kdy se člověk cítí dobře v realitě. Hledíte-li na svět očima garudy, úplně vás přestanou omezovat představy o tom, co máte rádi, co rádi nemáte a co je vám fuk. Ustálené názory a předsudky vám přijdou jako vtip, protože si uvědomujete, že jsou prakticky prázdné. Ani strach nemá tak solidní podstatu, jak se zdá. Jakmile pochopíme tohle, máme už jen krůček k poznání, že hluboký vnitřní klid stojí mimo strachy i touhy.

	I vy můžete svět zakoušet v hlubokém klidu jako garuda. Osvobození přichází se zvídavým zkoumáním vlastního života, jímž člověk slupku po slupce postupně rozebere své papírmašové „já“. Pod zatuhlou kuklou letitých návyků a ustálených názorů se skrývá prostor. V tom prostoru je bódhičitta. Objevíme-li svou vnitřní přirozenost, můžeme se světa dotknout přímo, důvěrně, bez prostřednictví předběžných názorů. V tu chvíli se stáváme neohrožení.
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	Má mysl je rozlehlá jako nebe, 
mé činy titěrné jako semínka sezamu.

	PADMASAMBHAVA

	SVĚT JE NEUSTÁLE SE přeskupující, zdánlivě chaotické místo. Celý život vás neustále bombardují připomínky změny, stárnutí a smrti. I ty nejlepší plány se časem rozpadají. A navíc vy sami nejste tak pevné a celistvé entity, jak jste si původně mysleli.

	Jakmile tohle připustíte, můžete s klidem opustit představy o tom, jak by věci měly být, a místo toho nahlížet, jak jsou. Můžete vyrazit v garudových stopách a uvolnit mysl v neochvějné otevřenosti vůči světu, ocenit svět v celé šíři jeho spletitosti. Nepotřebujete křídla ani zobák, abyste si mohli ve všech oblastech života osvojit garudovy způsoby: v práci, doma, s rodinou, s penězi, s elektronickými hračkami i v hospodě.

	PRÁCE

	Koncem vydařeného víkendu mnozí z nás kolikrát pocítí podivné lechtání v žaludku. Nechce se nám v pondělí do práce. Přesto si však dokonalý nedělní večer ničíme zcela bezdůvodně. Práce není naše současná realita. Koukáme třeba na zábavný film a cítíme se příšerně. Mysl už je totiž v práci. Není to však práce, co v nás vyvolává takovou úzkost. Vychází to z očekávání, jaké to v práci bude.

	Místo abychom se vozili na obvyklé vlně „práce je otrava“, můžeme se naučit se do ní těšit a přijímat ji s radostným vědomím, že je to příležitost, jak se cvičit v garudově umění nechat plavat ustálené názory. Nemusíme přicházet celí rozklepaní s „bože, co zase dnes bude“ na mysli. Můžeme svůj školní nebo pracovní den uchopit jako cvičení v práci s nadějemi a strachem a přicházet jako nepopsaný list papíru.

	Místo toho abyste se pracovními strachy či nadějemi nechali osedlat, vytáhnete na ně zvědavost. Mysl přitom necháte maximálně otevřenou všemu, co přijde. Jakmile pocítíte, že vás strach vláčí, uplatníte kterékoli z rozjímání popsaných v kapitole 18 a rozpitváte ho. Odcházíte-li z pracovní porady s pocitem, že to celé mělo být úplně jinak, prozkoumejte svůj názor a zkuste najít jeho pravou podstatu. Pokud žádnou nemá, nechte ho plavat.

	Opustíte-li ustálené názory na to, jak mají věci v práci být, získáte možnost spojit se s nesmírností své mysli a zůstat otevřený všem příležitostem, jaké se vyskytnou. Máte-li v práci něco, čemu se tradičně vyhýbáte, zapomeňte na svá očekávání a do zdánlivě obtížné situace se vrhněte po hlavě. Budete překvapeni, jak radostná zkušenost se z toho může stát. Otevře vám nové možnosti jak na duchovní, tak na pracovní úrovni.

	DOMA

	Obklopuje-li vás spousta komplikovaných lidí, je celkem snadné vidět, jak pozitivní práce s nimi přispívá k duchovnímu růstu. Nicméně otevřenou mysl si můžete pěstovat i doma, když nemáte zrovna vůbec nic důležitého na práci. Nemusíte hned skočit na pohovku, pustit televizi a vypnout hlavu. Můžete spočinout v prostoru a svůj domov pozdvihnout.

	Jedním ze způsobů, jak využít učení garudy v domácím životě, je vzít si k srdci radu ze záhlaví této kapitoly: mysl udržujte rozlehlou, činy precizní. Někteří lidé mají za to, že stačí, když se ponoří do hlubokých filozofických aspektů buddhismu, jako je neexistující pevné „já“. Jenže pouhé konceptuální porozumění realitě zrovna k ničemu moc není. Tito lidé bývají klidně hrubí ke svým partnerům a neustále jim doma přetéká špinavé nádobí z dřezu.

	To, že se garuda bez námahy vznáší a nenechá se svazovat konvenčními představami, ještě vůbec neznamená, že si dělá co chce, bez ohledu na okolí. Právě naopak: je se svým světem v plném kontaktu. Místo abyste se snažili garudovo učení pochopit intelektuálně, pokoušejte se praktikovat vipašjánu mimo meditační polštář. Uvidíte, že empirické poznání reality vysvitne přirozeně samo. Otevřete tak mysl prostoru a zároveň si zachováte schopnost jednat v běžném domácím životě.

	Vzpomeňte si například, jak jste se naposledy vrátili domů z výletu, byť třeba jen z delšího víkendu. Vstoupili jste a hned jste si všimli, že je v kuchyni něco jinak. Zrak vám padl na sklenice, které jste chtěli uklidit, ale zapomněli jste. Všimli jste si vrstvy prachu na sporáku, který několik dní nikdo nepoužíval.

	Než se zamyslíte nad tím, jak byste chtěli, aby kuchyň vypadala, pečlivě se rozhlédněte a všimněte si, jak ve skutečnosti vypadá. Pečlivé pozorování vám řekne mnohé o tom, s jak nastavenou myslí jste domov opouštěli. Teprve potom se pusťte do úklidu a uveďte kuchyň do stavu, v jakém si ji přejete mít.

	Abyste na domov mohli pohlédnout čerstvýma očima, museli jste se z něj v tomto případě fyzicky vytrhnout. Vydáte-li se ve stopách garudy, dokážete mysl zastavit a tímto procesem se zabývat kdykoli a v jakémkoli bodě. Prostě než vejdete do pokoje, odložíte názory přede dveřmi a prohlédnete si svůj příbytek takový, jaký je. Těší vás to, co vidíte? Chtěli byste něco změnit? Setrvejte nějaký čas ve své rozlehlé mysli, a až situaci dostatečně zanalyzujete, vyhrňte si rukávy a pusťte se do práce.

	Pojďme se podívat, jak v garudově stylu věšet obrázky. Normálně chodíte po bytě, tlučete do zdi tu a tlučete do zdi tam, rozvěšujete obrazy v různých místnostech a s výsledkem pořád nejste spokojeni. Zkuste si místo toho udělat čas, uvolněte se a nechte plavat všechny představy o tom, jak by to mělo být. Zkoumejte zdi tak, jako garuda zkoumá krajinu – bez názoru. Procházejte příbytkem s myslí rozlehlou jako nebe.

	Po několika minutách spočinutí pozorujte, jaké se vynoří pocity. Přitahuje-li vás to k určitým místům, prozkoumejte je. Máte-li pocit, že právě sem váš umělecký kousek patří, přichází čas k činům tak titěrným, jako nejmenší semínka. Vezměte pásmo, důkladně si změřte zdi, přesně určete jediné místo, kam hřebík zatlouct, a pak se do toho s maximální péčí a precizností pusťte.

	Z nezměrné garudovy mysli vycházejí neuvěřitelně precizní a jemné činy. Takový vztah ke světu může začít doma, dá se však samozřejmě uplatnit úplně všude.

	RODINA

	Máme-li pocit, že bychom měli pracovat se svými myšlenkovými stereotypy, není nad to, strávit týden s rodinou. Nejenže nám to poskytne dostatek příležitosti ponořit se do poněkud napjatých vztahů, zároveň na vlastní oči spatříme nestálost a stárnutí u lidí, které známe celý život.

	Na meditačním polštáři míváme často co do činění se svými dlouhodobými názory na to, jak věci mají být. Představy o tom, co znamená být úspěšný v práci, kdy je vhodný čas se napít, popřípadě kdy se má člověk oženit či vdát, přetrvávají v rodinách po celé generace. Rodinná výchova se často zdá vskutku nepřekonatelná.

	Nicméně dokážeme-li si tváří v tvář rodinným vztahům zachovat hluboký vnitřní klid, odřezáváme se tím zároveň od dávno vtištěných názorů na povahu věcí. Stačí zůstat otevřený v průběhu napjaté konverzace a klubíčko letitých reakcí se začne rozmotávat. Zůstat klidný a otevřený v tradičním rodinném sporu jistě není snadné, člověk tím však zároveň pomůže všem ostatním.

	A i kdyby člověk rodinnými vztahy proplouval zcela bez napětí, stejně je poučné vidět stopy času na milovaných osobách. Uznání a přijetí rodinné reality je jedním z důležitých kroků na cestě bojovníka, který ztělesňuje garudu. Pravá bódhičitta vyžaduje, aby se člověk ohledně své rodiny prořízl vším doufáním a zůstal otevřený tomu, jak se věci ve skutečnosti mají.

	Nahlédnete přitom dobré i špatné stránky zaběhaných rodinných vztahů a mezi tím vším objevíte velkou lásku a něhu k lidem, kteří jsou s vámi celý život. Místo abyste se zapojili do přednastaveného průběhu věcí, si zachováte prostor v mysli, a názory na to, jak to má všechno být, necháte jednoduše plavat.

	PENÍZE

	Osobní vztah k penězům jsme zkoumali v kapitolách o tygrovi, v části o sněžném lvu jsme pak zvažovali, jak peníze užívat, abychom příznivě ovlivňovali svět. Garudova úloha spočívá v tom, abychom si uvědomili, že peníze nejsou nic tak pevného a daného, jak bychom si mohli myslet, a náš vztah k nim je tedy stejně tvárný a tekutý.

	Bojovník, který následuje příkladu garudy, uplatňuje učení o proměnlivosti a tekutosti reality i na svůj vztah k penězům. Vzpomeňte si například, jak jste naposledy vybírali peníze z bankomatu. Pravděpodobně vám na konci procesu vyjel lístek se zůstatkem účtu. Pokud se vám ta částka zdála dost vysoká, pocítili jste naději. Připadala-li vám nízká, proběhla vámi tíseň. Pořád je to však jen číslo. Nemá žádnou trvalou podstatu.

	To samé platí o penězích v peněžence, jsou poněkud efemérní. Vždyť je to jen papír a kov. Mají jen takovou hodnotu, jakou jim společnost přisoudí. Je to abstraktní nástroj, který nám pomáhá dokázat, že jsme si prací něco zasloužili a že to můžeme vyměnit za plody práce někoho jiného. Samotné peníze nijak neubližují, úzkosti nám působí představy a pocity, které s čísly, papíry a kusy kovu spojujeme.

	Nemusíme však svůj vztah k bohatství balit do milionů vrstev nadějí a strachů. Lepší je si uvědomit prázdnou a tekutou povahu peněz v nejrůznějších podobách. Takový pohled na peníze člověka osvobozuje a umožňuje mu opustit zažité představy o tom, co je a co není možné. Dáme-li svému abstraktnímu postoji k bohatství dostatek prostoru, můžeme spatřit peníze jako jeden z možných prostředků k obohacení. Sledujeme, jak v nás neustále vystrkují hlavu představy vycházející z majetnické pýchy či ze strachu z chudoby, jenže se jimi nenecháváme strhnout, místo toho mysl uvolňujeme a dáváme těmto myšlenkám dostatek prostoru, aby se samy a bez velkého úsilí z naší strany rozplynuly.

	Zaujímáme tak k penězům vztah, který umožňuje čerpat jejich energii. To nám dává značnou moc. Přestáváme otročit představám o vlastní hodnotě. Víme, že se peníze mění a tečou stejně jako celý svět, a uvědomujeme si, že tento stavební materiál společnosti dokážeme využít ve prospěch svého osobního růstu. Jakmile se osvobodíme od předběžných představ, využíváme peníze způsobem, který prospívá nám i ostatním. Obracíme-li svůj hloubavý pohled k základním prvkům života, jedním z nichž je i vztah k penězům, umožňuje nám to uvědomovat si, co můžeme nabídnout na všech frontách.

	ELEKTRONIKA

	V jistém okamžiku mého života se společnost stala závislou na malých elektronických přístrojích. Když jste se ztratili za starých časů, nezbylo vám než hledat v mapě nebo se někoho zeptat a doufat, že vám poradí dobře. Dnes člověk mrkne na displej telefonu a hned svou pozici vidí. Stačí zadat, kam chcete jít, kliknout a můžete vyrazit.

