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    „Většina lidí má z utrpení strach.


    Utrpení je ale jako bahno, které pomáhá lotosovému květu štěstí růst.


    Bez bahna lotos nevykvete.“


    —


    THICH NHAT HANH

  


  
    1.

    UMĚNÍ TRANSFORMOVAT UTRPENÍ


    Na světě je mnoho knih a učitelů, kteří se lidem snaží pomoct prožívat více štěstí, protože úplně všichni prahneme po šťastnějším životě. Přesto se však všichni pořád trápíme.


    Možná máme dojem, že to děláme špatně. Že z toho štěstí nějak propadáme. Není to pravda. Abychom se mohli těšit štěstím, není třeba se úplně zbavit utrpení. Ve skutečnosti je umění být šťastný stejným uměním jako umět dobře trpět. Když se naučíme své utrpení rozpoznávat, objímat a rozumět mu, budeme se trápit mnohem méně. Navíc budeme schopni zajít ještě dál a proměnit své utrpení v porozumění, soucítění a radost z toho, co se děje nám i druhým.


    Možná nejhůř přijímáme fakt, že neexistuje žádná říše, kde by bylo pouze štěstí a vůbec žádné utrpení. Neznamená to, že máme propadat beznaději. Utrpení je možné proměnit. V okamžiku, kdy otevřeme ústa, abychom vyslovili slovo utrpení, nám musí být jasné, že současně je tu vždy i jeho opak. Kde je utrpení, tam je vždy i štěstí.


    Podle biblického příběhu o stvoření v knize Genesis Bůh řekl: „Budiž světlo!“ A já si rád představuji, že světlo odpovědělo: „Bože, musím počkat na své dvojče, na svou sestru temnotu. Nemůžu tu být bez temnoty.“ Bůh se zeptal: „Proč na ni musíš čekat? Temnota už je tady.“ A světlo odpovědělo: „Pak jsem tu tedy už i já.“


    Pokud se soustředíme výhradně na hledání štěstí, budeme vidět utrpení jako to, co je třeba ignorovat nebo čemu máme vzdorovat. Uvažujeme o utrpení jako o něčem, co stojí v cestě štěstí. Umění být šťastný je však také a v tu samou chvíli uměním, věděním, jak trpět dobře. Víme-li, jak zacházet s vlastním trápením, dokážeme je transformovat a trpět mnohem méně. Vědět, jak správně trpět, je základním předpokladem k reálnému prožívání opravdového štěstí.


    UTRPENÍ A ŠTĚSTÍ NEJSOU ODDĚLENÉ


    Trpíme-li, máme sklon k přesvědčení, že v daném okamžiku je tu pouze trápení a že štěstí patří k nějaké jiné době nebo jinému místu. Lidé se často ptají: „Proč musím trpět?“ Myslet si, že můžeme žít zcela bez utrpení, je ale stejně pošetilé, jako kdybychom si mysleli, že můžeme mít levou stranu bez pravé. Totéž platí, když se domníváme, že v životě nikdy nenajdeme štěstí. Pokud levá strana řekne: „Pravá strano, běž pryč! Nechci tě. Chci jen svoje vlevo,“ je to nesmysl, protože se zmizením pravé strany by okamžitě přestala existovat také levá strana. Kde není vpravo, není žádné vlevo. Kde není utrpení, tam nemůže být ani štěstí, a naopak.


    Naučíme-li se vidět současně přítomné štěstí i přítomné utrpení a šikovně s nimi zacházet, vydáváme se směrem k prožívání větší radosti ze života. Každý den uděláme krůček a třeba zjistíme, že utrpení a štěstí nejsou oddělené.


    Studený vzduch může působit bolest, když nejste dostatečně oblečení. Jste-li ale přehřátí nebo jdete ven vhodně oblečení, osvěžující chladný vzduch zažíváte jako zdroj radosti a svěžesti. Utrpení není vnější, není jakýmsi objektivním zdrojem útlaku a bolesti. Leccos vás může prostě trápit, třeba hlasitá hudba či ostré světlo. Jiní lidé z toho ale můžou mít radost. A naopak něco jiného, co vám přináší radost, může druhé obtěžovat. Deštivý den, který vám překazil plány na piknik, je požehnáním pro zemědělce, který čeká na vláhu pro své vyprahlé pole.


