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			Úvod

			V malé vesničce žil o samotě muž ve středních letech. Jednoho dne uslyšel zaklepání na dveře a za nimi stála neuvěřitelně elegantní dáma, oblečená v nebesky krásných šatech a ozdobená skvostnými klenoty. Očarován její krásou a nádhernou vůní se jí muž zdvořile zeptal: „Kdo jsi?“ Odpověděla mu: „Jsem bohyně vlídné ctnosti. Přišla jsem, abych tě obdařila velkým blahobytem, úspěchem a láskou.“ Když muž uslyšel její slova, celý rozradostněný ji hned pozval dovnitř a na její počest přichystal hostinu.

			O malou chvíli později uslyšel další zaklepání na dveře. Když otevřel, spatřil ženu oblečenou v rozedraném oděvu, která ohavně páchla. Muž se jí zeptal, co pohledává u jeho dveří. Odpověděla mu: „Jsem bohyně nevlídné temnoty. Přináším ti do života chudobu, neúspěch a osamělost.“ Její slova muže vyděsila a požádal ji, aby hned odešla. Ona však prohlásila: „Chodím všude tam, kam jde moje sestra. Jsme totiž dvojčata. Pokud chceš, aby tu má sestra zůstala, musíš k sobě pozvat i mě.“ Když se muž bohyně vlídné ctnosti zeptal, jestli je to pravda, pokývala hlavou a řekla: „Patříme k sobě. Nemůžeš přijmout jednu bez té druhé.“

			Tento příběh z Nirvána sútry ukazuje, že štěstí vede často k neočekávanému zklamání a utrpení. Ačkoli v životě toužíme jen po příjemných zážitcích, nevyhnutelně nás potkají i těžké časy. Obtíže ale mají svůj účel. Mohou nám posloužit jako cenné příležitosti k poznávání sebe sama, které může vést k emoční zralosti a duchovnímu růstu. Míra zralosti a růstu často odpovídá závažnosti situace, jíž čelíme. Skrze bolest, kterou procházíme, se učíme být trpěliví, odvážní, soucitní a upřímní.
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			Tato knížka přibližuje mou osobní cestu různými útrapami a obtížemi, které mi přinesly hlubokou reflexi a schopnost vážit si svého života, z pozice učitele zenu i z pozice lidské bytosti. Každá ze šesti kapitol popisuje nějaké citově náročné období a skládá se ze tří osobních esejů, ve kterých přináším své příhody a rady. Kromě esejů tu najdete i kolekci krátkých, výstižných strof, které zachycují buď okamžiky prozření, nebo bolestného poučení. Doufám, že tyto úvahy dodají útěchu, naději a povzbuzení těm, kdo se v životě potýkají s obtížemi. Ať je vaše cesta požehnána láskou a dobrotou i mnoha okamžiky malého osvícení!

		

	
		
			1. kapitola

			Když věci nejdou tak, jak chcete
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			Nemějte se dobře

			Dokážete klidně sedět, když prožíváte náročné emoce? Spíše než abyste se snažili před nimi rychle utéct, dokážete v nich setrvat a sledovat, jak se rozprostírají ve vaší mysli?

			Vím, že je to v rozporu s našimi instinkty, které nám velí vyhýbat se nepříjemným pocitům všemi možnými způsoby. Doporučuji vám ale, abyste se na minutu nebo dvě instinktům vzepřeli a nechali obtížné pocity proudit v prostoru své mysli. Zajímejte se například, co by se stalo, kdybyste na sebe nechali působit pocit zklamání, smutku nebo křivdy. Co kdybyste – místo odsuzování sebe sama za to, že takové pocity máte, nebo snahy rozptýlit svou pozornost sledováním televize nebo surfováním po internetu – nepříjemným pocitům čelili přímo a pozorovali je bez jakýchkoli předsudků nebo odporu?