	Není příliš věcí, na které se v současné společnosti můžete spolehnout, selhání elektroniky je však jednou z nich. Prozkoumali jsme okolní svět a viděli, že vše je nestálé. Nemělo by nás proto překvapovat, že nám přístroje, na nichž jsme závislí, postupně přestávají sloužit, až se rozbijí úplně. Jenže kdykoli některý z elektronických přístrojů podlehne stejným silám jako zbytek světa, mnozí z nás se cítí zaskočeni a zuří.

	Nepřestává mě fascinovat, jak nám technika na jedné straně umožňuje být navzájem lépe ve spojení, na straně druhé si pak jejím přičiněním stále méně rozumíme. Dostanete například e-mail a ani po dvacátém čtení ještě nevíte, jestli si jeho odesilatel dělá legraci, nebo je naštvaný a úmyslně se vás snaží ranit.

	Ovšem vzhledem k tomu, jak jsou elektronické přístroje v současné společnosti rozšířeny, je jen těžko můžeme přehlížet. Každý z nás vlastní něco, co mu sice život jistým způsobem usnadňuje, zároveň mu však do něj vnáší zmatek – a nakonec se to stejně rozbije.

	Cesta garudy nám umožňuje všechny tyto notebooky, mobilní telefony, televize a ostatní hračky užívat, aniž bychom se chytali do pastí naděje a strachu. Není nic špatného pořídit si a k dobrému používat poslední výkřiky techniky, je ovšem důležité přitom nepouštět ze zřetele jejich vnitřní přirozenost. Stejně jako nový vztah nebo nová práce, ani nová technická hračka nám trvalé štěstí nezajistí. Víme, že ryzí radost se rodí jen ze schopnosti být přítomný v čemkoli, co vyvstane. Je na nás, abychom našli způsob, jak techniku používat tak, aby nás tomuto cíli přiblížila.

	HOSPODA

	I jako „dobrý“ buddhista si můžete v sobotu večer vyrazit. Důležité přitom je jedině neodkládat svou meditativní mysl v šatně s kabátem, ale brát ji všude s sebou. S otevřenou myslí vidíte realitu jasněji, takže i lépe víte, jak se chovat.

	Vyrazíte-li si s přáteli do hospody, všimněte si, jak dlouho dokážete vydržet bez předsudků. Nejspíš se vám stane, že rovnou začnete lidi posuzovat a rychle sklouznete do tří základních reakcí: „To je kočka, chci ji“; „To je kráva, nepouštějte ji ke mně“; „Nedokážu posoudit, co to má na ruce za prsten, takže si jí nebudu všímat“.

	Zkuste se místo toho při příchodu do baru uvolnit a prostě trávit čas s kýmkoli, kdo se objeví. Zůstávejte vůči celému večeru i společnosti otevření, sledujte, co se vynoří. Dokážete-li situaci vnímat tak, jak se vyvíjí, nedostanete se do rozpaků ani v ošemetných chvílích a budete hned vědět, co si počít.

	S otevřenou myslí si většinou užijete mnohem víc zábavy, než když se soustředíte, abyste si pořádně užili. Sice to nemáte nijak naplánované a nemůžete to moc ovlivnit, zato můžete využít každé příležitosti, která se namane. Pravda je taková, že když se hodně snažíte si zábavu zorganizovat, vždycky vás něco zklame. Opravdu dobře se pobavíte, jen když dokážete uvolněně plynout.

	Výborným příkladem jsou silvestrovské oslavy. Lidé rok co rok spřádají velké plány, jak si je maximálně užít. Pořádají večírky u sebe doma, nebo naopak putují z jedné party na druhou. A když hodiny odbíjí dvanáct, očekávají zcela mimořádný zážitek. Není pak divu, že se cítí jaksi zklamaně. Tuto zkušenost jsou ochotni opakovat každoročně, aniž by si někdy uvědomili, že kdyby své představy o silvestru nechali plavat a prostě byli a slavili, pravděpodobně by si opravdu užili.

	Zkuste to letos. Zůstaňte na silvestra otevřeni čemukoli, co přijde. Zapomeňte na plány a představy, jaké by to mělo být. A i když zřejmě víte, čím chcete začít, nesnažte se vymýšlet, kde byste měli být o půlnoci. Prožijte večer se starými přáteli. Buďte připraveni přijmout nové přátele, zkříží-li vám cestu. Nenuťte se do zábavy, prostě se bavte. Pověste své představy na věšák v šatně nebo v předsíni a vstupte do večera bez cílů a nadějí. Vsadím se, že to bude bezvadná noc.

	V garudových stopách se učíme za všech okolností – v práci, doma, s rodinou, s penězi, s technikou i v hospodě – udržovat prostornou mysl. Všechno to můžeme podnikat za předpokladu, že se naučíme vyvažovat porozumění tomu, jak svět funguje, s hlubokým vnitřním klidem.

	Dokážeme-li se plně uvolnit s otevřenou myslí a srdcem, činy přirozeně vyplynou. Můžeme se pak řídit Padmasambhovou radou, zachovat si rozlehlou mysl a věnovat se malým, precizním úkonům ku prospěchu svému i ostatních. Nemusíme si ke každé akci dopodrobna promýšlet scénáře. Nemusíme si plánovat každou minutu dne. Můžeme plynout v proudu života, uvolnit se a tím osvobodit.

	
ČÁST ČTVRTÁ
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	Mám v sobě magii.

	RIVERS CUOMO

	PODSTATNÉ JE ELEMENTÁRNÍ DOBRO. Studiem počátečních tří stupňů tygra, sněžného lva a garudy se v podstatě učíme jen navazovat kontakt se svou vnitřní moudrostí a užívat ji jako morální kompas. Různé vlastnosti, o nichž v této souvislosti rozjímáme, nám pomáhají spojit se se světem a otevřít srdce ostatním. Nicméně pohonem vší bdělé aktivity je stále jen naše vnitřní elementární dobro.

	Všechny tři stupně spojuje jediné téma – vracet se k přítomnosti a zůstávat v ní. Chceme-li být šťastní ve všedním životě, musíme ho zakoušet. Chceme-li se naučit pomáhat ostatním, musíme být přítomni, abychom viděli, co potřebují. Vše na naší cestě poukazuje k ústřední potřebě spojit se s tím, co se děje právě teď, a skrze prožívání přítomnosti se spojit s vlastním elementárním dobrem.

	K významnému posunu dochází až ve chvíli, kdy vstupujeme na stezku čtvrtého stupně, na stezku draka. Přestáváme se zde zabývat tím, jak být něčím v přítomnosti, a začíná nás zajímat už jen, jak uvolněně být. Na cestě draka nepřetržitě vyzařujeme vnitřní moudrost, čímž setrváváme v přítomnosti. Učíme se nechávat své elementární dobro lehce plynout. A navíc vše kolem sebe bereme jako příležitost k vyjádření vnitřní krásy.

	Ocitli jsme se v království učení vadžrajány. Vadžrajána pokračuje v tradici mahájány v tom smyslu, že vše okolo sebe přijímá jako součást cesty soucitu. Pečujete o sebe s kázní hínajány a snažíte se být užiteční ostatním, čímž naplňujete ideály mahájány. Vadžrajána je však víc než jen milá hra s ostatními lidmi, už nejde o to, přijmout protivného šéfa nebo netečného partnera jako součást cesty. Teď už jako příležitost k probuzení berete doslova všechno.

	Cestu vadžrajány tvoří vaše páteční mojito stejně jako bonbony, které si ve stole schováváte jen pro sebe, nebo písnička, co si potají zpíváte ve sprše. Cokoli děláte je příležitost k cvičení, ať to děláte sami, nebo s někým, i kdybyste měli jen sami v bytě zpívat do kusu mýdla. Na této cestě jde především o to, abyste své elementární dobro nechali projevovat průběžně.

	Podstatou vadžrajány je neustále hledat podstatu maličkostí, které byste obvykle přešli, a klást si otázku: „Jak bych tímhle mohl vyjádřit svou vnitřní moudrost?“ Znamená to pohlížet na různé stránky života, které obvykle považujete za neřesti, jako na příležitosti k cvičení meditativní mysli.

	Člověk si s otázkou po vyjadřování vnitřní moudrosti může při zpěvu ve sprše připadat maličko nepatřičně, ale pořád to stojí za to. Přemýšlejte o chvílích, kdy jste úplně sami a v dohledu ani doslechu není nikdo, kdo by vás posuzoval: chováte se úplně volně a přirozeně? Nebo plni pochybností do mýdla jen tak šeptáte a snažíte se skrýt své srdce i před sebou?

	Při zkoumání jak, moc či málo jsme v kontaktu se svou dobrou podstatou, je vhodné uplatnit tygří jemnost, neodsuzovat se, a raději se při každém projevu zvědavosti radovat, jak daleko jsme se už dostali od chvíle, kdy jsme se poprvé rozhodli meditovat. I na úrovni vadžrajány k sobě zůstáváme laskaví a nesoudíme se. Zvláště na této úrovni.

	Vadžrajána v sanskrtu znamená cosi jako „nezničitelný vůz“. Nezničitelný vůz ovšem není jen dobrá přezdívka pro buddhistický životní styl (i když je fakt dobrá), odkazuje spíš na jeden z našich rysů, který se nedá zpochybnit, přejít ani rozcupovat. Cesta vadžrajány se snaží především porozumět a vyjádřit jedinou věc, která je vskutku nezničitelná: naše vlastní bdělé vědomí.

	V souvislosti s vadžrajánou jste už nejspíš slyšeli pojem tantra. Někdy se tomu vozu dokonce říká tantrajána. Jeden ze způsobů, jak přeložit tantra, je „kontinuita“. V tomto smyslu odkazuje tantra ke kontinuitě bdělého vědomí. Cesta tantrajány spočívá v tom, že zůstáváme soustavně otevření a v kontaktu se svým elementárním dobrem. Znamená to, že v naší praxi není místa pro přestávku, v každém okamžiku musíme být naladěni na srdce a odpovídajícím způsobem jednat. Dokážeme-li zůstávat bdělí ve všech oblastech života, míříme k osvícení.

	I po několika měsících či letech meditace však můžete mít pocit, že ve všech oblastech života zase tak úplně bdělí nejste. Je-li tomu tak, nejste v tom sami. Pravda je taková, že většině z nás činí otvírání potíže, byť při zpěvu písničky od Spice Girls ve sprše. Je to tím, že nemáme dostatečně rozvinutou víru ve vlastní dobrou podstatu.

	Učení šambhalového buddhismu je v jistém smyslu velmi jednoduché. Každým ze čtyř stupňů nás neustále vrací k otevřenosti vůči životu. Chce po nás, abychom se dotýkali hnacího motoru soucitné činorodosti – otevřeného srdce. Znovu a znovu se odkazuje ke zdroji schopnosti zůstávat otevřený – k našemu elementárnímu dobru.

	Jenže i když se odhodláme žít laskavým a rozumným životem, neznamená to ještě, že hned bez problémů uvěříme, že jsme v jádru ztělesněním elementárního dobra. Chceme-li ovšem následovat příkladu draka, nic jiného nám nezbývá. Být pawem, bojovníkem, spočívá v odvaze přenést se přes nekonečné, otravné hlasy společnosti, která nám od prvního dne do ucha šeptá, že nejsme dost dobří, hezcí ani chytří. Znamená to pomalu rozebírat navyklé sklony k pochybování o sobě.

	Můžeme si to představit jako rozmotávání zašmodrchaného klubka nití. Tak tvrdě jste si poranili smysl pro sebe sama, že se už nedokážete vnímat jinak, než jako „já“ – zašmodrchané klubko nití. Přesně to také jste; nikoli jedna šňůra nebo nit, ale klubko nití.

	Když pak začnete s meditací, je to jako postupně ho rozmotávat. O kousek ho převalíte a jedna nit se uvolní. Může to být nějaký váš ranní zvyk, nebo určitý „typ“ partnera, na který letíte – jinými slovy ustálený názor, cosi, o čem věříte, že jste to vy.

	Meditováním postupně dospíváte k poznání, že věci nejsou tak stabilní, jak jste si představovali. Stačí do klubka trochu dloubnout a rozmotáte další ztuhlé části. V tu chvíli třeba dostanete chuť to klubko za pomoci meditací a různých rozjímání rozmotat celé. Postupně z něj povytaháte různé negativní návyky, s kterými jste beztak chtěli skoncovat. Zároveň už ani nevypadáte jako dřív; zašmodrchané a utažené klubko se proměňuje spíš v hromadu volných nití. Aspoň ve chvílích, kdy opouštíte meditační polštář a cítíte se uvolněně a plní volného prostoru.

	A přesně ve chvíli, kdy začínáte pociťovat ten prostor s nitěmi všude kolem, narazíte na pár pořádných uzlů. Měli jste je v sobě už jako malé klubíčko; jsou to vaše vnitřní pochyby. Jsou to stopy po rodičích, kteří vás učili, že hodné děti nedělají to a nedělají ono. Jsou to televizní reklamy, které vám ukazují, že úspěšní lidé vypadají jinak než vy. Je to váš nedostatek víry ve svou vnitřní moudrost. Je to všechno to, co vám nedovolí být otevření a plní volného prostoru.

