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			Předmluva

			Zbavte se nepotřebných věcí.

			Žijte prostě,

			bez zbytečné úzkosti a starostí,

			aniž by vás ovlivňovaly cizí hodnoty.

			Doufám, že vám v této knize poradím, jak na to.

			Vzhledem k tomu, že jsem zen-buddhistický mnich, celá řada lidí se se mnou radí o svých problémech. Chtějí se mnou probrat širokou škálu záležitostí, ale kdybych to měl nějak zobecnit, roztřídil bych je na úzkosti, starosti a pochyby.

			Když všechny jejich obavy poctivě poslouchám, všímám si několika věcí: v téměř všech případech se jedná o falešné představy a předpoklady, mylné dojmy a imaginární strachy. Vlastně by se dalo říct, že postrádají jakékoli opodstatnění.

			Někdo by mohl namítnout: „Jak k tomu můžete přistupovat s takovou přezíravostí, když něčím takovým neprocházíte?“, nebo dokonce: „Dělá mi to takové starosti, že ani nedokážu jíst!“

			Tak trochu to připomíná japonské rčení o tom, že na poli je vidět duch, ale ve skutečnosti se jedná jen o suchou trávu ozdobnici čínskou. Chci tím jen říct, že je zbytečné bát se něčeho, co možná vypadá jako duch, ale ve skutečnosti jsou to uschlá stébla. A s věcmi, které nás svazují a tíží na duši, se to má úplně stejně. Když se na ně podíváme objektivně, často zjistíme, že se bojíme stínů, které tam ve skutečnosti vůbec nejsou.

			Tohle vám možná bude znít povědomě: něco vás velmi tížilo, pak jste si ale díky nějaké náhodné poznámce nebo události uvědomili, jak je to vlastně nedůležité, a najednou vás úplně ohromilo, jak moc se vám ulevilo…

			Zenové učení je úplnou pokladnicí podobných zjištění.

			Zajímalo by mě, co vás napadne, když uslyšíte slovo „zen“. Možná ve vás vyvolá ezoterický svět hlubokých a ušlechtilých myšlenek. A nejste daleko od pravdy: skutečně se občas pouštíme do abstraktních rozhovorů o zenových kóanech. Ale to je zbytečně matoucí.

			Zenové učení může být i velmi přístupné.

			Je úzce propojené s našimi všedními životy.

			Když například vstoupíte do domu a zujete si boty, srovnejte je. I tento prostý úkon je hluboce zakořeněný v zenu – je to doslovné naplnění zenového rčení: „Pozorně se dívej, co máš pod nohama.“

			V zenu v rámci našeho výcviku používáme věty a rčení nazývané zengo. Zengo jsou odvozené od duchovních příběhů a knih, abychom lépe pochopili moudrost zenu a jeho praktikování. Najdete je v celé knize, na konci jsou pak shrnuté v rejstříku.

			Další zengo zní takto: „Jezte a pijte celým srdcem.“ Učí nás, abychom se nenechali rozptýlit zbytečnými věcmi. Když pijete šálek čaje, soustřeďte se jen na pití čaje. Když si dáváte jídlo, soustřeďte se jen na to jídlo.

			Možná vám to zní naprosto všedně, ale když všechny tyto zvyky úspěšně zařadíme do našich životů, budeme se díky tomu lépe soustředit na přítomný okamžik. A když to dokážeme dělat, zbavíme se zbytečné úzkosti a naše mysl bude schopna se uklidnit.

			Takže bychom se místo obav o to, co by se mohlo stát v budoucnu, měli soustředit pouze na přítomný okamžik. Hlavní je snižovat množství věcí, vzdávat se jich a nechávat je za sebou… Když to dokážeme, budeme schopni užít si klidnější, uvolněnější a pozitivnější verzi nás samých.

			Gasšo

			Shunmyo Masuno

		

	
		
			

			První část

			Snižte množství věcí, zbavte se jich a nechte je za sebou.

			Zenový postup, jak se ubránit úzkosti a starostem.

		

	
		
			

			1

			Neobelhávejte se.

			Zen nás učí, že se nemáme porovnávat.