			Pro mě byl dlouho nejtěžší emocí strach z opuštění. Kdykoli někdo na poslední chvíli odřekl naši společnou večeři a já zůstal večer nečekaně sám, nebo když mi nějaký přítel neodpověděl do čtyřiadvaceti hodin poté, co jsem mu poslal textovou zprávu, vyvolalo to ve mně strach z opuštění. Cítil jsem bolest osamění a úzkost, jako by mě nechali někde na poli, abych se o sebe postaral sám. Často mě napadaly ty nejhorší scénáře, včetně těch, ve kterých mě lidé opustili bez jakéhokoli varování. Když to na mě přišlo, cítil jsem i temnou existenciální prázdnotu, která jako by se mě chystala pohltit. Pak jsem vždycky hledal nějaký způsob, jak se těmhle nepříjemným pocitům vyhnout, a zoufale jsem vyhledával bezpečí a lidský kontakt.

			Když o tom píšu, připadám si trochu zranitelný, protože jsem muž středního věku, který je náhodou současně i učitelem zenu. Ale stejně jako v případě mnoha duchovních učitelů v minulosti, i moje cesta začala na základě velmi osobního psychického utrpení. I poté, co jsem proseděl mnoho let na meditačním polštáři, pro mě zůstávalo tajemstvím, proč tímhle strachem z opuštění trpím, když mě po celé dětství vychovávali milující rodiče, kteří se měli opravdu rádi. Když mi úspěch mých knih přinesl v Jižní Koreji uznání, můj strach z opuštění bohužel zesílil. Bál jsem se, že by se ke mně lidé mohli jednoho dne otočit zády a opustit mě nadobro kvůli tomu, co jsem řekl nebo udělal.

			A pak se to, k mému překvapení, skutečně stalo.

			V zimě roku 2020 jsem souhlasil s tím, že vystoupím v jednom korejském televizním pořadu, který dokumentuje každodenní život známých lidí. Jako obvykle jsem zahájil den ranní meditací a modlitbou v malém domku, kde posledních pět let bydlím se svými stárnoucími rodiči. Domek jsem rodičům koupil z honorářů za své knihy a jeho vlastnictví pak převedl na svůj buddhistický řád. Ale poté, co program odvysílali, mě skupinka lidí zkritizovala za to, že nepraktikuji mnišský ideál „nevlastnění“, aniž by znali skutečnou realitu života mnichů v Koreji: nedostáváme žádnou podporu a nemáme žádné zaručené bydlení. Většina z nás se o sebe musí postarat sama.

			Někteří lidé začali na internetu šířit fámy o tom, že dům je přepychový, a tvrdili, že vlastním Ferrari. To mě ničilo, protože šlo o domek v každém ohledu skromný a nikdy jsem neměl ani korejský řidičský průkaz. Jako by toho nebylo dost, jeden starší mnich, v Koreji také známý spisovatel, mě kritizoval v řadě příspěvků na Facebooku, spílal mi do „parazitů“ a „šašků“ bez znalosti „skutečného“ buddhismu. Všechna významná korejská média po několik následujících dnů zařazovala jeho příspěvky mezi hlavní témata a zřejmě dychtivě očekávala, že se s ním budu veřejně přít a zajistím ještě senzačnější sledovanost. Když jsem nereagoval, na internetu vystupoval nespočet lidí, kteří mě pranýřovali stejně jako zmíněný starší mnich.

			V životě už mě do té doby potkalo mnoho zlého. Teď už toho ale bylo příliš, než abych mohl prohlásit, že všechno zlé je pro něco dobré. Byl jsem v šoku, bylo toho na mě moc a hluboce se mě to dotklo. Moje nejstrašnější noční můra se stávala skutečností. Cítil jsem, že mě zradil můj řádový bratr a opustili mě lidé, kterým se dříve má práce líbila. Ironií bylo, že já, zakladatel Školy zlomených srdcí, jsem teď měl sám naléhavou potřebu se léčit. 