    Štěstí je k mání právě teď, dnes – jen se neobejde bez utrpení. Někteří lidé si myslí, že mají-li být šťastní, potřebují se vyhnout veškerému trápení, a tak jsou neustále ve střehu a neustále ustaraní. Nakonec honbě za štěstím obětují veškerou spontaneitu, svobodu a radost. To není správné. Dokážete-li rozpoznat a přijmout svou bolest, aniž od ní utečete, objevíte, že přestože tu je bolest přítomná, může tu být ve stejném okamžiku také radost.


    Lidé říkají, že utrpení je pouze iluze a že pokud chcete žít moudře, musíte překročit jak utrpení, tak radost. Já tvrdím opak. Cesta, jak dobře trpět i být šťastný, spočívá v umění zůstat ve spojení s tím, co se právě teď děje. Budete-li se v tom cvičit, dojdete k osvobozujícím vhledům do pravé povahy utrpení a radosti.


    BEZ BAHNA LOTOS NEVYKVETE


    Utrpení i štěstí jsou organické povahy, což znamená, že obě jsou přechodné a že se neustále mění. Když květina uvadne, stane se z ní kompost. Kompost pomůže květině znovu vyrůst. Štěstí je rovněž organické a ze své povahy pomíjivé. Může se z něj stát utrpení a z utrpení se může stát znovu štěstí.


    Podíváte-li se do květiny hlouběji, uvidíte, že květina je vytvořena výhradně z prvků, které samy o sobě nemají s květinou nic společného. V květině je oblak. Samozřejmě víme, že oblak není květina, ale bez oblaku žádná květina nemůže žít. Bez mraků by nebyl déšť a žádná květina by nemohla vyrůst. Nemusíte být romantičtí snílci, abyste v květině spatřili plující oblaka. Skutečně tam jsou. Jsou tam také sluneční paprsky. Sluneční paprsky nejsou květina, ale bez nich žádná květina neexistuje.


    Pokračujeme-li v hlubokém nahlížení do pravé povahy květiny, spatříme také další prvky, jako jsou půda a nerosty. Bez nich prostě květina nemůže být. Máme tu tedy fakt, že květina je utvořena výhradně z nekvětinových prvků. Květina nemůže být květinou sama ze sebe. Květina může pouze spolu-být, být v propojení se vším ostatním.1 Nemůžete od květiny odejmout sluneční paprsky, půdu ani oblaka.


    V každém našem Plum Village centru pro praxi po celém světě máme lotosové jezírko. Všichni vědí, že potřebujeme bahno, aby nám lotosy rostly. Bahno skutečně moc příjemně nevoní, zato lotosové květy voní moc krásně. Když bahno nemáte, lotosy se neukážou. Nemůžete pěstovat lotosy na mramoru. Bez bahna by tu žádné lotosy nebyly.


    
      
        1Pozn. překl.: „Spolu-bytí“ („Inter-being“) zavedl Thich Nhat Hanh jako novotvar pro vzájemně závislé bytí a pro vzájemnou propojenost.

      

    

  



2.

ROZPOZNÁVÁME A OBJÍMÁME UTRPENÍ

Máme-li učinit první krok na cestě k umění transformovat utrpení, je třeba naučit se vracet k sobě domů, k vlastnímu trápení a dobře je rozpoznat. V hlavě nám většinou dnem i nocí běží neutuchající monolog, kdy mysl mluví a sama sobě odpovídá. Znovu a znovu prožíváme minulost a bojíme se budoucnosti. Nezastavíme se, abychom se nadechli, abychom si byť i jen povšimli, zda tím trpíme – tak dlouho, až nás nečekaně, zdánlivě zničehonic, utrpení úplně zaplaví. Myšlení, vnímání a strachování nás připraví o veškerý prostor uvnitř a zabrání nám setrvat ve spojení s tím, co se děje okamžik za okamžikem.