			Existuje zengo: „Nepodléhejte šalbám.“

			Jednoduše řečeno to znamená: „Nemějte klamné představy.“

			Možná vám připadá, že za falešné představy označujeme různé výplody naší fantazie.

			Ovšem v zenu mají klamné představy mnohem hlubší a širší význam.

			Za klamné představy můžete označit cokoli, co vám uvízne v mysli a svírá vám srdce.

			Patří mezi ně i sobecké touhy po tomhle a tamtom, pouta, kterých se nechcete zbavit.

			Počítáme tam i to, když závidíme ostatním a pochybujeme sami o sobě.

			Všech klamných představ, které nám ovládají mysl, se samozřejmě zbavit nemůžeme. Takového stavu dosáhl jen Buddha. Protože zůstáváme lidmi, musíme se smířit s tím, že klamné představy nám dál budou zůstávat v srdci i v mysli.

			Důležité ale je, abychom se je snažili co nejvíc omezit. A to můžeme dokázat úplně všichni. Ale nejdříve musíme odhalit skutečnou povahu našich klamných představ.

			Sun-c‘ pronesl slavnou větu: „Poznej svého nepřítele, poznej sám sebe a nemusíš se bát ani stovky bitev.“ Což má znamenat, že když nepoznáte svého nepřítele, nepochopíte, co je třeba udělat, abyste se mu mohli postavit.

			A jaký mají tyto klamné představy zdroj?

			Je to způsob myšlení, který věci vidí v opozici.

			Například si vytváříme protikladné dvojice jako život a smrt, vítězství a prohra, krása a ošklivost, bohatství a chudoba, zisk a ztráta, láska a nenávist.

			Smrt je považována za protiklad života; když tyto dva pojmy porovnáváme, vnímáme život jako posvátný a vzácný, zatímco smrt je pustota a prázdnota.

			„Ten muž má takové štěstí. Ale mně snad nikdy nepřeje.“

			„Jak je možné, že pořád prohrávám, zatímco ona vítězí?“

			Jediný zážitek ovlivní všechny ostatní. A stejně přistupujeme i k celému našemu životu. A závist vůči ostatním a odsuzování sebe sama v nás postupně narůstají, dokud nás úplně nepohltí.

			Vlastně by se dalo říct, že jsme pod vlivem lidí kolem nás, že nás svazují naše mylné představy.

			Ale položte si jednu otázku: Jaký má smysl porovnávat se s ostatními?

			Máme jedno zengo: „Jakmile dojde k osvícení, už nemáme žádné oblíbence.“

			Kdybychom ho použili i na mezilidské vztahy, možná bychom mohli začít ostatní přijímat takové, jací jsou, bez ohledu na to, jestli je máme rádi, nebo je naopak nesnášíme (nebo jestli jsou lepší, nebo horší než my), aniž bychom se nechali unést svými emocemi.

			Zakladatel zenové školy Sótó Dógen Zendži prohlásil: „Činy druhých nejsou moje.“ Učil nás, že to, co činí ostatní, nijak nesouvisí s tím, co děláme my sami. Cizí úsilí nevede k našemu pokroku. Zlepšíme se pouze prostřednictvím vlastního úsilí.

			Zen nás učí, že existence každé věci a každé osoby je absolutní a jedinečná – nelze ji přirovnat k ničemu jinému.

			A platí to pro nás stejně jako pro ostatní.

			Neexistuje žádné srovnání. Pokoušíme-li se srovnávat věci, které srovnat nelze, zabýváme se něčím naprosto bezvýznamným, co v nás vyvolává jen úzkost, starosti a obavy.

			Když se srovnáváním přestanete, uvědomíte si, že jste se zbavili devadesáti procent svých klamných představ. Vašemu srdci se okamžitě uleví. A váš život se stane mnohem uvolněnějším.

			„Nepodléhejte klamným představám“ – jen si to občas připomeňte. Díky této větě se můžete povzbudit, říct si: „Věřím ve své absolutní já, které nelze k ničemu přirovnat!“
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			Soustřeďte se na přítomný okamžik.

			V této části se věnujeme sebeúctě.

			Někteří lidé se neustále zabývají vzpomínkami. Dalo by se říct, že uvízli v minulosti.