	Zatahali jste sice za pár negativních rysů a poznali, že realita není tak pevná a celistvá, jak jste si mohli původně myslet, pořád však máte ještě velký kus cesty před sebou. Potřebujete rozvázat ty uzly. Jinými slovy se potřebujete přímo vyrovnat se všemi pochybnostmi o svém elementárním dobru. Nejsou to žádné běžné nejistoty. Je to spodní proud nedůvěry, který neustále zpochybňuje hodnotu vašeho života.

	Jednou jsem v Bostonu v rámci svého meditačního kurzu vyzval účastníky, ať anonymně předloží otázky, které je trápí, a pak jsme společně jako skupina zkoumali, jak na tyto problémy uplatnit tradiční učení o čtyřech stupních. Jedna z účastnic měla strach, že ji partner dostatečně nemiluje, neboť jí to moc často neříká. Během diskuze jsme si uvědomili, že se v takové situaci může člověk na jisté úrovni postarat sám o sebe, vstoupit s partnerem do otevřené diskuze a vysvětlit mu, že potřebuje častěji slyšet, že je milován. Na tom není nic špatného.

	Nicméně opravdová pochybnost, která se projevuje nejistotou typu „Opravdu mě miluje?“, je pořádný uzel: je to vnitřní pochybnost o tom, jestli si člověk vůbec zaslouží být milován. Podle mě občas o takový, nebo aspoň velmi podobný uzel zakopne většina z nás.

	Každý máme své uzly a každé rozmotávání spočívá v tom, že daný uzel pořádně prozkoumáme, abychom jasně viděli, čím ve skutečnosti je. Vytrváme-li, pasti nejistot se budou projevovat tisíci rozličnými způsoby. My to však nesmíme vzdávat. S jasnozřivou moudrostí draka bereme jeden uzel po druhém a rozmotáváme.

	Drak nesestává z uzlů nejistot, je tekutý a hraje si mezi všemi prvky světa. Ať jde do kina nebo se porve v hospodě, je vždy bezpodmínečně přítomen. Je to tím, že se definitivně zbavil pasti nejistot. Je zosobněním moudrosti, která spočívá v plné přítomnosti. Nesnaží se předvádět buddhistické učení, prostě jen jedná v souladu se svým srdcem, takže nějakým uzlům pochybností vůbec nedává prostor.

	Chceme-li následovat jeho příkladu, můžeme použít jeden trik. Uzly nejistot a pochybností se nedají vyvrátit rozumem. Nepomůže nám od nich žádná teorie. Jediné, co se dá dělat, je uvolnit mysl a nechat působit svou vnitřní moudrost. Rozvíjíme tím důvěru ve své elementární dobro, zatímco pochybnosti se samovolně rozplývají.

	Jak říká jeden z mých učitelů, Khenpo Cultrim Gjamco rinpočhe: „Někdy člověk musí při cvičení vynaložit spousty úsilí, jindy je lepší to vzít zlehka. Obojí je důležité. Začátečník musí dřít, uprostřed je třeba trochu zvolnit, na konci jste pak dokonale uvolněný. Jenže zase – jakmile se příliš upnete na uvolněnost, vloudí se napětí. Takže ani relaxaci neberte moc vážně.“ Rovnováhu mezi uvolněností a usilovnou snahou překonat nejistoty a odhalit své elementární dobro si musí každý z nás najít sám.

	Jak se v člověku postupně rozvíjí důvěra ve vlastní dobrou podstatu, svléká jednotlivé vrstvy nejistot jako ještěrka kůži. Odpadnou všechny vzpomínky na to, jak si vás vybrali jako poslední do týmu pro vybíjenou. Necháte za sebou všechny odmítnuté pokusy o milostné sblížení. Tělo opustí všechny okamžiky, kdy jste se cítili neschopní v práci. Svlékáním nejistot a přibližováním se přítomnosti a vlastnímu srdci se zbavujete temné, špínou prolezlé kůže. Pod ní je zidži: zářivá důvěra. Jste bodhi: otevření. Pod vrstvami nejistot jste vznešení jako drak. Důvěřujete sobě i světu.

	Nicméně to, že je člověk vznešený jako drak, ještě neznamená, že se mu nemůže přihodit nic zlého, co se ho pokusí z důvěry vytrhnout. Toto učení vám nezajistí, že vás už vždycky vezmou do týmu jako první. Zažijete bolest, hluboký smutek, lítost. Bolesti se vyhnout nedá, můžete si jen vybrat, jestli vás má odříznout od zdroje vnitřní moudrosti, nebo ne. Stezka draka se otevírá všem zkušenostem, které život nabízí. Zvláště překážky přijímá jako pohon na duchovní cestě.

	Drak ztělesňuje učení, které přijal. Následovat draka neznamená měnit sám sebe v něco nového. Znamená to probudit to, čím už jste. Nemusíte se usilovně snažit stát se soucitnými. Vy už jste soucitní. Nepotřebujete se cvičit v moudrosti. Už jste moudří. Spojíte-li soucit s moudrostí, automaticky víte, jak ve světě jednat.

	Na stezkách sněžného lva a garudy objevujete soucit. Drak spočívá v moudrosti. Dohromady tyto stupně tvoří most mezi učením mahájány a vadžrajány. Svým způsobem jsou to dvě strany jedné mince. Spojení soucitu s moudrostí plodí šikovné nástroje. Přijmete-li je, rozvíjíte si prostor v mysli a jednáte v souladu se srdcem. Z toho pak přirozeně vyplývá umění žít.

	Stezka draka se zabývá vším, dobrým i zlým. Po všem sahá jako po té nejžádoucnější věci v životě. Toužíme se světem jednat přímo, protože jedině tak můžeme spojit soucit s moudrostí a završovat své jednání. Můžeme žít obratně. Netíží náš nejistota, takže ke všemu, co nás potká, se stavíme otevřeně a plni energie. Nevybíráme si, co máme rádi, co nemáme rádi a co nás nezajímá. Všechno je potravou ohně prožívání daného okamžiku. Všechno je součástí slavné písně vadžry, kterou si zpíváme, i kdyby to mělo být jen ve sprše.
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	NA ZÁPADĚ MAJÍ DRACI špatnou pověst. Popisují se často jako velcí šupinatí nepřátelé, kteří kradou princezny. Plivou oheň a žerou lidi. Vrcholem mnoha pohádek je scéna, kdy někdo statečný zabije draka a poté už může navěky žít šťastně se zachráněnou princeznou. 

	Oproti tomu na Východě si draků váží pro jejich moudrost. Jsou to přívětivá stvoření, která ztělesňují některé z prvotních přírodních sil a pomáhají lidem. Věnují svou péči každému, kdo ji potřebuje. Nicméně v jednom bodě se obě tradice setkávají – v samotném pojmenování legendární bytosti.

	V západní tradici slovo „drak“ pochází z řeckého „drakon“, což se dá přeložit jako „obrovský had“. Západní i východní tradice draka shodně popisují jako obrovské hadovité stvoření poseté šupinami, s drápy na nohou a schopností chrlit oheň. Drak umí létat, plavat i žít v zemi. V zásadě pracuje se všemi čtyřmi živly.

	Řecký výraz pro draka však skrývá víc než jen popis. Mnozí lingvisté se dohadují, že by mohlo být odvozeno od „drakein“ – „zřít“. V části o garudovi jsme mluvili o tom, že opouštíme zemi a vydáváme se do prostoru. S drakem se v tomto prostoru učíme hrát. Učíme se zřít posvátné a magické vlastnosti světa a radovat se ze svých zkušeností.

	V šambhalovém buddhismu se o drakovi často říká, že je „vodou vody a ohněm ohně“. Drak vidí svět zřetelně, neboť není přikován ke svým starostem, není zaneprázdněn upevňováním svého „já“. Jedná zcela svobodně a dělá cokoli, co je v jeho prostředí právě třeba. Neprožívá život jako zápas, nýbrž jako bohatou řadu mocných příležitostí, jak měnit svět. Stane-li se, že je v prostředí třeba více vody, drak vystoupá do mraků a spustí déšť. Je-li třeba ohně, vychrlí oheň. Zřetelně vidí, čeho si situace žádá, a adekvátně reaguje.

	Využívání patřičných živlů v souladu s danou situací nemusí být jen legendární záležitost. I my vidíme zřetelně a jednáme adekvátně, zrovna jako drak. Když se na pracovní poradě kolegové pustí do rozvíjení vzdušných zámků, vtělit se do draka znamená přivést je zpátky k zemi a obrátit jejich pozornost k realitě, kterou je třeba probrat.

	Když se váš partner utápí ve starostech, to nejlaskavější, co pro něj můžete udělat, bývá vzít ho ven na procházku, kde se může místo plácání v hlubinách pokochat prostorem a nebem nad hlavou. V ideálním případě se naloká čerstvého vzduchu a přestane polykat andělíčky.

	Přijdete-li k přátelům na návštěvu a ucítíte, že se jejich domácností právě přehnala vichřice, nemusíte jen tak sedět a rozebírat s nimi jejich rozdílné postoje. Jedním ze způsobů, jak v takové chvíli ztělesnit draka, je procítit chlad, který po sobě bouře zanechala, a poskytnout jim trochu tepla. Nemusíte přitom hned začít chrlit oheň, stačí, když postavíte na čaj a rozesmějete je nějakým odlehčeným vtipem.

	Někdy si sami můžete připadat v jednom ohni. Právě jste se vrátili ze vzrušující schůzky, plane ve vás vášeň a doma se cítíte osamělí. Cesta draka vás v tomto případě zavede jednoduše do studené sprchy. Během dne neustále přicházejí situace, kdy se dá za pomoci živlů poskytnout věcem prostor a lidem trocha potěšení.

	ČTYŘI KARMY

	Osobně jste se s drakem sice zřejmě nikdy nesetkali, to však ještě neznamená, že jeho cestu musíte brát nějak příliš metaforicky. Drak je neuvěřitelně praktický, protože jasně vidí. Uzrál v něm hluboký smysl pro pradžňá. Ví, že za určitých okolností musí být diplomatem, aby mohl hasit vznikající problémy. Někdy se podělí o vhled nebo přidá názor, který všechny obohatí. Jindy se zase rozhodne, že problém vyřeší tím, že příslušné činitele uhrane. A když není zbytí, dokáže být i drsný a ničivý, vždy však s myšlenkou na celkový prospěch zúčastněných.

	Tyto čtyři přístupy k situaci – zklidnit, obohatit, uchvátit nebo zničit – jsou známé jako čtyři karmy. Nemyslí se tím však karma ve smyslu „co se má stát, stane se“, ani „s čím člověk zachází, tím také schází“. Nejjednodušší překlad slova karma je „čin“. Jedná se tedy o čtyři typy činů, z nichž každý přináší jiné výsledky. Některými si získáme přátele, jinými spíš ne, takže je důležité rozvíjet dračí schopnost správného čtení situace.

	Narazí-li drak na potíže, vybírá obvykle jednu ze čtyř karem v souladu s tím, jak se má situace vyvinout. Nenechá si přitom kalit zrak vlastními názory na to, jak by věci měly být, takže vidí naprosto zřetelně, co ostatní potřebují, aby se stalo. Někdy je člověku tato úroveň soucitné aktivity milá, například když drak vidí, že za dobrou práci potřebujete pochválit. Jindy to tak příjemné být nemusí, jako když je třeba někoho přimět, aby opustil násilnického partnera.

	Z vlastní zkušenosti víte, že když se na chvíli zastavíte, dáte si odstup a necháte věci působit, začnou do sebe lépe zapadat. Máte pak šanci vidět, co se má stát, přestože nikdo jiný to ještě nevidí. 

	Vzpomeňte si, kdy jste naposledy slyšeli nějakou opravdu šokující zprávu. Jak jste reagovali? Začali jste okamžitě udílet rady? Začali jste vysvětlovat, jak jinak se daná situace měla podle vás řešit? Dopřejte si chvíli čas a pokuste se si tu situaci dobře vybavit.

	A teď si představte, jaké by to bylo, kdybyste nereagovali hned po vyslechnutí zprávy. Místo toho byste uvolnili mysl a nechali novinu působit. Kdybyste si byli dali chvilku na rozmyšlenou, třeba by vás napadly nějaké otázky, spíš než předpřipravené odpovědi. Situace se před vámi mohla pomalu rozevírat, dokud by vás samo netrklo, co je za daných okolností nejlepší podniknout. Místo abyste se pokoušeli situaci ovlivnit, počkali byste v ní na vhodný okamžik k akci. Nezní to o něco lépe než obvyklé řešení?

	Dokud není třeba reagovat, spočívá drak v prostoru prostém názorů. Dobře ví, že v mnoha případech je nejlepším řešením nedělat nic. Jakékoli situaci je ochoten věnovat svůj drahocenný čas, nechá ji rozvinout po svém a jedná, jen když je toho zapotřebí. Proto je považován za neproniknutelného.

