
    
      [image: image]
    

  
    
      
        Upozornění pro čtenáře a uživatele této knihy

    Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována a šířena v papírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.
      

       

      
        Kaira Jewel Lingo
      

      Stvořeni pro tyto časy

    Deset lekcí o vyrovnání se s otřesy, ztrátami a změnami

       

      Přeloženo z anglického originálu We made for these times: Ten Lessons for Moving Through Change, Loss, and Disruption vydaného nakladatelstvím Paralax Press v Berkeley, Kalifornie v roce 2021.

      Překlad Vojtěch Ettler

      Návrh obálky Marta Červáková

    Sazba Magda Kadlecová

    Jazyková redakce Alena Tůmová

    Technická redakce Tereza Jančálková

    Odpovědná redaktorka Lenka Kubelová

      Počet stran 160

    První vydání, Praha 2022

      Vydal Nakladatelský dům Grada

    pod značkou Alferia

    U Průhonu 22, Praha 7

    jako svou 8620. publikaci.

      Vytiskla tiskárna TNM Print.

      © Kaira Jewel Lingo, 2021

    © Vojtěch Ettler, 2022

    © Grada Publishing, a. s., 2022

      ISBN 978-80-271-6603-9 (ePub)

    ISBN 978-80-271-6602-2 (pdf)

    ISBN 978-80-271-3867-8 (print)

    

  
    
      
        KATALOGIZACE V KNIZE – NÁRODNÍ KNIHOVNA ČR
      

      Lingo, Kaira Jewel

      [We were made for these times. Česky]

      Stvořeni pro tyto časy : deset lekcí o vyrovnání se s otřesy, ztrátami a změnami / Kaira Jewel Lingo ; překlad Vojtěch Ettler. -- První vydání. -- Praha : Alferia, 2022. -- 153 stran

      Přeloženo z angličtiny -- Vydal nakladatelský dům Grada pod značkou Alferia. -- Obsahuje bibliografické odkazy

      ISBN 978-80-271-3867-8 (brožováno)

      * 159.923.2 * 17.02 * 364.6-027.233.4 * 316.346.32 * 24-583-584.7 * 165.24 * 24-1/-9 * (049)

      – sebepojetí -- buddhistické pojetí

      – sebepřijímání -- buddhistické pojetí

      – smysl života -- buddhistické pojetí

      – životní krize -- buddhistické pojetí

      – životní fáze -- buddhistické pojetí

      – životní harmonie -- buddhistické pojetí

      – vipašjaná

      – meditační techniky -- buddhistické pojetí

      – učení buddhismu

      – pojednání

      22/24 - Náboženství Dálného východu. Indická náboženství. Hinduismus. Buddhismus [5]

      www.alferia.cz

      www.kairajewel.com

    

  
    
      
        Těm, kteří hledají svou cestu,

    a všem zapouzdřeným v kukle
      

    

  
    
      
        Někdy bývá období růstu tak matoucí, že si ho ani neuvědomujeme. Stavíme se ke světu nepřátelsky, jsme naštvaní, plačtiví a podráždění nebo propadáme depresi. Nesetkáme-li se s knihou či člověkem, který nám to vysvětlí, nikdy by nás nenapadlo, že ve skutečnosti procházíme proměnou, že se vlastně oproti dřívějšku duchovně rozvíjíme. Kdykoli rosteme, cítíme to, stejně jako malé semínko musí pociťovat tíhu a nehybnost země, když se snaží prorazit povrchem a vyrašit v květinu. Ten pocit je častokrát všechno, jen ne příjemný. Nejhorší je ovšem nevědět, co se děje. Ona dlouhá období, kdy jako by něco v nás čekalo, zadržovalo dech a váhalo, kam se vydat dál, se nakonec přerodí ve chvíle, které úpěnlivě vyhlížíme, protože právě během nich zjišťujeme, že se připravujeme na další fázi života a že nám bude se vší pravděpodobností odhalena nová rovina vlastní osobnosti.

        

        Alice Walkerová

        z knihy Living by the Word (Živa slovem)

        Dej, ať se mi na této cestě dostane příslušných překážek a utrpení, aby se mé srdce opravdu probudilo a má praxe osvobození a všeobecného soucitu se opravdu naplnila.

        

        modlitba tibetského buddhismu citovaná Jackem Kornfieldem v knize Cesta srdce

      

    

  
    
      PŘEDMLUVA

      Žijeme ve věku spásného pokání,

      co od prvních dnů hrůzu nám nahání.