			Když jsem začínal s duchovní praxí, naivně jsem si tuto cestu představoval jako cestu morální dokonalosti, na které se musí praktikující zbavit všech negativních emocí, jako je hněv, nenávist, strach a lpění. Vedlo to k tomu, že jsem tyto pocity nevědomky potlačoval a předstíral, že jsem je překonal. Jak jsem však ve své duchovní cestě pokračoval, objevil jsem cestu zralejší, jejíž součástí je přijetí všech aspektů sebe sama, včetně těch, které se jeví jako temné a negativní. Mýlil jsem se, když jsem předpokládal, že je možné dosáhnout duchovního osvícení a opomenout přitom nevyřešené emoční problémy nebo traumatické rány. Přišel jsem na to, že takové problémy a zranění v sobě skrývají podstatné duchovní poučení, ke kterému musíme dojít, než dosáhneme hlubokého probuzení.

			Mnozí blízcí přátelé a členové rodiny se mě ptali, jak mi bylo v těch nejtemnějších dnech. Nejprve jsem odpovídal, že jsem se cítil mnohem lépe, než jsem čekal. Nebyla to ale pravda. Byl jsem uvnitř strnulý a poprvé v životě ztracený. Tento okamžik se stával skutečnou zkouškou mé duchovní praxe.

			A proto, místo abych sám na sebe vyvíjel tlak a snažil se cítit lépe, jsem se rozhodl, že si dovolím nemít se dobře. Vyzval jsem sám sebe, abych vzal všechny ty obtížné pocity za své a uviděl onen okamžik přesně takový, jaký je. Dovolil jsem si cítit to, co se skutečně odehrává, místo abych se to snažil změnit nebo od toho utíkal pryč.

			Když jsem nezpracovaným emocím uvolnil místo, mohl jsem si brzy všimnout energie vzteku ve svém těle. Bylo to jako prudký oheň, zejména v oblasti hrudi a krku. Křičel jsem ve svém pokoji a dával jsem tomuto vzteku další průchod tím, že jsem si psal deník, tančil, šplhal po horách a mluvil s přáteli, kterým jsem důvěřoval. Poté, co jsem asi měsíc nebo dva svému vzteku projevoval uznání, dovolil jsem si pocítit hlubokou bolest a smutek, abych vyjádřil úctu té části sebe, která právě zemřela. Nechal jsem všechny emoce, které ve mně byly uvězněné, aby se vylily ven v potocích slz. Nakonec, když jsem prošel obdobím vzteku, osamělosti a pláče, jsem stanul tváří v tvář zdroji svých emocí: strachu.

			V deníku jsem se svého strachu ptal, čeho se bojím. Nejprve mi odpověděl: „Bojím se, že se nedokážu postarat o ty, kdo jsou na mně závislí: o své stárnoucí rodiče, svého kmotřence, své pomocníky, členy svého pracovního týmu a jejich rodiny.“ Pak jsem se zeptal znovu, čeho se bojím doopravdy. Po chvíli ticha se mi během psaní náhle vynořila vzpomínka z dětství.

			Byl jsem malý kluk a zoufale jsem hledal svoji maminku na velkém tržišti. Celého mě zachvátila panika a byl jsem vyděšený k smrti. Protože jsem plakal, přišlo ke mně několik dospělých a ptali se: „Kde máš maminku? Ztratil ses jí?“ Pak mě vzala za ruku nějaká cizí stará paní a řekla mi, že mě za maminkou zavede. Váhavě jsem s ní šel. Když jsme přišli do jejího domu, uviděl jsem tam jen nějakého muže, který mi naháněl hrůzu, ne svoji maminku. Vycítil jsem, že je něco strašlivě špatně, utekl jsem otevřenými dveřmi a co nejrychleji běžel zpátky na trh. Poté, co jsem po tržišti chvíli horečně chodil sem a tam, jsem konečně uviděl maminku, jak mě zoufale hledá.