	DRAK JE NEPRONIKNUTELNÝ

	Občas trávím čas se Sakjongem Miphamem rinpočhem a někdy mi připadá jako neproniknutelný drak. Lidé se s ním často baví o malichernostech, jako například kdo s kým chodí nebo jak někteří lidé jednají „nebuddhisticky“. Nikdy na to nic neříká, ani když si stěžuji já, ani ostatní. Nevloží se nikdy do hovoru s něčím jako: „Jo, je to tak. Marie je na toho kluka Justinů moc hodná holka.“ Ani: „Proč si stěžuješ na tuhle osobu, když jsi sám zrovna takový pošuk?“ Má jedinečnou schopnost působit na ostatní jako zrcadlo, aniž by nějak postřehnutelně reagoval. Dává jen všemu prostor.

	A v tom prostoru se malicherná rozčilování sama rozplývají. Dojde-li k tomu dost často, lidé pak sami vidí, jak pitomě se chovají. Jeho přítomnost za těchto okolností se nedá nijak popsat: je neproniknutelný.

	Jako neproniknutelný přeložil Čhögjam Trungpa rinpočhe tibetský termín spjang grung. To první slovo znamená „chytrý“, to druhé „moudrý“. Tato chytrá moudrost ovšem nespočívá ve znalosti faktů. Myslí se tím, že člověk může pojmout určitou moudrost a na jejím základě nazřít, jak ji chytře využívat.

	Neproniknutelnost se vyznačuje jistou hravostí. Někdy se Sakjonga Miphama rinpočheho na něco zeptám a on mi neodpoví; nebo aspoň ne přímo. Místo toho spustí na úplně jiné téma. „Dělá si ze mě srandu?“ říkám si. Možná je to tak, že mi svou nepostižitelností nastavuje zrcadlo, čímž mi dává příležitost najít si sám svou vlastní moudrost. Anebo si také jednoduše hraje. Většinou si myslím, že dělá obojí najednou.

	Na bojovníkovi s dračími vlastnostmi je něco uklidňujícího a jistého. Sledovat někoho, kdo ztělesňuje neproniknutelného draka, je jako sledovat skvělou tanečnici. Tanečnice musí mít obrovskou sílu. Všechny pohyby, které provádí, má dokonale nacvičené. Na požádání zatančí cokoli bezchybně. A přesto její největší síla vychází z toho, že během tance nedbá na to, aby udělala každý krok přesně správně; místo toho prostě tančí. Její tanec je zároveň jistý i spontánní. A stejně i my, když si osvojíme vlastnosti draka, nedbáme na to, abychom byli dobrými buddhisty; místo toho hledíme, abychom byli ryzími lidmi.

	VLASTNOSTI DRAKA

	Smysl pro humor a schopnost se radovat

	Když se vy nebo já zabýváme velkými problémy, jako jsou válka nebo korupce politiků, připadají nám neřešitelné a připadáme si bezmocní. Drak si ve stejné situaci zachovává zdravou, tichou radost ze života. Ví, že je všechno nestálé a že všechny problémy jsou tekutější, než se zdají. Drak proto tváří v tvář velkým chmurným záležitostem zapojuje smysl pro humor. To neznamená, že vypráví vtipy, aby uvolnil stísněnou náladu; má jen schopnost se radovat i v dobách nejtemnějších.

	Zároveň drak nachází potěšení i v běžných denních obtížích, jako když má příliš mnoho práce nebo nemůže najít film, na který se chtěl večer podívat. Zachovává si zdravou otevřenost a nepochybuje o tom, že i frustrující situace poskytují příležitosti k ušlechtilým činům, dosažení štěstí a spokojenosti. Čímž nemyslím, že se za každých okolností křečovitě culí a všechno trpělivě snáší, protože chce být dobrým buddhistou. Nic takového ostatně ani neexistuje, protože „dobrý“ je čistě subjektivní. Drak se pohybuje mimo dobré a zlé. Ví, že co ho nezabije, to ho posílí. Do nesnází se vrhá s úsměvem, protože ví, že je to jediná cesta, jak zůstávat silný a uvolněný zároveň. 

	Potěšení můžeme v životě nacházet i my – stačí se uvolnit s vědomím, že i nepřízeň osudu je prchavá. A pokud nás svět někdy opravdu sevře do kleští, nejlépe nám pomůže smysl pro humor. Vědomí tekutosti okolního světa nám dodává sil, takže v bouři neklesáme a vždy si zachováváme důstojnost.

	Upřímnost

	Drak je za každých okolností upřímný. Zůstává takový, i když se chystá použít čtyři karmy. Nikdy nelže. Pláčete-li, protože vás zrovna někdo pustil k vodě, utěší vás, ale drobnými lžemi o vašem ex, které byste tak rádi slyšeli, vás krmit nebude. Budete-li se chovat jako blázni a vytvářet zmatky v blízkém i dalekém okolí, zavolá vás k odpovědnosti velmi přímočarým způsobem.

	Někdy se to může zdát pěkně otravné, nicméně dračí upřímnost je maximálně soucitná. Setkat se s někým, kdo k nám bude zcela upřímný, je dost mimořádná událost. Obvykle to při seznamování chodí tak, že se nám dotyčný ani nepodívá do očí a hovor se točí jen kolem všedních témat. „Čím se živíte?“ zeptá se třeba váš nový známý. Nebo se poptá, jak znáte toho, kdo vás seznámil. Pak si povídáte o obyčejných věcech, a pokud hovor vázne, přejdete k tomu, co legračního jste viděli na internetu.

	Jednou za čas se však zčistajasna objeví někdo, kdo vám bez velkých cavyků rovnou poví, co si myslí. Vyloží vám, kdo opravdu je, a upřímně se pokusí zjistit, co vám způsobuje ten nepříjemný tik v oku. Tato osoba se vám nesnaží zalíbit – snaží se vás poznat.

	Pokud takovou osobu potkáte, je to drak. Neudělá nic pro to, abyste ho měli rádi, přesto ho pro jeho upřímnost rádi mít budete. Drakovi je totiž úplně jedno, jak ho ostatní vnímají. Nezatěžuje ho nejistota, proto se dokáže zcela volně bavit s každým. Čiší z něj elementární dobro, lidé jsou jeho upřímnou přítomností fascinováni.

	Podobně autenticky můžeme působit i my. Pokud tomu tak je, žijeme velmi přímočaře. Nepomáháme si milosrdnými lžemi, nesnažíme se nikoho přesvědčovat o své pravdě. Místo toho jen projevujeme svou osobnost, což už je samo o sobě dar sobě samým i všem, s nimiž přijdeme do styku.

	Charisma

	Kromě toho, že jako magnet přitahuje lidi, přitahuje zřejmě i všechny posvátné aspekty světa. Na východě se o dracích říká, že je jim vlastní jistá magie, která je poutá k živlům. Ať už v magii věříme, nebo ne, můžeme sami zkoušet spočinout v klidných zákoutích svého života a zakoušet prostor. V tom prostoru pak navazujeme vzájemný vztah se světem a vnímáme jeho posvátno.

	Žijete-li se stejnou vírou ve svou vnitřní moudrost jako drak, zjistíte, že se věci přirozeně stáčejí vaším směrem. Je to téměř v přímém protikladu vůči tomu, v čem jsme byli vychovaní. Dlouho jsme měli za to, že úspěchu dosáhneme jen tehdy, opevníme-li si srdce a budeme pracovat výhradně na své obraně. Tento postup nám nicméně není schopen zajistit nic jiného než smutek a frustraci.

	Můžeme však být také neustále otevření možnostem, které život přináší. Pokud to dokážeme, život sám dodá vše, co potřebujeme. Otevřeme-li srdce tak, abychom vnímali utrpení okolního světa, dokážeme přijmout celé učení. Dokážeme dát najevo zdravý rozum i soucit. Dokážeme si hrát i s nepříznivými aspekty života.

	Jakmile uvěříme, že jsme ve své podstatě dobří, následuje další krok – nazřít, že stejně dobří jsou ve své podstatě všichni ostatní. Pak už není těžké nahlédnout, že celý svět je v podstatě posvátný. V každém okolo nás se skrývá elementární dobro. Ačkoli se stává se, že sousedé či spolupracovníci ztratí se svou dobrou podstatou kontakt a jednají zmateně, svět zůstává dobrý a velkolepý.

	Drak věří nejen sobě a své dobré podstatě, ale také posvátnosti světa. Věří, že mu svět poskytne vše, co k duchovnímu růstu potřebuje. Ve chvílích, kdy je na svět dokonale napojen, vidí jako posvátné i ty nejprostší věci: matku, která vyprovází dceru do školy a trochu se přitom hrbí, aby ji mohla vést za nataženou ruku; pavouka, jak soustředěně pracuje v rohu restaurace na své síti; pár, který si navzájem poskytuje oporu při dlouhé jízdě vlakem domů.

	Chcete-li být opravdu šťastní, následujte draka. Napojte se na svou vnitřní moudrost a nechte ji, ať vás vede. Právě díky této moudrosti drak tak zřetelně vidí. A díky tomu pak může zůstat uvolněný, ať mu do cesty přijde cokoli. I v těch nejobyčejnějších věcech je schopen nazřít magii.

	Můžeme tak žít i my – dotýkat se otevřeného srdce, projevovat radost i smysl pro humor a nenechat se ubíjet životními trablemi. Ke každému, s kým se potkáme, ve všem, co děláme, můžeme být od srdce upřímní. Nepotřebujeme skrývat, kdo jsme. Jakmile této míry otevřenosti dosáhneme, budeme svět zakoušet jako posvátné místo.
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	Ten, kdo ví, že všechno je mysl,
dokáže jako zdroj využít vše, co se namane.

	MILAREPA

	JSTE NA CESTĚ A PRAVDĚPODOBNĚ už toužíte po změně, vnitřní i vnější. Chtěli byste být vyrovnanější, soustředěnější, žít více přítomností. Na druhé straně svět kolem nás je jeden velký chaos a vy byste chtěli být i nějak užiteční. Zatímco vnitřní změny jste už třeba nějaké zaznamenali, představa zásadní změny ve světě vám připadá nemožná. Zvláště když jediné, co děláte je, že meditujete a snažíte se žít, jak nejlépe umíte.

	Mám na svém internetovém prohlížeči jako domovskou stránku nastavené CNN.com. Dnes jsem spustil počítač a hned na mě vybafly zprávy o svržené vládě v jakési cizí zemi, bující zločinnosti, vraždě malého dítěte… Jeden z titulků hlásal: Napadená žena kopala a křičela. Tváří v tvář této ohromující bídě se člověk může cítit bezmocný a vynořuje se otázka: „Co mohu udělat pro svět, který se topí v bahně utrpení?“

	Podle mne máte dvě volby, jak žít. Můžete trápení nasát všemi buňkami svého těla, až se z vás stane Debbie Downer, postava z amerického televizního pořadu Sobotní večer naživo, po jejímž vzoru budete všechny zprávy, které se k vám dostanou, neustále využívat jako potravu k diskuzím o zkaženosti světa. Necháte nejistotu proniknout až do morku svého bytí, takže nakonec nejenže zpochybníte svou dobrou podstatu, ale ještě dojdete k závěru, že všichni ostatní jsou z podstaty špatní.

	Druhá možnost je uvěřit ve své vlastní elementární dobro i v dobro všech ostatních. Nemusíte věřit, že všichni jsou z podstaty zlí. Je to věc vaší volby.

	Nicméně zvolíte-li tuto druhou cestu, musíte být praktičtí. Musíte si uvědomit, že se svět jen tak v určitý moment nezlepší. Nelze očekávat, že bychom zvolili nového prezidenta, přišli s novým náboženstvím nebo vymysleli novou měnu a všechny světové problémy se jako mávnutím čarovného proutku rozplynou. Pozitivní změnu ve světě pomalu budují lidé, kteří se snaží žít laskavěji a otevřeněji, lidé jako vy nebo já. Můžeme mít pokrokové vůdce v každé zemi, báječné náboženství, kterému každý uvěří, všude dostatek jídla, střechu nad hlavou i práci pro každého. Dokud se však bude každý člověk starat jen sám o sebe, nebude nám to nic platné.

	Tváří v tvář špatnostem světa se můžeme uzavřít a zhrubnout. Můžeme kritizovat ostatní a vrtět hlavou nad zprávami. Nebo si uprostřed vší té mizérie můžeme pěstovat smysl pro radost.

	Drak ví, že se svět neustále mění, takže když se objeví překážka, od srdce se té absurditě zasměje. „Šíří se nezaměstnanost?“ řehtá se. „A to si jako myslíte, že to udusí lidského ducha?“ Dobře ví, že překážky jsou jen tak obtížné, jakými je lidská mysl učiní. Věří, že lidé jsou ve své podstatě moudří, a raduje se z toho, místo aby se rozčiloval, že často jednají zmateně a nedokážou svou moudrost projevit.