Buddha řekl, že nic nemůže přežít bez potravy. To platí nejen pro fyzickou existenci živých bytostí, ale i pro stavy mysli. O lásku je třeba pečovat a živit ji, aby mohla přežít. Naše utrpení rovněž přežívá, protože jej umožňujeme a stále krmíme. Znovu a znovu v myslích přemíláme utrpení, lítost a smutek. Zakusujeme se do nich, polykáme je, znovu je vytahujeme a do nekonečna je vstřebáváme. Krmíme-li vlastní trápení při chůzi, práci, jídle i během rozhovorů, sami ze sebe děláme oběti přízraků minulosti, budoucnosti a obav v přítomnosti. Nežijeme své životy.

Konzumujeme-li cokoli jen proto, abychom nevnímali utrpení nebo od něj odváděli svou pozornost, dopadne to vždycky tak, že trpíme mnohem více. Zapínáme televizi. Povídáme si, píšeme zprávy nebo povrchně tlacháme po telefonu.

Jakmile se totiž oddělíme od bolesti v mysli, opouštíme zároveň i tělo, kam se utrpení ukládá. Když cítíme osamělost či beznaděj, snažíme se je překrýt a předstírat, že v nás nejsou. Uvnitř se necítíme dobře a tak, abychom na to zapomněli, jdeme a vezmeme si něco k jídlu, přestože nemáme vůbec hlad. Jíme a očekáváme, že nám bude lépe, ale končí to tím, že se stáváme závislými na jídle, protože se snažíme překrývat vnitřní utrpení, zatímco skutečného problému se vůbec nedotkneme. Můžeme se stát závislými i na počítačových hrách a dalších vymoženostech audiovizuální zábavy.

Elektronická rozptýlení nejenže nepomáhají uzdravit utrpení, která se skrývají na pozadí našeho vědomí, ale často obsahují příběhy a obrazy, které krmí naši chtivost, žárlivost, vztek či beznaděj. Místo toho, abychom se cítili lépe, nás pouze na chvíli znecitliví, a pak je nám z toho všeho ještě hůř. Konzumovat cokoli jen proto, abychom zakryli vlastní strádání, tak to prostě nefunguje. Potřebujeme duchovní praxi, abychom měli sílu a schopnost proniknout pohledem do hlubin vlastního utrpení, protože pouze tímto způsobem se může dostavit pravý vhled, který posouvá naše poznání.

ZASTAVUJEME SE A POZNÁVÁME VLASTNÍ TRÁPENÍ

Začneme-li se trápit, první, co je třeba udělat, je zastavit se, pozorovat dýchání a uznat přítomnost utrpení. Nesnažte se popírat nepříjemné pocity ani je potlačovat.

Vdechuji2a, vím, že tu je utrpení.

Vydechuji, říkám: Ahoj, utrpení moje.

K tomu, abychom se nadechli s plným vědomím, potřebujeme záměr a přítomnost naší mysli i těla. Vědomým dýcháním znovu sjednocujeme tělo a mysl, a tak vplouváme do přítomného okamžiku. Už pouhé nadechování se s plným vědomím nám přináší překvapivou míru svobody. S každým nádechem a výdechem generujeme energii plného uvědomování a ta spojuje mysl s tělem v jeden celek v přítomném okamžiku, neboť tím získáváme sílu poznat své trápení a postarat se o ně. Během pouhých dvou či tří nádechů/výdechů, které provedete s plnou pozorností, můžete zaznamenat, že lítost a zármutek z minulosti ustávají, stejně jako nejistota, strach a obavy z budoucnosti.

TĚLO A MYSL POHROMADĚ

Každý máme tělo, nejsme s ním však vždy ve spojení. Možná nás tělo potřebuje, možná nás tělo přímo volá, my ho však neslyšíme. Jsme natolik pohlceni prací, počítačem, telefonem či povídáním, že můžeme úplně zapomenout, že vůbec nějaké tělo máme.

Jakmile navážeme spojení s vlastním tělem, můžeme navázat spojení také se svými pocity. Mnoho pocitů volá po naší pozornosti. Každý pocit je jako naše dítě. Utrpení je jako zraněné dítě, které se nás snaží přivolat. My však hlas svého vnitřního dítěte přehlížíme.