      Nezvykali jsme bedra na tíži

      tak děsivých, zlomových chvil,

      ale přímo v nich našli jsme dostatek sil

      obrátit list a psát od začátku.

      Rozdávat smích a šířit naději.

      A tak jsme se kdysi ptali,

      jak vůbec můžeme překonat obtíže?

      Ale dnes hrdě říkáme,

      jak mohly by obtíže překonat nás?

      

      Amanda Gormanová

      The Hill We Climb

    (Kopec, na který stoupáme)1

      Srdečně vás vítám na cestě za porozuměním, jak s jasným zrakem a soucitem proplouvat obdobím změn i výzev a neutonout na rozbouřeném moři.2 Na vlastní kůži jsem zažila, nakolik mě během zásadních životních zlomů podržela praxe setrvávání v přítomnosti, otevírání srdce a přijímání vrtkavosti života. Dvěma největšími zvraty, kterými jsem si prošla, bylo v pětadvaceti vysvěcení na buddhistickou mnišku a odchod z kláštera o patnáct let později.

      Vyrostla jsem v rasově smíšené rodině ovlivněné ekumenickým křesťanským řádem, který vyznával nový druh rodinného mnišství zaměřeného na dobrovolnou skromnost a službu potřebným a opomíjeným. Rodiče mě vychovávali v chicagské komunitě o několika stovkách členů, která jich celosvětově čítala několik tisíc, a náš společný život se točil okolo duchovní praxe. Vzpomínám si, že mě každý den o půl šesté ráno budil zvon a na šestou jsem vyrážela na pravidelnou bohoslužbu. Když mi bylo osm, čtyři pestré a určující roky jsem strávila v oblasti na předměstí Nairobi pokládané za „jeden z největších afrických slumů“, zatímco se můj táta pod hlavičkou našeho náboženského společenství účastnil mise za účelem rozvoje venkova v Keni i dalších východoafrických státech.

      Odmala jsem milovala tanec, a tak jsem v Keni docházela na hodiny baletu a také jsem byla vděčná, že jsem se naučila jezdit na koni. Jelikož jsem měla ráda španělštinu, v patnácti jsem jedno léto strávila v Mexiku, ale kvůli zážitkům s rasismem a diskriminací ve Spojených státech jsem v rámci výměnného pobytu odešla na rok studovat do Brazílie, abych si vyzkoušela život v zemi, která se k rase nestaví tak černobíle a nabízí silnou zkušenost s africkou diasporou. Právě tam jsem se pustila do hravé capoeiry, africko-brazilského bojového umění, kterému jsem se následně věnovala i po dvacítce a napsala o něm bakalářskou i magisterskou práci. Studium jsem brala vážně a škola mě bavila, takže jsem nastoupila na Stanford a první ročník jsem absolvovala na Howardově univerzitě, abych si užila pobyt na jedné ze slavných původně „černých“ amerických univerzit a přijala vlastní africké kořeny. Měla jsem husté kudrnaté vlasy, nosila barevné batikované oblečení a během posledních dvou let na vysoké jsem prožívala vztah plný péče a opětované lásky. Také jsem se vydatně zajímala o duchovno a začala jsem svou spiritualitu prozkoumávat prostřednictvím meditace a jógy.

      Přesto jsem při dokončování magisterského titulu měla pocit, že mi ve vzdělání něco chybí. Jednou měl v kampusu Stanfordské univerzity přednášku Ram Dass a prohlásil: „Naučíte se tu spoustu věcí, ale nenaučíte se, jak být šťastní.“ Cítila jsem, že navzdory všem úžasným poznatkům, které si odnáším, mi pořád zbývá zjistit, kde najít štěstí a jak se vypořádat s vlastním trápením. Proto jsem se vydala na cesty a hledala duchovního učitele a komunitu, kteří by mi ukázali, jak žít v míru sama se sebou, a ne jen sklízet akademické úspěchy. Když mi bylo třiadvacet, zavítala jsem do francouzského buddhistického kláštera Plum Village, a jakmile jsem spatřila vietnamského zenového mistra Thicha Nhata Hanha, věděla jsem, že jsem učitele našla. Vyučoval a praktikoval bdělou všímavost tak prostě a elegantně, že jsem zbytek naplánovaného čtyřměsíčního putování po Evropě zrušila, abych v klášteře pokračovala v praxi, a když onen čas uplynul, toužila jsem se stát mniškou. Říkala jsem si: Proč neudělat to, co je teď pro mě nejdůležitější? Dospěla jsem k závěru, že nikdy nevíme, kolik času nám zbývá, a tak jsem chtěla dát přednost tomu, na čem mi nejvíc záleželo.