	Podíváte-li se na dlouhou řadu mistrů tibetské tradice Kagju, spatříte samé obyčejné lidi, kteří bývali jako vy nebo já v životě zmatení a občas i ubližovali ostatním. Někde cestou se však setkali s učením vadžrajány a své špatné skutky přetavili v pozitivní život proměny. Naučili se pohlížet na bídu světa zpříma a přistupovat k ní s vnitřní radostí a humorem.

	Jedním z nich je Milarepa. Také svého času přispíval ke zmatku a zkáze světa, dnes je však považován za jednoho z největších tibetských svatých. Narodil se na počátku jedenáctého století a v mládí zažil od světa tolik špatného, že mu nakonec oplatil stejnou mincí. Než se setkal s buddhistickým učením, zničil mnoha lidem život.

	Milarepovy potíže nastaly ve chvíli, kdy mu jako malému klukovi zemřel otec. Chamtivý strýc s tetou nic nedbali na otcovo poslední přání a přivlastnili si celý rodinný majetek. Milarepova matka se rozhodla pomstít a nechala syna vyučit černé magii. Milarepa se v temném umění důkladně vycvičil, až jednou při velkém rodinném shromáždění seslal na strýce s tetou bouři s kroupami a zabil desítky lidí. Vesničané se doslechli, kdo za útokem stál, a chtěli ho vypátrat. Milarepa odpověděl další bouří, která zničila veškerou úrodu a uvrhla vesnici v hlad a zoufalství.

	Zatímco se skrýval před zdeptanými vesničany, vyslechl Milarepa z první ruky svědectví o škodách, které způsobil. Přišel ke smyslům a začal svých činů litovat. Když se pak doslechl o velkém buddhistickém učiteli Marpovi, byl štěstím celý bez sebe. Hned za ním vyrazil, aby se mohl naučit, jak špatné skutky odčinit.

	Marpa však Milarepovi nedal na minulost jen tak zapomenout. Odmítl ho učit, oznámil mu, že si na to nejdřív musí vydělat namáhavou fyzickou prací, a poručil mu postavit velkou kamennou věž. Milarepa celé měsíce dřel, tahal kameny na zádech, a když byl konečně hotov, Marpa si dílo prohlédl, prohlásil, že je špatně postavené, a nechal je Milarepou strhnout a postavit znova. A tak to šlo pořád dokola. Sotva Milarepa dílo dokončil, Marpa mu přikázal věž postavit znova jinak nebo na jiném místě. Tvrdou dřinou tak Milarepa platil za špatné skutky několik let.

	Nakonec Marpa přiznal, že ho celou dobu nechal tímto způsobem pracovat, aby se očistil od někdejších hříchů, a konečně jej přijal za svého žáka. Jistě si dovedete představit, s jakou chutí se po všech těch letech, kdy toužil po meditaci, Milarepa pustil do cvičení. Nějakou dobu studoval s Marpou, pak strávil několik dalších let meditací sám v jeskyni. Protože upřímně litoval zla, které způsobil, vzdal se všeho rozptylování a velmi rychle postupoval duchovní cestou.

	Jeho meditativní zkušenost fungovala podobně jako autíčko na setrvačník. Pokaždé, když postavil věž, jako by trochu zacouval s autíčkem po koberci a přitáhl tím pružinu u zadních kol. Ve chvíli, kdy mu pak Marpa dovolil meditovat, jako by autíčko pustil a sledoval, jak vystřelí vpřed.

	Po nějakém čase samostatného meditování Milarepa dosáhl pravého probuzení. Zbavil se pocitů provinění i odporu k sobě samému, jež v sobě nastřádal, a dokázal projevovat vnitřní moudrost. Vrátil se do vesnice, kde vyrůstal, kde byl okraden a kde se pomstil pohromou.

	Nedělal si žádnou velkou reklamu, žil na okraji a dával rady lidem, kteří o něj náhodou zavadili. V jeden okamžik za ním zašla dokonce i teta, která původně jeho rodinu ožebračila. Přišla požádat o odpuštění a dostalo se jí poučení, které jí umožnilo stát se lepším člověkem. Postupem času Milarepovi šířící se zvěsti přiváděly stále více oddaných stoupenců, kteří se chtěli vzdát života ve zmatku a praktikovat meditaci.

	Zemřel ve věku čtyřiaosmdesáti let. Během svého života naučil mnohé jedince jednoduchým pravdám, jež jim umožnily žít rozumným a důstojným způsobem. Mnozí z jeho žáků, muži i ženy, dosáhli stavu probuzení a pomáhali dalším a dalším bytostem.

	Příběh o Milarepovi se vypráví dodnes. Přestože jeho hrdina způsobil mnoho zlého, litoval a dodnes se přimlouvá za všechny, kdo si zaslouží druhou šanci. Jeho příběh přiměl mnohé lidi zřeknout se vlastních bolestí i pochybností a pracovat pro dobro ostatních. Přes své tragické mládí se Milarepa často zobrazuje s lehkým úsměvem na tváři. Prožil mnohé strázně a viděl ve světě spousty utrpení, uvědomil si však, že to, jak na ně bude reagovat, je jen věcí jeho vlastní mysli. Toto poznání mu pak umožnilo využít utrpení světa jako zdroj pro vlastní meditační praxi.

	Následovat Milarepu můžete i vy. Nehledě na nejrůznější chyby, jichž jste se v životě dopustili, či bolest, kterou si zrovna nesete, můžete žít s úsměvem. Necháte plavat všechny stinné stránky, které vás táhnou ke dnu. Za pomoci základních meditačních technik uzříte svou reálnou situaci a spatříte i nepříjemné záležitosti jako příležitosti k otevírání srdce.

	V tomto otevřeném prostoru si hraje drak. Chcete-li jít v drakových stopách, musíte vzít svou meditační praxi vážně a aplikovat ji na svět kolem sebe. Drak se i s bolestí v srdci vždy ladí na jednoduché krásy běžných okamžiků.

	I vy můžete ochutnat potěšení z posvátnosti světa, přestože víte, že jeho součástí je bolest. Lidé na celém světě trpí, pořád se však můžete těšit z radostné hry dětí na hřišti přímo před vašima očima. Dokážete-li se s těmito prostými radostmi spojit, dokážete se později méně otráveně zabývat i většími tématy, jako je válka či chudoba.

	Ve světě vládne zmatek. Nemá cenu si nalhávat, že když budeme brát věci zlehka a okukovat děti na hřišti, spustíme tím kulturní revoluci. Nicméně kdykoli oceňujeme prostou dokonalost přítomného okamžiku, dotýkáme se své dobré podstaty. Díky tomu pak svedeme plněji sdílet srdce s kýmkoli, s kým se potkáme. I několika Milarepovými úsměvy už pomáháme ve světě vytvářet otevřenější prostor. Ostatní se tím mohou nakazit a dále úsměvy sdílet, až se jednou ukáže, že důsledky jsou dalekosáhlé.

	Není to tak dlouho, co se zdálo, že každý nový rapper složí písničku o tanečním pohybu, který sám vymyslel. Ať už učili lidi tančit Dougie nebo klasiku z filmu Víkend u Bernieho, lidi se chytali a písničky se šířily jako požár.

	Občas ještě některou z nich slýchám, když si vyjdu v sobotu večer do baru. Pokaždé lidi pořádně rozehřeje. Ještě před pěti minutami by se na sebe ani nepodívali a najednou se na sebe usmívají a tančí spolu. Texty těch písniček sice moc rád nemám, vnímám však všeobecnou vlnu radosti, která klub vždy zalije, když si spolu lidi mohou volně zatancovat.

	Podobné virální hnutí nemusí být vyhrazeno jen rapperům. My, kdo meditujeme, můžeme také přijít s tancem, který zapadá do rámce našeho učení. Je to tanec, při němž si tanečník hraje s celým světem jevů. Novou mánii pojmenujme třeba Milarepa a půjdeme na to nějak takhle:

	Zamyslete se nad bolestí a zmatkem. Může to být bolest, kterou jste někomu způsobili, nebo kterou jste zakusili v důsledku zmatku někoho jiného. Nemusíte se hned obracet k nejkatastrofálnějšímu momentu svého života. Stačí, když si připomenete trápení, které v sobě nosíte právě teď.

	Udělejte něco milého pro ostatní. Připravte si svou miniverzi budování kamenných věží. Posbírejte třeba odpadky na ulici nebo před sebe pusťte někoho ve frontě. Věnujte se něčemu, co vás přiměje přestat myslet na vlastní trápení a začít se starat, jak někomu pomoci.

	Nechte odpočinout mysl. Nechte na chvíli všechno být a věnujte se jen kráse okamžiku. Dopřejte si přitom i pocity odpuštění pro sebe i ostatní.

	Usmívejte se. Tohle je klíčová část: nechte vyzařovat své elementární dobro, ať se dotýká ostatních. Schválně, jak dlouho dokážete úsměv udržet. Nabídněte ho světu.

	Zatančete si Milarepu, kdykoli ve svém světě zabloudíte, nebo když vás už příliš válcuje utrpení kolem. Sestava je jednoduchá, navíc vám pomůže přestat se nutkavě nimrat ve vlastních nesnázích, takže místo toho můžete trochu pomoct světu. Tím, že obracíte pozornost k prospěchu ostatních, dotýkáte se vlastní dobré podstaty. Jakmile se znovu spojíte se svou vnitřní moudrostí, začne z vás vyzařovat, čímž dále prospíváte okolí.

	Podle mě není naivní se domnívat, že bude-li většina občanů nějaké země pravidelně tančit Milarepu, svět se opravdu změní. Svět je totiž tekuté místo; složitá mezinárodní situace sice působí leckdy neřešitelně, jenže v zásadě je předmětem stejné nestálosti jako vaše poslední elektronická hračka nebo babička.

	Vzhledem k této tekutosti se můžeme klidně uvolnit a jednoduše se snažit co nejlépe žít. To není pozvání k tomu, abyste všechny své dny strávili u baru či na tanečním parketu, ale k tomu, abyste věnovali pozornost každému kroku své cesty. Pokud zůstáváte v kontaktu se svým elementárním dobrem a necháváte ho projevit se vůči ostatním, klidně si tancujte a pijte, protože to budete dělat způsobem, který je světu prospěšný.

	Můžeme hodně studovat meditaci i světské záležitosti, můžeme se hodně naučit. Vědění je moc, říká se. Nicméně pravá moc dřímá ve velmi specifickém typu vědění – vědět, jak pomáhat ostatním. Kořeny pravé moci tkví ve schopnosti projevit soucit. Soucit nás vede k moudrosti otevřeného srdce.

	Tančíte-li Milarepu, berete život s humorem a dáváte najevo radost. Tím inspirujete ostatní, což je soucitná činnost. Sdílejte svůj přirozený smysl pro oslavy s kýmkoli, s kým se potkáte. Třeba jej tím přimějete, aby se i on spojil se svým srdcem a sdílel jeho přirozené vyzařování s dalšími lidmi. Vezmete-li každý aspekt života, lhostejno zda bolestný či příjemný, jako zdroj humoru a radosti, které dokážete poslat dál, pak sledujete stezku draka a měníte svět.
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	NEDÁVNO JSEM VIDĚL NA YouTube docela zábavné video o medojedovi, který se věnuje svým medojedím záležitostem – loví, spí, pobíhá okolo. A jak už to u přírodopisných snímků bývá, jeho počínání celou dobu komentuje lidský hlas.

	Legrační je právě ten komentář. Mužský hlas neustále vyjadřuje údiv nad tím, jak smělý a neohrožený medojed je. „Tome, medojedovi je to fakt úplně u prdele!“ „Jenže na to medojed prostě kašle!“ Medojed je pro něj zosobněním sebejistoty a „způsobilosti“.

	Možná medojed nedosahuje inteligence mistrovského bojovníka, sdílí však jeho schopnost být tím, čím je – bez bázně a hany. O dosažení takové úrovně důstojnosti můžeme usilovat všichni. Medojedovi sice visí od huby kus hada, přesto je naprosto spokojený s tím, čím je. Se stejnou dávkou důvěry ve svou přirozenost se do jakékoli činnosti pouští i bojovník – ať už je to nudná práce v korporaci nebo první rande s novou známostí.

	AUTENTICKÝ PROJEV

	Aby člověk mohl vykazovat podobnou bezstarostnou důstojnost, potřebuje být ve spojení se svým elementárním dobrem. Kdo plně čerpá z vědomí vlastní hodnoty a využívá svůj potenciál, projevuje cosi, čemu se ve světě šambhaly říká „autentický projev“. Tímto slovním spojením překládal Čhögjam Trungpa rinpočhe tradiční tibetský termín wangthang, jehož doslovnější překlad by zněl „silové pole“. Označuje vyzařování, které přirozeně vychází z člověka, který naplno žije mravným a laskavým životem.