Proces uzdravování začíná tím, že se s plným vědomím nadechneme. V každodenním životě je tomu často tak, že naše tělo je tady, ale mysl je pryč, ztracena v minulosti, v budoucnosti či v přemýšlení o práci. Mysl tak není spojena s tělem. Jakmile se nadechneme a zaměříme pozornost na nádech/výdech, znovu sjednocujeme tělo a mysl. Začneme si uvědomovat, co se děje v přítomném okamžiku v našem těle, jaké vjemy přijímáme zevnitř i ze svého okolí.

Přivedeme-li svou mysl domů do těla, stane se něco úžasného: nekonečný mentální dialog, všechno to štěbetání, ustane. Myšlení může být produktivní. Skutečnost je však taková, že většina našeho myšlení produktivní není. Rozvíjíme-li myšlenky, snadno se v myšlení ztrácíme. Používáme-li však dýchání k tomu, abychom přiváděli mysl domů do těla, může to naše myšlení zastavit.

Vrátíte-li se zpět k sobě a dýcháte s plným vědomím, pozornost vaší mysli se zabývá pouze jediným předmětem, vaším dechem. Když se pak s plným vědomím nadechujete a vydechujete dál, udržujete tento stav přítomnosti a svobody. Vaše mysl se projasní a vy se budete lépe rozhodovat. Je mnohem lepší rozhodovat se s myslí jasnou a svobodnou než zakalenou strachem, hněvem a starostmi.

Jako mladý mnich jsem věřil, že je potřeba mnoho času k tomu, aby se dostavil nějaký vhled. Pravda však je, že některé vhledy mohou přijít okamžitě. Když cvičíte dýchání s plným vědomím, okamžitě víte, že jste naživu a že být naživu je zázrak. Uvědomujete-li si, že máte živoucí tělo, a všimnete-li si, když se v něm objeví napětí, už to je důležitý vhled. S tímto vhledem jste totiž začali diagnostikovat svou situaci. Nemusíte praktikovat osm nebo dvacet let, abyste se probudili.

Dýchat s plným vědomím není nic těžkého. Nemusíte trpět, abyste dýchali. Dýcháte přece dávno celé dny, roky. Nemusíte se snažit dýchání kontrolovat. Vědomé dýchání se ve skutečnosti může stát opravdovým potěšením. Jen si dovolte nadechovat se přirozeně, zatímco pozornost zaměříte na nádechy. Je to jako když ranní paprsky slunce dopadají na květinu, která se přes noc zavřela. Sluneční paprsky do květiny nijak nezasahují. Sluneční paprsky květinu pouze objímají a jemně ji prosvěcují. V objetí sluneční energie květina začíná rozkvétat.

SVŮDNOST ROZPTÝLENÍ

Když zastavíme zaměstnanost své mysli a vrátíme se zpátky k sobě, může se nám zdát, že je naše vnitřní trápení až nesnesitelně silné, intenzivní a syrové. Vypadá tak proto, že jsme příliš zvyklí je ignorovat a raději se bavit něčím jiným. Jakmile cítíme trápení, rychle od něj utíkáme a cpeme se nezdravým jídlem, nezdravou zábavou, zkrátka čímkoli, co naši mysl udrží pryč od bolesti, která je uvnitř. Jenže to nefunguje. Nakrátko se nám může podařit odpojit se od bolesti, jenomže bolest chce naši pozornost, proto na nás bude tlačit a zesilovat, dokud naši pozornost nezíská.

Utíkáme od sebe, protože se sebou nechceme být. Bolest je nepříjemný druh energie. Bojíme se, že když přestaneme utíkat a vrátíme se k sobě, zcela nás zaplaví trápení, beznaděj, hněv a osamělost, které v sobě nosíme. Raději tedy utíkáme dál. Nejsme-li schopni a ochotni si najít čas na péči o sebe, jak bychom mohli umět poskytnout opravdovou péči lidem, které milujeme?