      Buddhistickou mniškou ve společenství Thicha Nhata Hanha, kterého jeho žáci nazývají Thay neboli vietnamsky „učitel“ (a já ho tak budu označovat po zbytek knihy), jsem se stala ve věku pětadvaceti let. Když jsem prošla vysvěcením, vzdala jsem se veškerého hmotného majetku, oholila si hlavu, oblékla si prosté roucho a začala dodržovat celibát. Přestěhovala jsem se z amerického velkoměsta na poklidný francouzský venkov. Najednou jsem žila společně se stovkami mnichů a mnišek, kteří byli povětšinou vietnamského původu, ale jinak pocházeli z celého světa. Patnáct let jsem prožila v klášterech na několika světadílech a vyučovala i provozovala mindfulness napříč Spojenými státy, Asií, Afrikou i Latinskou Amerikou.

      Potom, co jsem skoro celý dospělý život strávila jako mniška, jsem čerstvě po čtyřicítce provedla druhý radikální obrat, jelikož jsem se rozhodla mnišský stav opustit a začít znovu od začátku. Takže zatímco řada mých přátel z mládí už založila rodinu a měla za sebou dvacet let v zaměstnání, já se ve středním věku učila věcem, které moji vrstevníci prováděli už jako dvacátníci – platit daně, používat mobil, starat se o domácnost nebo randit přes internet! Byl to obrovský skok ve mnoha rovinách: osobní, sociální, finanční, pracovní, duchovní i kulturní. V určitém smyslu jsem od základů přetvářela celou svou identitu.

      Ať už změnám čelíme dobrovolně, nebo nedobrovolně, často nás stresují a vyvádí z míry. Každého bezesporu zasáhne, když ztratí práci, cítí se odtrženě a sám nebo truchlí nad smrtí blízkého člověka. Ale dokonce i radostné události jako příchod miminka na svět, nové zaměstnání nebo zamilovanost můžou člověka silně znejistit. Začínáme psát novou kapitolu svého života a budoucnost je ve hvězdách.

      Osobní výzvy, s nimiž se potýkáme, nejsou oddělené od větších problémů a výkyvů, kterým dnes čelí celý svět. Nemůžeme se odstřihnout a zůstat nedotčeni klimatickou krizí, hrozbou globálních nemocí, narůstající platovou nerovností, do očí bijícími šrámy v rasovém soužití nebo systémovou nadřazeností „bílých“. V této knize si ukážeme, jak uprostřed toho všeho najít svobodu i stabilitu, abychom k jakýmkoli ranám osudu dokázali přistupovat s otevřeným srdcem, vyrovnanou myslí a angažovaným úsilím. Rozvineme v sobě bdělost, odvahu a vytrvalost, což jsou nezbytné předpoklady k tomu, abychom jako jednotlivci i jako druh nalezli cestu k udržitelné budoucnosti.

      Těším se na společné putování.

    

  

PRVNÍ

KAPITOLA

NÁVRAT DOMŮ

Ale kámen, kterej stavitel zavrh,

uvidíš, bude kámen úhelnej.

A ať si hrajou hru, jakou chtěj,

hej, v nás hoří něco, co nikdy neuhasej,

v nás hoří něco, co nikdy neuhasej.



Bob Marley

píseň „Ride Natty Ride“ (Jeď, rasto, jeď)

Již jste tím, čím se chcete stát.



mistr Lin-ťi

Všichni si procházíme změnami, výzvami a nesnázemi. Možná už nás potkala nebo ještě potká ztráta, zmatek či hluboké zklamání, kdy si uvědomíme, že nad stavem věcí nemáme kontrolu, ať už jde o osobní život, nebo celý okolní svět. Bdělá všímavost nás učí tato vypjatá a náročná období zvládat tak, aniž bychom utrpení a obtíže ještě přiživovali. A můžeme se dokonce naučit otevřít srdce a nechat k sobě promluvit bohatství i moudrost, které nám takové propady přinášejí.