	Žije-li ovšem člověk autenticky v současné společnosti, působí často jako zjevení. Všichni ti lidé, kteří sledují jen své vlastní cíle, se s chutí vrhnou na každého, kdo dělá pravý opak, a nijak se nerozpakují sát jeho energii. Nejspíš si nevšimnou, jak jste podrželi dveře do obchodu partě starších dam, ve vašem bytí však každý takový jednoduchý čin zanechá charakteristické stopy laskavosti a sebejistoty. A tato značka důvěry ve vlastní dobrou podstatu je silnější než všechny parfémy světa. Je to odeur de sagesse, vůně moudrosti. Běžný nos ji nezachytí, reaguje na ni však každý, kdo ke světu přistupuje s otevřenou myslí.

	Výraz wangthang pozoruhodně vystihuje skutečnost, že ten, kdo čerpá ze svého elementárního dobra, doslova vyzařuje silové pole. Jak jsme se už zmínili v předchozí kapitole, opravdová síla se rodí z ochoty překročit hranice svých zábran a libostí a být k dispozici okolí. Projevuje se tehdy, žijete-li upřímně a plně. Je to nezničitelná síla, kterou vám nikdo nemůže vzít.

	V jistém smyslu můžete tuto ryzí účast vykazovat už jen tím, že budete hodný kluk či holka. I to je báječné. Pomáháte bezdomovcům nebo ztraceným zvířatům. V této říši ušlechtilých činů se angažuje sněžný lev. Sytí to bódhičittu, otevřené srdce. Namáháme-li se pro ostatní, dostává se nám potěšení sněžného lva.

	Mezi uspokojením sněžného lva a dračí radostí je však jeden zásadní rozdíl. Na cestě draka mizí všechny rozdíly mezi „já“ a „jinými“, kterým „já“ pomáhá. Autentický projev draka vychází z vědomí, že já i svět jsme neuvěřitelně tekutí a že ani jeden nejsme tak vymezení a daní, jak se nám kdysi zdálo.

	Autentický projev draka tkví v poznání, že není třeba očekávat jakékoli výsledky dobrých skutků. Drak už nelpí na osobním pohodlí ani na žádných představách, prostě pomáhá světu s čímkoli, co se namane. Nedělá to proto, že chce být dobrý nebo že si přeje duchovně růst. Dělá to proto, že jasně vidí – takže také vidí, co je potřeba. Pevně spočívá v přítomnosti a má co nabídnout. Zároveň je uvolněný a ví, že dokáže, cokoli si usmyslí.

	Rozvíjení autentického projevu vychází ze zkušenosti, kterou draku poskytuje džňána, moudrost, jež vidí realitu takovou, jaká je. Džňána v sanskrtu označuje čisté vědomí světa nezatížené názory a představami. Dokáže-li člověk založit své vnímání v džňáně, přirozeně spojuje moudrost s otevřeným srdcem, intelekt s intuicí.

	Opravdu upřímný člověk je zcela nezištný. Když s ním mluvíte, poslouchá vás, aniž by zároveň přemýšlel o tom, jak odpoví nebo jak by se ve vaší situaci zachoval on sám. Je ochoten se s vámi podělit o srdce i o mysl, aniž by hned vykresloval, jak by se podle jeho mínění měl někdo jako vy v dané situaci chovat. Je schopen se s vámi spojit srdcem i myslí v jeden celek.

	CVIČENÍ K OTVÍRÁNÍ SRDCE A MYSLI

	Nejdříve si procvičíme vztah k srdci a mysli, a pak se podíváme, jak bychom je nejlépe spojili. Doporučuji toto cvičení začít meditací, abyste se bdělou pozorností k dechu zakotvili v dračí přítomnosti.

	Po pěti minutách šamathy přejděte ke zkrácenému rozjímání o milující laskavosti popsané v části o sněžném lvu. Pokud si pokyny už nepamatujete, vraťte se k nim. Začněte tím, že budete přát štěstí sobě, poté si představte někoho, koho hluboce milujete. Chvilku mu věnujte a pokračujte nějakým kamarádem. Od něj přejděte k někomu, koho jen znáte a necítíte k němu ani náklonnost, ani odpor. Pak se vrhněte do přání štěstí někomu, koho vážně nemusíte.

	V dalším kroku pak smažte hranice mezi všemi pěti těmito osobami (včetně vás), jako jste to dělali už dříve. Přejte všem opravdové štěstí. Na závěr upusťte od jakýchkoli konkrétních pocitů ke konkrétním lidem a nechte jen vyzařovat čirou radost a lásku. Věnujte tomu dobrých deset minut.

	Po ukončení tohoto cvičení se nevracejte hned k meditaci. Zvedněte oči k obzoru. Nechte oči otevřené a pohled nezaostřený. Uvolněte mysl a nechte plavat všechny meditační techniky. Nechte dýchání přirozeně plynout a nijak se jím nezabývejte. Nechte mysl spočinout.

	Po několika minutách se vraťte ke cvičení šamathá, abyste se opět ukotvili v přítomnosti dechu.

	Po ukončení meditace se nad svou zkušeností zamyslete. Jaké to bylo? Jaké bylo dotknout se srdce a vystavit jej zranitelné světu? Buďte hodně zvědaví a zkoumejte své pocity do nejmenších podrobností: bylo to příjemné? Zaznamenali jste nějaké fyzické reakce?

	Pak svou zvědavost obraťte ke stavu, kdy jste upustili od všech technik a nechali mysl jen tak odpočívat. Bylo nepříjemné se při cvičení vzdát vší kontroly? Nevadilo vám držet pohled v dané úrovni?

	Během přemítání se zdržte jakýchkoli soudů a pečlivě se vyhýbejte cokoli brát ve smyslu úspěchu či výkonu. Jen se pokuste zaznamenat své reakce na cvičení – nejprve v srdci, poté v mysli. Po důkladném prozkoumání zážitku se pokuste určit každý okamžik, kdy jste měli pocit, že vaši zkušenost vede mysl, která navazuje kontakt se srdcem, nebo kdy naopak srdce vedlo mysl k dokonalému uvolnění.

	JAK ZŮSTAT RYZÍ UPROSTŘED CHAOSU

	Čím lépe se nám daří otevírat srdce a uvolňovat mysl, tím častěji býváme skutečně účastni v přítomnosti. Ačkoli nemusíte mít dost času na pravidelné cvičení, můžete k uvolňování mysli využít nejrůznějších malých příležitostí v průběhu dne.

	Čekáte-li například na někoho v restauraci nebo trpělivě očekáváte příjezd dopravního prostředku, nesnažte se rozptýlit hraním si s telefonem nebo čtením. Místo toho pozvedněte pohled a uvolněte mysl. Shledáte-li, že se přitom necháte snadno vyrušit, pozorujte dech a nechte se jím poutat k plynutí přítomnosti. Otevřte srdce a spojte je s uvolněnou myslí. Využívejte k těmto krátkým cvičením každou vhodnou chvilku. Po nějakém čase dojdete k bodu, kdy se vám spojení srdce s myslí stane přirozenou součástí toho, čím jste.

	Dokážete-li rozvíjet ryzí účast v plynutí přítomnosti, budete zářit i tváří v tvář nesnázím. Mám kamaráda Jeffa, který už dlouho medituje a živí se jako iluzionista. Je sice dost nadaný, nicméně že by mohl zrovna přehazovat peníze vidlemi, se o něm zatím říct nedá. Občas pracuje v narvaných barech, bizarních estrádách a různých jiných místech, kde hraje hlavní roli alkohol a sex.

	Jednou mi Jeff vyprávěl o zážitcích z jistého newyorského baru. V tom podniku fungují dva světy. V jednom se odehrávají rozpustilá představení, pití je drahé a zákazníci luxusní. V tom druhém, za oponou, účinkující často mezi jednotlivými výstupy užívají tvrdé drogy a spí s manažery, aby dostali další práci.

	Jeff mi vyprávěl, jak těžké je pracovat v prostředí, kde má větší část kolegů problémy zůstat při smyslech a fyzickém zdraví. Působil v tom klubu jen krátce, nicméně během té doby vypadal ještě čilejší než obvykle a navázal spousty nových přátelství.

	Všiml jsem si téhle Jeffovy vlastnosti už dřív: kamkoli přijde, všude se hned snadno skamarádí. Nijak se o to záměrně nesnaží, ani se nezapojuje do všeobecného drbání, jen se upřímně zajímá o lidi. Je spokojený s tím, čím je, a lidi to zjevně přitahuje. Navíc tím, že už dlouho pravidelně medituje, má zkušenost s tím, jakou radost člověk dělá sobě i ostatním soucitným jednáním, takže kdekoli je, snaží se být ostatním k užitku. Výsledkem toho všeho je, že Jeff na lidi za každých okolností působí impozantně.

	Dokáže bez úhony pracovat i v prostředí plném náruživosti, protože je tváří v tvář smutku a zmaru schopen vyzařovat svou dobrou podstatu. To neznamená, že sám nebývá smutný nebo že občas neudělá chybu. Nicméně se pokaždé svede vrátit ke své dobré víře, čímž působí jako světelný maják i v hlubokých tmách.

	Jeff není žádný osvícený mistr, svým autentickým projevem se však podobá draku. Podobně ani my nepotřebujeme létat ve výšinách duchovního probuzení, abychom se mohli spojit se svou moudrostí a sdílet ji s ostatními. Opravdoví můžeme být hned. Teď.

	Při hovorech o opravdovosti lidé často souhlasně přikyvují a přitakávají, že teoreticky to zní dobře. A pak se zeptají: Tak dobře, člověk je opravdový a co dál? Jinými slovy, co ona opravdovost člověku v tomto zmateném, bláznivém světě vlastně přinese? Co znamená?

	Upřímně řečeno, tuhle otázku byste si měli promyslet a odpovědět si na ni sami. Můžu vám tvrdit, že být opravdový je obrovský rozdíl, lepší však bude, když zkusíte uplatnit toto učení a zjistit, jestli sami nějaký rozdíl zaznamenáte. Být opravdový v tomto smyslu neznamená jen chodit a říkat, co si myslíte, nebo nelhat. Znamená řídit se v životě srdcem jako kompasem, neustále se k němu vracet a jít, kamkoli vás povede.

	Naladíte-li se jasně na dění okolo sebe a pohlédnete na ně perspektivou džňány, budete vždy vědět, co si počít. Většinu života jste strávili tím, že jste si brousili rozum, teď vstupujete do období, kdy je třeba otevřít srdce. Chcete-li být opravdoví, nic jiného nepotřebujete. K uskutečňování dobra ve světě tyto nástroje bohatě stačí.

	Řídíte-li se moudrostí a soucitem, přirozeně se dokážete vyrovnávat s životními obtížemi. V buddhismu se tomu říká upája, což v sanskrtu znamená „vhodné prostředky“. Představa za tím je taková, že vychází-li člověk z vlastní autenticity, srdce i mysl jej přirozeně přivedou k náležité obratnosti v konání.

	Ať se na své cestě právě nacházíte kdekoli, kdykoli můžete spojit srdce s myslí a být vpravdě tím, čím jste – zrovna jako medojed. Učiníte-li tak, nebude vám dělat nejmenší potíže udržet si důvěru v sebe i v těch nejhorších situacích, do kterých se životu zamane vás uvrhnout. Jste-li opravdoví jako drak, dokážete navíc své kouzlo předávat i ostatním. Autentický projev je v dnešním světě vzácný, takže se cení víc než nejcennější drahokamy. Společnost jej potřebuje. Jen v nouzi poznáš pravého přítele.
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	V každém okamžiku se skrývá síla – příležitost ke štěstí, 
umíš-li je najít. Je na každém, aby tyto chvíle hledal 
a vážil si jich.

	MAY PARKEROVÁ 

	(Spidermanova teta)

	V DOSPÍVÁNÍ JSEM ČÍTAL SPOUSTY komiksů. Mnohé z nich začínají tak, že se v běžném životě něco přihodí obyčejnému Pepíkovi, jako jsem já nebo vy, a – simsalabim! – Pepík získá schopnosti, které přesahují i ty nejdivočejší fantazie. Někdy je super-silný nebo super-rychlý, jindy zase třeba očima vystřeluje laserové paprsky. Někdy je hrdina se svými schopnostmi šťastný, jindy si zase úpěnlivě přeje, aby se mu jich nikdy nebylo dostalo. Jenže ať už své schopnosti proklínali jakkoli, já jim je vždycky záviděl.

	Během let jsem zažil období, kdy se mi zdálo, jako by i mě někdo obdařil sadou super-schopností. Po nějaké době meditování jsem objevil svou dobrou podstatu, a přestože jsem nedokázal ani běhat po zdech, ani bourat domy, prožíval jsem svou vnitřní moudrost způsobem, který mi připadal super-mocný. Zkoumal jsem ji a experimentoval s ní dost podobně, jako se se svými nově nabytými schopnostmi seznamovali moji kdysi oblíbení hrdinové v kostýmech. Zjistil jsem, že vnitřní moudrost není nic nadpřirozeného, když jsem si však na zážitky s ní trochu zvykl, připadalo mi až neskutečné, jakým způsobem se dá procítit síla běžného okamžiku.