			Konečně jsem porozuměl tomu, proč jsem po celou tu dobu trpěl strachem z opuštění. Měl původ v mém potlačovaném traumatu z raného dětství. Po dlouhou dobu jsem ignoroval to vystrašené vnitřní dítě, které přišlo o zdroj lásky, tepla a bezpečí. Temná prázdnota, kterou jsem cítil, představovala děsivý svět, ve kterém se malý chlapec ocitl, sám, bez matky. Pochopil jsem, proč jsem musel prožít svou nejhorší noční můru. Všechno to bylo součástí mé cesty, na které jsem měl potkat tohoto malého chlapce a přijmout onu část, která byla – až do té chvíle – příliš děsivá, než abych si ji uvědomil. Zhluboka jsem se nadechl a řekl malému chlapci v sobě: „Teď už tě vidím. Navždycky tady zůstanu s tebou a už tě nikdy neopustím. Přijímám tě právě takového, jaký jsi, a miluji tě celým srdcem.“

			Věci se v našem životě často nedějí tak, jak jsme doufali. Když jsou pro nás výsledky nepříznivé, často se potýkáme se složitými emocemi. Pokud se vám to právě děje, bez ohledu na to, jak náročné a děsivé to je, chci, abyste věděli, že tu bouři dokážete přečkat. Jste silnější, než se právě teď cítíte, a moudřejší, než byste věřili. Jakmile se bouře utiší, a ona určitě pomine, nemějte potřebu se hned zvednout a rovnou se vrátit tam, kde jste byli předtím. Dejte si čas své současné pocity chvíli prožívat. Jakmile svým emocím věnujete čas a prostor, budete je schopni snadno zpracovat a klást si důležité otázky jako „Co právě cítím?“, „Co se mi mé emoce snaží sdělit?“ a „Co jsem se z této zkušenosti naučil?“ Když si tyto otázky položíme se zvědavostí, spíše než se snahou soudit, objevíme nakonec hlubší pravdy o sobě samých.

			Tento proces nám pak pomůže zachovat klid a jednat moudře, místo abychom reagovali impulzivně. Způsob, jakým reagujeme na překážku, nám dává příležitost přehodnotit, kým opravdu jsme. Pamatujte, že nejlepší příběhy nejsou ty, kde jde všechno hladce, podle očekávání; vždycky jsou to příběhy o tom, jak někdo překonal nesnáze a po nezdaru se zase odrazil ode dna.

			Knihu svého života jsme ještě nedopsali. Napišme jeden z nejsmysluplnějších příběhů, aniž bychom něčeho litovali.
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			Největší úspěch v životě

			nespočívá v tom, že nikdy nepadneme,

			ale v tom, že vstaneme pokaždé, když padneme.

			- Nelson Mandela
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			Vítej svoji bolest,

			protože díky ní uvidíš pravdu.

			Přijímej svůj neúspěch,

			protože ti poslouží k urychlení růstu.

			Miluj svůj vnitřní zmatek,

			protože tě povede k objevení sebe sama.
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			Životní lekce nám dává bolest,

			nikoli radost.
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			Osvícení znamená nejhlubší úroveň sblížení se světem,

			ve kterém už jedinec nestojí mimo něj.
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			Vím, že se teď cítíte velmi osamělí a ztracení.

			Ale i v těch nejtemnějších okamžicích

			je tu láska, která vás jimi provede.

			Nikdy nepřestanu doufat, že to zvládnete.
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			Jako když tma nechá vyniknout hvězdy,

			v nejtemnějším okamžiku svého života uvidíte,

			kdo jsou vaši přátelé.
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			Když potmě v divadle upadnete,

			dejte očím chvíli, aby si zvykly na tmu, 

			než vstanete.