Rozhodujícím krokem, který nám v zajetí hlubokého neklidu dopomůže k uklidnění, je vrátit se domů k sobě, do tohoto okamžiku, k tomu, co se děje právě teď. Právě tak se dá bdělá všímavost neboli setrvávání v přítomnosti popsat: jako návrat domů. Když obrátíme mysl zpátky do těla, vracíme se domů. Takový stav můžeme pokládat za svůj pravý domov. Tento domov v našem nitru nám nikdo nemůže vzít a nelze ho zbourat ani zničit. Dokážeme--li se skrýt do domova uvnitř nás, tak ať se kolem děje cokoli, vždy jsme v bezpečí.

Jakmile tuto zkušenost návratu domů proděláme, bude nám připadat, jako bychom po dlouhém putování konečně spočinuli zpátky ve vlastním domě. Rozlije se v nás mír a pocit svobody, nehledě na to, v jak dusivých podmínkách se nacházíme. Návrat k sobě vyvolává bytostný pocit, že jsme tam, kde máme být – je to stav, který nám poskytuje oporu a zároveň nám umožňuje, abychom byli oporou druhým.

To je nesmírně důležité, protože klidně můžeme prožít celý život, a přitom se ke svému vnitřnímu domovu ani nepřiblížit.

Můj učitel Thay shrnuje celou svou duchovní cestu do jediné věty: „Přišel jsem, jsem doma.“ Z jeho pohledu je hlavním cílem praxe bdělé všímavosti zažít stav, že už jsme přišli, tady a teď. Nemusíme nikam odbíhat ani být kdekoli jinde než právě tady v přítomném okamžiku. A tento pocit domova, kdy už se nehoníme za útočištěm kdesi mimo nás, někde jinde nebo jindy, zakusíme tehdy, když se dotkneme pravdy, že všechno, po čem toužíme a co hledáme, se nachází v našem nitru.

Pěstujeme-li pozornost vůči tomu, co se děje uvnitř i vně nás, onen svobodný, bezbřehý prostor pravého domova se v nás mnohdy rozvine naprosto nečekaně.

Když jsem byla novicka, jednoho rána jsem po meditaci vsedě přešla v pomalou vědomou chůzi a najednou jsem se zcela zpřítomnila a vnímala každý krok. Začalo to uvědoměním si, že když vykračuju levou nohou, ve stejnou chvíli se odrážím pravou, protože levá noha bez pravé nemůže být. A naopak. Pak jsem si všimla, že v chodidlech vlastně přebývají i moje paže, takže jsem kráčela pažemi. Nato k nim přibyly ruce, žaludek, mozek, smyslové orgány, srdce, plíce. Naprosto jsem splynula s tělem. Ochutnávala jsem chodidly zem, poslouchala ji, dívala se na ni, cítila ji, poznávala, očichávala ploskami. Srdce ji milovalo, plíce vdechovaly a vydechovaly.

Potom jsem pozornost nasměrovala přímo k samotné zeměkouli a vnímala, že chodím také po chladných podzemních vodách, které proudí pode mnou, i žhavém magmatu kdesi hluboko v zemském jádru. Představovala jsem si, že kráčím po chodidlech lidí žijících přesně na druhé straně planety. Plosky mých nohou došlapovaly na plosky batolete, které podnikalo první nejisté krůčky, těhotné ženy i starého dědečka. Moje chodidla se dotýkala chodidel osamělého, odříznutého člověka a také kohosi, kdo se nechal unést nenávistí a hněvem. A také jsem kráčela po chodidlech toho, kdo přesně v tutéž chvíli prováděl meditaci v chůzi a vychutnával si přítomný okamžik. Splynula jsem se všemi, kteří chodili po Zemi a jejich srdce překypovala láskou a mírem.

Když si neuvědomujeme, co se odehrává tady a teď, protože jsme lapeni v myšlenkách a snění nebo nás svírají obavy či jiné silné emoce, je to, jako bychom z domova odešli. Budeme-li pryč dlouho, v našem domě se nashromáždí prach a možná se tam zabydlí nevítaní hosté. V těle i mysli se nám nahromadí stres a napětí, a pokud je budeme přehlížet, časem povedou k tělesnému či duševnímu onemocnění.

Krása všímavosti ovšem spočívá v tom, že se domů můžeme kdykoli vrátit. Náš niterný domov nikam nezmizí, neustále čeká, až přijdeme zpátky. Vracet se k sobě můžeme mnoha způsoby: pozorováním dechu, prožíváním tělesných vjemů či pohybů nebo propojováním se se světem kolem nás, například okolními zvuky. A jakmile takto projdeme dveřmi dovnitř, jsme schopni přezkoumat a zmapovat území vlastní bytosti a jasně se ukáže, které oblasti naší vnitřní krajiny potřebují větší péči, čemu bychom měli věnovat větší pozornost.