	Mé nové „schopnosti“ spočívaly v tom, že jsem se dokázal super-bděle ladit na svět, otvíral jsem se lidem, víc jsem se o ně zajímal, a hlavně jsem najednou vnímal krásu a kouzlo všeho kolem sebe. Hlavní rozdíl mezi mnou a mými dětskými hrdiny byl v tom, že mně se nepřihodilo nic vnějšího. Svou vnitřní moudrost jsem vždycky měl, jen jsem této magické části své bytosti nevěnoval pozornost. Vždy byla na dosah, já k ní však neobracel natolik bdělou mysl, abych tu příležitost dokázal rozvíjet. Jakmile se tak stalo, cítil jsem se mocný a zářivý: našel jsem své elementární dobro.

	Své elementární dobro může najít každý z nás. Všichni máme schopnost otevřít srdce a mysl a zjednat si přístup ke své ryzí bytosti. Každý může zpomalit, spojit se se svým srdcem a vstřícněji přijímat cokoli, co mu svět nadělí. Nikdo k tomu nepotřebuje kousnout radioaktivním pavoukem nebo ozářit gama paprsky. Stačí prostě být tím, čím už jste.

	Zkušenost vnitřní moudrosti není jen určitý psychologický stav, v němž je člověk schopen žít opravdovějším životem. Je to osobní prožitek dobra v sobě i ve světě. Částečně proto se drak považuje za čarovnou bytost. Má totiž jedinečnou schopnost vidět ve světě dobro a tančit s magií svého prostředí. Zná garudova prostá fakta: život je drahocenný a krátký, je třeba ho žít. Tímto vědomím se drak sytí při hledání magie. Jeho prožitek světa je ryzí a důvěrný.

	Podobně můžeme žít i my. Vzpomeňte si, jak jste se cítili, když jste naposledy byli na nějakém nádherném místě. Z jemného písku pláže jste třeba pozorovali jasně modrý oceán, nebo jste hluboko v lesích objevili mohutný vodopád. Abych byl přesnější, vzpomeňte si na nějakou chvíli, kdy jste uvolněně prožívali mohutné síly přírody. Jak se vám v tom prostoru pobývalo?

	Vždycky jsem si myslel, že v takových místech dlí jakási magie. Mají v sobě cosi původního, nedotčeného našimi odpadky v doslovném i přeneseném smyslu. Obvykle se tam člověku zastaví myšlení. Je ohromen vjemy a ten prožitek mu umožňuje se cele otevřít a být sám sebou.

	Drak je sice velmi pevný, zároveň však zcela uvolněný, vidí proto krásu v každé situaci, nejen v čarovných prostředích. Jít cestou draka nespočívá pouze v dokonalé ryzí účasti; znamená to dotýkat se vlastní nezničitelné přirozenosti, vlastní moudrosti, a sledovat, jak se odráží ve světě kolem nás.

	Drak prožívá celý svět jako posvátný. Posvátno doslova tvoří jeho způsob vnímání. Za mimořádné a magické považuje i všechny smysly. Jak píše Čhögjam Trungpa rinpočhe: „V tradici šambhaly, která je spíše světským než náboženským myšlením, se smysly považují za posvátné. Považují se za přirozeně dobré... Jsou zdrojem moudrosti.“ Můžeme smysly používat tak, abychom svět zažívali plně a hluboce jako drak. Pak vidíme i moudrost okolního světa.

	Jste-li plně účastni v přítomnosti, často si všimnete drobností, které byste normálně neviděli. Zakoušíme-li svět otevřeným srdcem a moudrou myslí, vnímáme ho takový, jaký je – absolutně velkolepý. Vyrůstal jsem na venkově a pamatuji si, jak po sněhové vánici vždy celá krajina vypadala dokonale čistá a zářivá, ať se člověk otočil kamkoli. Jako by svět někdo přikryl neposkvrněností.

	Momentálně žiji v New Yorku. Ještě než jsem se sem přestěhoval, slyšel jsem od jednoho kamaráda, že když v New Yorku napadne sníh, působí celé město jako mokrý popelník. Po několika letech, které jsem zde strávil, musím přiznat, že to vystihl přesně. Krátce poté, co sníh napadne, jsou chodníky už odhrabané a sníh se vrší kolem v nevzhledných hromadách. Vzápětí začne nasávat městskou špínu a zplodiny. Zahlédnout posvátnost světa v tomto vlhkém a špinavém prostředí je mnohem obtížnější.

	Nicméně člověk může krásu spatřit, i když se brodí zablácenými ulicemi, zmáčí si nohy a přijde kvůli tomu pozdě do práce. Stačí zůstat otevřený – na okamžik se zastavit, nadechnout se a otevřít smysly jakékoli magii, která se vynoří. Může to být úryvek chytlavé písničky z okna projíždějícího taxíku nebo pohled psa loudící o pozornost z okna bytu, kolem nějž právě procházíte. Díváte-li se na svět otevřeně, nikdy vás nezklame; vždy a všude se dá zachytit nějaká nádhera. Je to magie velmi obyčejná, obklopuje nás kdekoli a kdykoli.

	Až se příště někam vypravíte, do práce či na návštěvu, na vteřinku se cestou někde zastavte. Zapomeňte, že spěcháte, a na moment spočiňte v okamžiku. Nesnažte se chytat dechu jako při meditaci, věnujte plnou pozornost svému prostředí. Položte si otázku: „V čem vězí krása a magie tohoto místa?“ Rozjímejte nad ní. Uvolněte smysly a nechte oči, ať vás sami vedou, kam je to táhne.

	Pravděpodobně se nenasměrují dolů k nohám, kam nejspíš obvykle koukáte, pokud někam pílíte. Často zamíří vzhůru. Třeba spatříte ptáka pohodlně usazeného na větvi nebo detail staleté architektury, kterého jste si nikdy dřív nevšimli. Aspoň okamžik v duchu věnujte vyjádření vděčnosti kráse světa, stejně jako jste to už dříve udělali v čistším a přirozenějším prostředí, které si to na vás vynutilo samo.

	Doporučuji, abyste ode dneška toto cvičení prováděli jednou denně celý týden, a pak se zamysleli nad tím, jak se vám mění pohled na svět. Obvykle si jen zřídkakdy děláme čas, abychom vnímali svět tímto prvotním, ryzím způsobem. Smyslem cvičení je nechat se vytrhnout z denní rutiny a vypěstovat si nový přístup k prožívání světa – spatřit všední život čerstvýma očima. Využíváte k tomu dračí zrak. Proměňujete všední v magické.

	Existuje spousta historek o tom, jakými způsoby k čerstvému vyvolávání této všední magie přistupoval Čhögjam Trungpa rinpočhe. Jedna z mých nejoblíbenějších je o medaili se zobrazením čtyř stupňů šambhaly.

	Čhögjam Trungpa rinpočhe dostává na svých cestách od lidí výměnou za učení různé dary. Někdy jsou to malé kousky zlata v podobě lichých náušnic nebo starých prstenů, o které už lidé ztratili zájem. Podobné zapomenuté kousky uchovávají doma mnozí z nás a víme, že nejsou ničím atraktivní. Jsou poškrábané, osiřelé, leží v přihrádkách a padá na ně prach.

	Trungpa rinpočhe si tyto dárky schovával, až se jednoho dne rozhodl, že všechno darované zlato roztaví a nechá z něj zhotovit medaili se čtyřmi stupni šambhaly. V krásném provedení je na ní vyobrazen tygr, sněžný lev, garuda a drak. Z nechtěných a opuštěných kousků vznikl nádherný předmět, neuvěřitelně přitažlivý pro oko. Lidé, kteří se s tou medailí setkali, tvrdí, že se jim při pohledu na ni okamžitě zastavilo myšlení.

	Stejným způsobem můžeme sbírat drsné prvky svého života a přetavovat je v cosi jedinečného a nádherného. Je to víc, než jen dělat z citronů limonádu. My už totiž limonáda jsme, všichni jsme v podstatě dobří. Teď jde o to, umět se jako ryzí limonáda projevit: vyjevit posvátnost. Jde o to, nechat se vlastní posvátností vést k důstojným činům, které pomáhají okolí – vidět ve světě limonádu, ačkoli všichni ostatní vidí jen hromadu citronů.

	Žijete-li se stejnou důvěrou ve vnitřní moudrost jako drak, stejně jako on zakoušíte i posvátné prvky života. Vidíte-li svět jako nechutnou žumpu plnou špinavostí, život se vám jeví jako boj. Jeví se tak většině lidí a vy jste možná až donedávna patřili mezi ně. Stačí se nicméně na svět podívat jako na posvátnou říši možností a život se vám promění v řadu radostných příležitostí.

	Jak už jsme zmiňovali na začátku knihy, důležitý je záměr. Odhodláme-li se žít životem založeným na důvěře ve svou vlastní dobrou podstatu, pak je třeba dobrou podstatu vidět ve všem okolo. Musí se z toho stát ústřední perspektiva, kterou si všude poneseme s sebou: každý je ve své podstatě dobrý. Z toho pak plyne pochopení, že svět je ve své obyčejnosti magický. Udržíme-li perspektivu základního dobra v centru své mandaly, prožijeme plný a bohatý život. Občas se do něj sice vloudí bolest i pochybnosti, otevřené srdce si s nimi však poradí. V hloubce jeho prostoru nemají silné emoce takovou moc a posléze se rozplynou.

	Tento všeobjímající přístup ovlivňuje lidi okolo nás. Nicméně ryzí účastí nepřitahujeme jen dobrou společnost, ale i všechny posvátné aspekty světa. Věříme-li v dobré jádro všech svých činů, svět nám svou magii přirozeně nabídne sám.

	Svět se nepotřebuje nijak měnit, aby se stal posvátným. Už takovým je. A podobně je v podstatě dobrý a posvátný i každý okolo nás. Lidé jednají zmateně, v jádru jsou však dobří. Ani je tedy není třeba měnit.

	Jednu věc však měnit můžeme a potřebujeme – úhel pohledu. Chcete-li žít dobrým a prospěšným životem, musíte zaujmout takovou perspektivu, abyste neztráceli ze zřetele svou dobrou podstatu. Důvěru v ni musíte učinit vůdčím principem svého života. To vám umožní naučit se vnímat magii světa i posvátno ve všech ostatních lidech. Z krásných okamžiků dne pak dokážete čerpat mohutnou sílu. K tomu, abyste mohli žít tímto způsobem, nepotřebujete udělat nic jiného, než se nechat vést svou moudrostí.

	Je to v podstatě jednoduchá změna perspektivy. Místo abyste o své moudrosti pochybovali, necháte ji, ať se projeví. Přestanete na svět hledět jako na problém, a místo toho se naučíte vnímat kouzla v jeho obyčejnosti. Jinými slovy: musíte být tím, čím jste, a žít jako drak v posvátném světě.
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	Problém nejsou požitky; problém je lpění.

	TILOPA

	CESTOU VADŽRAJÁNY SE UČÍME přijímat cokoli, co nás potká, a využívat to pro svůj duchovní růst. V tuto chvíli nevedeme žádné teoretické debaty o tom, jak učení aplikovat v životě; vidíme, že je jednoduše třeba se do toho pustit. Dokážeme-li být zároveň uvolnění i dostatečně sebevědomí, daří se nám nacházet potěšení i v nejprostších projevech světa – vnímáme je jako posvátné.

	Jak už jsme se zmiňovali v předchozích kapitolách, problémy nepůsobí ani rodina, ani práce, ani milostný život. Do problémů nás dostává skutečnost, že vše zatěžujeme představami a očekáváním. Neustále se motáme v bažinách dumání nad tím, jak by věci měly být. Nevidíme si dál než pod nohy.

	Měli bychom pozvednout zrak a rozhlédnout se kolem sebe. Cokoli spatříme, zaslechneme, ucítíme v nose, ústech či na pokožce se dá vnímat jako posvátné. Dokud přijímáme život jako příležitost k ryzímu prožívání a nezačneme věci označovat nálepkami očekávání, nic, co nás potká, problémy nepřináší. S tímto na paměti se pojďme podívat, jak se dračí vlastnosti mohou projevovat v práci, doma, při zacházení s penězi, když se dopouštíme chyb a při uplatňování soucitu ve vůdčím postavení.

	OD DEVÍTI DO PĚTI

	Bojovník ztělesňující vlastnosti draka dokáže být silný a uvolněný zároveň. Do práce s ostatními vnáší pevnost země, stejně jako široký rozhled prostorné mysli. V praxi to znamená, že při řešení projektů vždy uplatňuje přístup sestávají ze tří kroků.

	V prvním kroku od situace poněkud poodstoupíte. Nesnažte se hned navrhovat, jak si myslíte, že by se věci měly řešit. Zpočátku se jen dívejte a poslouchejte, pozorně a trpělivě. Vždy je dobré si udělat odstup a zjistit, co zadaný úkol vyžaduje. Navíc přitom zjistíte, jak se k věci staví ostatní členové týmu a z jejich postojů se můžete o lecčems poučit.

	V dalším kroku si o zadání vytvoříte informovaný názor. Obhlédli jste situaci v celku, poslechli jste si, co si o tom myslí ostatní, takže je čas zformulovat vlastní návrh nejlepšího postupu. V ideálním případě váš návrh obsahuje minimálně „vás“, dává prostor vyrůst společnému řešení a vychází z dokonalého porozumění celkové situaci.