První cvičení plného vědomí tedy znamená přestat utíkat, vrátit se domů do těla a poznat vnitřní utrpení. Utrpení je jedna energie. Plné uvědomování je jiná energie – tu povoláváme, aby objala utrpení. Cvičení plně vědomého dýchání je zcela zásadní, protože nás zásobuje energií potřebnou k dalším krokům, které v péči o utrpení musíme podstoupit.

Díky plně vědomému dýchání, můžete rozpoznat přítomnost bolavého pocitu, podobně jako když se starší sourozenec potká s mladším. Může říct: „Zdravím, utrpení. Vím, že jsi tady.“ Pojmenováním situace nás energie plného vědomí chrání před zaplavením bolestnými pocity. Můžeme se dokonce na svou bolest spiklenecky usmát a říct jí: „Dobré ráno, trápení, smutku, strachu. Vidím vás. Jsem tady. Nebojte.“

OBJÍMÁME UTRPENÍ

Dovolíme-li, aby přišlo pouze utrpení a ovládlo naši mysl, nejspíš nás rychle zcela zaplaví. Je tedy třeba přizvat současně další energii – energii plného uvědomování, která tu musí být ve stejnou chvíli. Funkce plného uvědomování spočívá nejprve v rozeznání utrpení a následně v péči o ně. Práce plného uvědomování spočívá nejprve v rozeznání utrpení, a následně v jeho objímání. Matka, která se přirozeně stará o plačící nemluvně, bere své dítě do náruče, aniž potlačuje, soudí či ignoruje jeho pláč. Plné vědomí je jako taková maminka – rozpoznává a objímá utrpení, aniž je soudí.

Praktické cvičení tedy nespočívá v boji proti pocitům ani v jejich potlačování, ale spíše v jejich konejšení s velkou dávkou něhy. Když matka obejme své dítě, energie její něhy začne pronikat do těla dítěte. A i když matka nejdřív nerozumí, proč její dítě trpí, a potřebuje nějaký čas, aby zjistila, o jakou nesnáz jde, už pouhá její aktivita, kdy bere dítě něžně do náruče, sama o sobě přináší úlevu. Pokud dokážeme rozeznat a kolébat trápení, zatímco s plným vědomím dýcháme, úleva se vždycky dostaví.

Brát do náruče vlastní trápení může vypadat jako opak toho, co bychom chtěli udělat, zvlášť trpíme-li velmi silně, jako tomu bývá během deprese. Deprese je v současné době jednou z nejčastějších forem utrpení. Může nás připravit o klid, radost, stabilitu, a dokonce o naši schopnost jíst, hýbat se nebo vykonávat jednoduché úkoly. Může se zdát nepřekonatelná a budit dojem, že jediné, co se dá dělat, je od ní buď utéct, nebo se jí odevzdat.

Poznáváme-li však a objímáme toto silné trápení nesoudícím způsobem, zdaleka to neznamená, že se mu odevzdáváme. Seznámíte-li se s tímto trápením a věnujete-li mu péči, přirozeně se stane méně neproniknutelným a lépe zvladatelným. Díky tomu pak můžete laskavě vhlížet do jeho hlubiny, abyste přišli na to, proč k němu dochází. (Vždy však ukotveni v dýchání s plným vědomím, které je podpůrné a tvoří pevnou půdu pod nohama.) Utrpení se snaží získat vaši pozornost, aby vám něco řeklo, a vy teď této příležitosti můžete využít a naslouchat mu. Můžete někoho požádat, aby se díval s vámi – učitele, přítele, psychoterapeuta. Sami nebo společně s přáteli zkoumejte, kde vaše utrpení koření a jaké živiny a konzumní návyky je krmily. Vhlédnete-li do hloubky objevíte, jak tento organický odpad proměnit v úrodný kompost, který se zas promění v mnoho květin porozumění, soucítění a radosti.

ZVON

I s nejlepším záměrem – a dokonce i s dlouhou praxí plného vědomí – máme všichni sklon utíkat do budoucnosti nebo se vracet do minulosti, abychom štěstí hledali jinde. Zvon plného vědomí, ať už jde o zvuk skutečného zvonu, nebo o nějaký jiný zvuk, je úžasný nástroj, jak si připomenout, že se máme vrátit k sobě, zpět k životu tady v přítomném okamžiku.
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