V největším pokušení opustit domov a odejít ze svého území jsme právě v časech proměny a překážek. Horečnatě pátráme po odpovědích, třeba proto, že se bojíme, co nám budoucnost přinese. Přesně v takovém okamžiku se potřebujeme vrátit do přítomnosti, procítit tělo a postarat se o sebe tady a teď. Protože budoucnost je tvořena přítomným okamžikem. Pokud se dobře postaráme o přítomný okamžik, byť nás to stojí hodně sil, staráme se i o budoucnost.

Návrat domů nám také může dělat potíže tehdy, když cítíme, že se v nás nahromadila nevyřešená bolest a my se jí bojíme postavit. Může nás to dovést až k tomu, že se svému domovu začneme úplně vyhýbat. Odmítáme v sobě otevřít zjitřené a nezpracované komůrky, které nás bolí a nezřídka i děsí.

Nacházíme-li se v takové situaci, je důležité mít se sebou soucit a chápat, že se nám do návratu domů a řešení bolavých nánosů zkrátka nechce. Jenže pokud je chceme vyléčit, posunout se dál a trochu si domov zútulnit, nemáme jinou možnost než se k nim postavit čelem. Jak praví učení: „Jediná cesta ven vede dovnitř.“ Nebo skrz. Cvičení, která se v této knize naučíme, nám dodají odvahu, abychom se dokázali vrátit a dali si dům do pořádku, a vybaví nás k tomu účinnými nástroji, takže si pobyt ve svém pravém domově zase začneme pomalu užívat.

Jak toho docílíme? Jednou z cest je setrvat v tom, co se děje tady a teď, stát takříkajíc na nástupišti vlakového nádraží, pozorovat, jak přijíždějí a odjíždějí vlaky myšlenek a plánů, ale přitom nenaskakovat na myšlenkový rychlík do budoucnosti ani na expres do minulosti. Plány, obavy a strachy nám v mysli vyvstávají neustále, ale můžeme se naučit nenechat se jimi strhnout, pouze si jich všímat a dobře se o ně starat. Když obrátíme pozornost k dechu nebo tělesným počitkům, snadněji se udržíme na peronu přítomnosti. Minulost ani budoucnost nám domov, kde bychom načerpali síly k překonání obtíží, neposkytnou. Vrátit se k sobě domů můžeme jedině v přítomné chvíli, tady a teď.

Můžeme vynakládat spoustu času a energie ve snaze předvídat a řídit, co nám budoucnost chystá. Většinou nám to však k ničemu neposlouží. Budoucnost ve skutečnosti znát nepotřebujeme. Potřebujeme být prostě tam, kde právě jsme, a když se ponoříme hluboko a mysl i tělo budou v jednotě, zjistíme, že už vládneme vším, co nás přítomným okamžikem provede. Neobjevíme, čeho je nám potřeba k tomu, abychom zvládli zítřek nebo příští měsíc, protože budoucnost přesně neznáme ani ji nemáme ve svých rukou, ale najdeme, co potřebujeme právě teď.

MEDITACE

Návrat domů

Následuje cvičení, díky němuž se napojíme na prožitek přítomného okamžiku. Pohodlně se posaďte, lehněte si nebo se postavte v poloze, v níž dokážete být bdělí, ale zároveň uvolnění. Zpočátku můžete v rukou zlehka držet tuto knihu a pročítat pokyny, ale zanedlouho budete schopni meditovat i bez ní. (Také můžete vedené meditace v angličtině poslouchat v rámci doprovodného kurzu s názvem „Skillfully Moving Through Challenging Times“ v aplikaci Insight Timer.)3 Pokud si přejete mít přehled o čase, můžete si na mobilu nebo hodinách nastavit budík na deset minut. Většina uvedených meditací je krátká a můžete je provádět v průběhu celého dne.

Záleží jen na vás, jestli zavřete oči, nebo je necháte otevřené – v druhém případě si můžete pár metrů před sebou zvolit bod, na který se zlehka zaměříte. Kdykoli v rámci pokynů k uvedeným meditacím uvidíte tři tečky (…), můžete se zastavit a dopřát si pár chvil tichého uvědomování účinků.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Stvořeni pro tyto časy.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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