	Třetí krok spočívá v uvolnění. Nechali jste celému procesu dostatek prostoru, aby mohlo zapůsobit vaše elementární dobro. Prokázali jste důvěryhodnost, protože jste upřímně zvážili všechny názory. Ozve-li se kritika a jiní začnou navrhovat alternativní postupy, nedotkne se to vašeho ega, neboť není s návrhem bezprostředně spjato. Můžete se uvolnit a plout s proudem.

	Navíc můžete uplatnit smysl pro humor a zmatenou situaci odlehčit, což vnáší do týmových vztahů vítaný čerstvý vítr. Schopnost zaujímat stanovisko a zůstávat přitom otevřený názorům ostatních všichni ocení jako vítanou změnu oproti běžným společenským zvyklostem. A přestože neděláte nic jiného, než že řešíte pracovní zadání, ve skutečnosti zároveň proměňujete prostředí v místo hluboké účasti a upřímného naslouchání.

	DOMA

	Kdekoli drak pobývá, vnímá magii krajiny; jeho domov je ovšem územím, kde magie jen kvete. Harmonii do svého domova můžete vnést mimořádnou péčí o detaily: uspořádáním prostoru, častým úklidem, vhodnými místy k odkládání věcí a podobně.

	S precizností tygra dokážete vytvořit prostředí inspirující bdělou pozornost. Nicméně drak si takové hnízdo nevytváří proto, aby měl útulné místečko, kam zalézt. Upřímně se totiž stará o prospěch ostatních, což v tomto případě znamená, že svůj domov chápe jako příležitost vytvořit probuzené prostředí nejen pro sebe, ale i pro jiné. Návštěvou u draka se přátelé či příbuzní cítí vždy osvěženi a povzneseni.

	Tuto motivaci můžeme vzít za svou i my a uchopit svůj domov jako území, které samo o sobě vyzývá k bdělé pozornosti. Představte si jej jako vstřícné prostředí, v němž se každému návštěvníkovi svět nabízí přístupnější než kdekoli jinde.

	„Jestliže svému prostředí vtisknete jemnost a preciznost, sestoupí na něj zářivá moc,“ vyjádřil se jednou Čhögjam Trungpa rinpočhe. Půjdete-li ve stopách draka, zářivá moc sestoupí i na váš domov. Této vlastnosti nemůže nabýt prostor, jehož uspořádání vychází ze sebestřednosti. Při budování dračího domova je třeba nechat působit své elementární dobro.

	Autentický člověk vytváří autentické prostředí. V takovém prostoru pak je radost pobývat, neboť vyzařuje důstojnost a pozitivně působí na lidskou mysl. Stejný přístup se dá uplatnit nejen na domov, ale i na kanceláře, auta a jiná místa, kde často pobýváme.

	PENÍZE

	Drak peníze používá bez ostychu, přesto k nim i k bohatství jako takovému chová poněkud odtažitý vztah. Je přesvědčený, že peníze nejsou tak solidní a spolehlivá entita, jak by se člověk mohl domnívat. Proto do svého vztahu k penězům vnáší jisté požitkářství a do finančních transakcí vstupuje sice rozvážně, avšak přímočaře. Netrpí obavami z toho, jak peníze ovlivní svět kolem něj, protože předem důkladně zvažuje, jak je nejlépe použít.

	Něco požitkářství do své finanční situace můžete vnést i vy – jako drak pečlivě zvažujte, jak peníze uchopit, abyste se jimi mohli ohánět jako bojovník svou zbraní a používat je ku prospěchu svému i jiných. Nemusíte být ovšem hned upjatí kvůli každé transakci. Raději buďte uvolnění, důvěřujte si a nechte mysl spojenou se srdcem. Stačí, když při utrácení zůstanete ve spojení se svou dobrou podstatou; povede vás vědomí vnitřní moudrosti. V tomto stavu se vám finanční transakce mohou jevit přirozeně magické.

	Vztah k penězům je obvykle prolezlý bolestí a zmatky. Dokážete-li jej uchopit s upřímnou sebedůvěrou, prokážete odvahu a budete, na co být hrdí. Zároveň svým přímým postojem můžete ve vztahu k penězům ovlivnit i lidi okolo sebe.

	Dračí vlastnosti jsou totiž velmi přitažlivé. Přitahují ovšem nejen lidi, ale také bohatství. Vyvstanou před vámi nové příležitosti a vy jich dokážete využít, neboť máte otevřenou mysl a vede vás vnitřní moudrost.

	V BARU

	Drak zůstává bdělý, i když si vyrazí do města. Chce-li si udržet jasný pohled, vidět věci, jak jsou a podle toho i jednat, nic jiného mu ani nezbývá. Taková je podstata jeho života.

	Vy a já musíme teprve prozkoumat, jak bychom něčeho podobného mohli dosáhnout. Dokážete udržet bdělou pozornost, když tančíte v klubu? Když si dáte pár piv? Když vykouříte cigaretu? Drak žádnou z těchto činností neoznačuje automaticky za dobrou nebo špatnou. Naopak se jich klidně zúčastní, neboť i ony jsou pro něj součástí cesty. Vidí, co mu mohou přinést, podle toho jedná a zabývá se jimi jen do té míry, do jaké jsou ve shodě s jeho ústřední motivací.

	Můžete své sobotní večery brát jako trénink – ne jako čas zpít se do němoty, ale jako příležitost projevovat bdělou pozornost i soucit v poněkud jiném prostředí. Takový je princip tantry neboli kontinuity. Dokážete-li svůj záměr udržet i v baru s přáteli, pak jste na dobré cestě.

	Určitá část cesty vadžrajány pohlíží na látky, které obvykle považujeme za škodlivé, jako na nekonvenční prostředky k cvičení. Alkoholické nápoje se dají považovat za amritu, v sanskrtu „posvátný nápoj“. V katolické tradici se na víno také za určitých okolností pohlíží jako na Kristovu krev. V podobném duchu se pije amrita, směs vody s alkoholem, s představou, že člověk má zdánlivě negativní aspekty života přetavit v součást své cesty.

	Čhögjam Trungpa rinpočhe dokonce vedl své studenty k cvičení v „pozorném pití“. Nechal je vždy napít a potom pozorovat, co to dělá s jejich myslí. Pak pauza a znovu napít. Někteří studenti se přitom propili až do stavu, kdy dokázali uvolnit ego a rozluštit podstatu své dualistické iluze „já“ a „svět“. Jiní zvraceli.

	Jeden ze studentů vyprávěl, že je jejich učitel nechal pít jen natolik, aby se uvolnili a užili si stavu, kdy ego odchází spát. Smyslem bylo prozkoumat, jak alkohol na jejich mysl působí. V okamžiku, kdy se dostavil pocit uvolnění, prý měli s pitím přestat. 

	Opíjet se a říkat tomu meditační cvičení vám nedoporučuji. Nicméně jste-li odhodlaní aplikovat buddhistické učení v každém aspektu svého života a zajdete si občas na pivo, nemusí se to nutně vylučovat. Můžete i tuhle zkušenost prožívat s bdělou pozorností a zvědavě sledovat, jak pití ovlivňuje mysl.

	Podstatná je vlastně jen jedna věc: všechno, co děláte, musíte dělat z důvodů, jimž bezvýhradně věříte. Pak si můžete v sobotu klidně vyjít a pít nebo se s někým vyspat nebo cokoli. Je-li vaší motivací zůstat ve světě kolem sebe bdělý a jednat jemně a obratně jako drak, pak si hrajte, jak chcete.

	CHYBY

	Minimálně jednu věc máte společnou s každým mistrem meditace od dob Buddhových až po současnost: děláte chyby. Buddha měl období, kdy ve jménu duchovna málem sám sebe umořil hlady. Milarepa zabil desítky lidí. Ve světle příšerností, jichž se dopouštěli velcí učitelé, nevypadá vaše směšné jednání během rozchodu nebo výbuch hněvu končící bitkou se spolubydlícím jako velký problém.

	Drak dobře ví, že ve světě není všechno v pořádku, přesto všude vidí magii. Půjdeme-li v jeho stopách, nebudeme se nenávidět za to, že děláme chyby, nebo že se neřídíme vždy učením tak, jak bychom chtěli. Z chyb se učíme, stejně jako mistři před námi. Můžeme si zatančit Milarepu. Když něco poděláme, je třeba si to přiznat, kouknout se na to s nadhledem a spojit se se světem takovým, jaký je – posvátným a magickým.

	Nejprve je třeba si odpustit. Víte, že chyby dělá každý – nejste v tom sami. Prozkoumejte pocity, které se s nimi pojí, a cesty, které k nim vedly. Jakmile se poučíte, můžete si říct, že těmito cestami už chodit nebudete.

	Pokud jste někomu ublížili, vyhledejte ho a promluvte si s ním. Pokud to nejde, snažte se pomáhat lidem, kteří se octnou v podobné situaci. Můžete samozřejmě udělat obojí. A pak už nechte minulost minulostí a jděte dál.

	Bědováním nad chybami, jichž se člověk dopustí, by se dal klidně strávit celý zbytek života. Mně se to jeví jako plýtvání. Místo toho je třeba jednat jako drak, uznat, co se stalo, a rovnou přejít k tomu, co se právě děje. Přítomnost není žádná chyba. Přítomnost je magická. Odpusťte si minulost, napojte se na přítomnost a dopřejte si její magie.

	SOUCITNÉ VEDENÍ

	Drak je přirozený vůdce. Lidé mu věří, protože je bezprostřední. Přitahuje je to k němu, neboť vyzařuje radost, moudrost a důvěru.

	Legrační na tom je, že drak o žádné vůdcovství nestojí. Jeho jediným zájmem je být příčetnou, obyčejnou, milou bytostí. Ze stejných důvodů jste na cestu meditace nejspíš vykročili i vy. Chtěli jste se dát dohromady. Chtěli jste se zklidnit a víc žít. S pomocí vlastností tygra jste se naučili spočívat v přítomném okamžiku. Z přítomnosti se člověk leccos dozví. Naučí se jemnosti, preciznosti a pečlivému rozlišování.

	Po nějakém čase s těmito novými dovednostmi ovšem zatouží jít dál. Všude kolem sebe vidí utrpení, které předtím znal jen u sebe. Přirozeně pocítí ke spolutrpícím něžné sympatie, soucit, a otevře svou bódhičittu. Vstoupí na cestu sněžného lva: spojí svůj duchovní růst s ostatními. Vidí trápení kolegů, příbuzných i prostých kolemjdoucích či spolucestujících a zatouží jim nějak pomoci. Začne projevovat soucit a uplatňovat šest páramit.

	Po nějakém čase si uvědomíte, že vaše schopnost soucítit daleko přesahuje vše, co jste dřív považovali za hranice svého já: libosti, nelibosti a představy o tom, jaký by svět měl být. Vidíte prostá životní fakta – svět je nestálý, věci se neustále mění a umírají. Strach, který s tímto vědomím přichází, vás však neochromí, naučíte se s pocitem nezajištěnosti pracovat a žít. Vidíte, že ohraničení, která jste dřív ve světě vnímali, nejsou tak pevná a stabilní, jak se zdála. Necháte rozplynout ochranné obaly kolem svého srdce a nabídnete lásku bez podmínek a rozlišení. Pocítíte hluboký klid.

	Spočinete v prostoru, který hluboký klid vytváří. Pečlivě kultivujete náplň svých všedních dní, děláte si radost péčí o ostatní a chápete povahu reality. Přímo a nezprostředkovaně uplatňujete v životě vlastnosti čtyř stupňů. Přestaly pro vás být teorií. Spojili jste se se svou vnitřní moudrostí, dovolujete jí vyzařovat a dotýkat se ostatních.

	I ve velkých nesnázích projevujete smysl pro humor a radost ze života. Cokoli vás potká, berete jako příležitost praktikovat učení čtyř stupňů. Není to pro vás žádná filozofie. Uplatňujete porozumění vlastním zkušenostem a vycházíte přitom ze své dobré podstaty. Vidíte svět jako posvátný, umíte si vychutnat kouzlo všedních okamžiků.

	Jste už mistrem bojovníkem. Jste drakem. V kontaktu se svou dobrou podstatou si to uvědomujete. Nosíte v sobě vlastnosti všech čtyř stupňů; čekají jen, až proříznete zmatky, sáhnete si pro ně a projevíte se jako ryzí bojovník se zlatým srdcem.

	Jste vůdcem, jakého tento svět potřebuje. Je-li vaším prvořadým cílem být účasten v přítomnosti světa, buďte soucitný(á) k ostatním, buďte ve světě pozitivní změnou. Nic vás nemůže zastavit. Nikdo jiný s vaším životem nic neudělá. Nikdo jiný nepomůže vaší komunitě tak, jak jí můžete pomoci vy. Nikdo jiný nemůže světu nabídnout vaše srdce. Pokud uvěříte své přirozené schopnosti milovat, můžete změnit svět.
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