			Podobně, pokud vám život podrazí nohy,

			dopřejte si čas zpracovat své emoce a počkejte,

			až se ukáže jasná cesta vpřed.
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			Smíříme se s tím,

			když to dokážeme pochopit.
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			Zpracovat emoce znamená odhalit smysl 

			svých pocitů tak, že uznám jejich přítomnost 

			a pochopím jejich příčinu.

			Poté člověk nachází zdravé způsoby, 

			jak s nimi naložit,

			místo aby se jimi nechával nevědomky ovládat.
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			Nenechte se snadno urazit,

			protože to, co říkají druzí, je často jen odrazem

			jejich vlastních pocitů a omezených zkušeností

			spíše než objektivním hodnocením vaší osoby.
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			Když soudíte druhého,

			nepopisujete jej.

			Popisujete sami sebe.

			- Dr. Wayne W. Dyer

			[image: ]

			Když běžně mluvíte o problémech jiných lidí,

			zachycujete se ve frekvenci jejich vibrací

			a přitahujete si tyto problémy do vlastního života.
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			Pokud jste starostliví ve vztazích

			a máte sklony nadřazovat potřeby druhých

			svým vlastním,

			pak v zájmu vlastní duševní pohody

			jen nepřemýšlejte o tom, co potřebujete,

			ale mluvte o svých potřebách s ostatními.
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			Vaši zranitelnost mohou někteří vnímat

			jako statečnost,

			zatímco jiní v ní mohou vidět přehnané emoce.

			Někteří si mohou myslet, 

			že vaše asertivita je projevem charismatu,

			zatímco jiní ji mohou vnímat 

			jako projev sobectví a arogance.

			Vaše živá osobnost může některým připadat zajímavá,

			zatímco pro jiné je otravná a falešná.

			Mějte na paměti, že chtít se zalíbit každému

			nemá smysl.
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			Jediný způsob, jak se vyhnout kritice,

			je nedělat nic, neříkat nic a nebýt nic.

			- Elbert Hubbard

			[image: ]

			Zvykněte si, že je v pořádku,

			když vás někdo nemá rád,

			protože bez ohledu na to, co děláte,

			bude vždycky existovat někdo, kdo vás odsoudí.

			Místo abyste se trápili kritikou a odmítnutím,

			rozhodujte se na základě svých hodnot a potřeb

			a vždycky žijte svůj život podle sebe.
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			Neusilujte o uznání od druhých.

			Místo toho se vydejte na cestu objevování sebe sama

			a sami buďte tím, od koho se vám dostane uznání.

			Uvažujte o svých úspěších a silných stránkách,

			oceňujte svou laskavost a tvořivost

			a chápejte své skutečné potřeby a hodnoty.

			Rozvíjejte pocit vlastní hodnoty,

			která je nezávislá na názorech ostatních.
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			Mám rád sám sebe,

			tuto mírnou, laskavou vnitřní bytost,

			která vždy dbá o blaho ostatních

			a přeje jim lásku a ochranu.
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			Spolehlivý způsob, jak si znechutit sebe sama:

			předstírat, že jste někým, kým nejste,

			abyste získali uznání druhých,

			a současně ignorovat vlastní potřeby a přání.
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			Člověk se nestane osvíceným tak,

			že si představuje světelné postavy,

			ale tím, že si uvědomuje temnotu.

			- Carl Jung
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			Nedostatky, které tak často vidíte na druhých,

			jsou ve skutečnosti vaše vnitřní konflikty

			a nežádoucí vlastnosti,

			které existují ve stínu vašeho nevědomí.

			Pokud je nevynesete na světlo

			a nepřijmete jako svoji součást,

			pak ti protivní lidé z vašeho života nezmizí.
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			Dokážete mě milovat, mě celého,

			nejen tu část, která vám vykouzlí úsměv na rtech,

			ale i tu část, o kterou se bojím podělit?

			[image: ]

			Pokud je konečným cílem duchovní praxe

			bezpodmínečný mír, pak tato cesta

			není cestou zdokonalení sebe sama,

			ale přijetí sebe sama.

			[image: ]

			Když věci přijmeme takové, jaké jsou,

			vzdor ustoupí a rozšíří se mír.

			V takové zkušenosti neexistuje oddělené „já“,

			které stojí stranou a zažívá mír.

			„Já“ není v míru nikdy potřeba.

			„Já“ v míru mizí.

			[image: ]

			Klidný uvnitř, klidný venku.

			Jediný absolutní klid

			prostupuje vesmír.

			[image: ]

			Od té doby, co jsem se naučil být zticha,

			všechno ke mně přišlo mnohem blíž.

			- Rainer Maria Rilke

			[image: ]

		

	

[image: ]

Proč jsme nešťastní?

Odpověď je docela jednoduchá. Jsme nešťastní, protože se nedokážeme smířit s tím, co je. Přejeme si, aby věci byly jinak, než jak se právě dějí. Pokud například vidíme něco přitažlivého nebo příjemného, naše mysl nedokáže zůstat v klidu. Místo toho je přitahována k novému objektu, chce zůstat v jeho blízkosti a touží se jím zabývat. Pokud možno jej chceme vlastnit a používat jej tak, jak si přejeme. Buddha tento druh mentálního úsilí o získání věcí popsal jako „žádostivost“. Když je naše mysl po něčem žádostivá, cítíme se nenaplnění, dokud tento předmět nemáme ve své moci. Když vnímáme neúplnost, mysl je neklidná a nespokojená.

A naopak, když něco vnímáme jako nežádoucí nebo nepříjemné, chce naše mysl utéct a vyhnout se kontaktu s tím, pokud to jenom jde. Jestliže se s tím musíme setkat, snažíme se, aby bylo toto setkání co nejkratší. Na rozdíl od žádostivé mysli je mysl v tomto stavu myslí „vzdorující“. Čím déle vzdorujeme, tím nesnesitelnější se situace stává. Jsme stále neklidnější a cítíme dokonce stále větší hněv, protože tomu nemůžeme uniknout. Moderní psychologové tento mentální vzdor nazývají „stres“. Když jsme ve stresu, téměř stále něčemu vzdorujeme – ať je to nějaký člověk, věc nebo situace.

Tím nechci říct, že byste neměli vzdorovat věcem, které vám způsobují neštěstí. Chci spíše jednoduše poukázat na skutečnost, že to nemusí být onen člověk, věc nebo situace jako taková, co způsobuje, že se cítíte nešťastní a ve stresu. Kdyby byla například nepříjemnost uchopitelným rysem daného člověka, pak by jej za nepříjemného pokládali všichni, nejen vy osobně. Míra, nakolik je někdo nepříjemný, se však mezi lidmi velice liší; mně může daný člověk připadat nepříjemný, zatímco můj přítel si myslí, že je okouzlující.

Co je tedy pravou příčinou toho, že jsme často nešťastní? Skutečným viníkem je podle mého názoru neustálá mentální aktivita směřovaná k objektům. Dokud naše mysl těká sem a tam – žádostivá po něčem, co nemáte, a vzdorující něčemu, co už máte –, bude se udržovat v trvalém stavu zápasu a zaneprázdněnosti. Aktuální situace jí bude připadat mírně, nebo také více než mírně, neuspokojivá a problematická. Taková mysl je často v napětí a schází jí uvolněná otevřenost, přijetí a vědomí sebe sama. Pokud se neobrátí dovnitř a neuvědomí si svůj navyklý sklon vzdálit se z dané situace, bude mysl dále přeskakovat z jednoho objektu na další – a za svou vnitřní nepohodu dávat vždy vinu vnějším věcem. Taková mysl také vyžaduje, aby se člověk, věc nebo situace změnily podle jejích preferencí, protože, podle této mysli, není požadovaná změna jen lepší a rozumnou alternativou, ale také správným průběhem věcí.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Když věci nejdou tak, jak chcete.

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