			Existuje jedno zengo: „Přebývejte ve svém dechu.“

			V doslovném významu to znamená, že byste měli žít v okamžiku, kdy se nadechujete, a to co možná nejvědoměji.

			Zároveň je to v souladu s buddhistickou představou „přebývání ve třech světech“.

			Těmito třemi světy rozumíme minulost, přítomnost a budoucnost. Žijeme v propojení s těmito třemi světy. Když se ocitneme v přítomnosti, minulost už je mrtvá, zatímco budoucnost se ještě nenarodila.

			Právě tak vysvětlujeme buddhistický pojem samsára, což je cyklus smrti a znovuzrození – všechno se rodí a pak umírá a všechno, co zemřelo, se znovu narodí.

			Jinak řečeno nemá smysl znovu přemýšlet o minulosti, která už je dávno pryč, a neměli bychom přemýšlet ani o budoucnosti, která zatím ještě nenastala.

			Čímž chceme říct, že záleží jen na tom, jak žijeme tady a teď.

			Máme jednu báseň o třech verších, známou jako senrjú:

			I odštípnutá miska

			kdysi byla třešní

			na hoře Jošino.

			To, co teď vypadá jako otlučený kus porcelánu, kdysi bývalo honosnou třešní v plném květu na hoře Jošino, nad jejíž krásou vzdychaly úžasem zástupy návštěvníků.

			Naše bývalá sláva a čest se stává základem naší přítomnosti.

			Ale to se netýká jen třešňových květů na hoře Jošino. Někteří lidé si nikdy nenechají ujít příležitost vytáhnout svou skvělou minulost.

			„Pracoval jsem na tak úžasné zakázce.“

			„To díky mně se ten projekt podařil.“

			Samozřejmě je důležité dopřát si uspokojení z dobře odvedené práce. Je také příjemné pozvednout sklenku na oslavu vítězství.

			Ale opravdu je vhodné tak často prodlévat u starých příběhů? Pojďme si trochu změnit úhel pohledu.

			„Hlavně ať už zase nemluví o tomhle. Je to tak únavné a nudné.“

			Slyšeli jste už někdy něco takového?

			Upřímně řečeno není příliš příjemné, když pořád dokola musíte poslouchat zdlouhavé příběhy o dávné slávě. A moc to nesvědčí ani tomu, kdo o tom neustále vypráví. Jen těžko se ubráníme myšlence, že asi není moc šťastný.

			Když se někdo příliš upíná na minulost, svědčí to o jeho nedostatečné víře v přítomnost. A právě tak se nám do srdce vkrádají úzkost, starosti a obavy.

			Vlastně by se dalo říct, že tím podrýváme své současné já.

			Ještě to přeformuluji, abyste si to snáze zapamatovali: Záleží jen na tom, jak žijeme tady a teď.

			Když budete naříkat nad faktem, že vaše současné já je jen otlučená miska (nebo nudná práce nebo…), pouze tím zhoršíte své neštěstí. Dokonce i v otlučené misce můžete dostat skvělou polévku, která vás zahřeje na duši.

			Tak buďme tou nejlepší otlučenou miskou, jakou můžeme!

			A právě to podle mě znamená rčení přebývat ve svém dechu.
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			Nezatěžujte se a nenechte se stahovat dolů.

			Vytvořte si ve svém životním prostoru místo, kde se vaše duše může usadit.

			Máte spirituální domov?

			V jistém období byl v téměř každé japonské domácnosti oltář nebo svatyně. Bylo naprosto přirozené vidět každého člena rodiny, jak tam zapaluje vonnou tyčinku (když se jednalo o buddhistický oltář) a pak spojuje ruce.

			Děti se tento postup naučily sledováním svých rodičů a prarodičů – jak spínali své ruce v modlitbě nebo při uctívání –, zároveň se tím povzbuzovala úcta k předkům.

			Možná se se mnou shodnete, že je to jedna z hezkých japonských tradic.

			Kdysi dávno, když si nová větev rodiny zakládala vlastní domov, jako jednu z prvních věcí si tam zřídila oltář, aby v novém příbytku přivítala své předky. Z tohoto důvodu se oltáře vyskytovaly v každém domě a předkové byli přítomni ve všedním životě rodiny.

			V kolika domácnostech jsou oltáře přítomné v dnešní době? Kdybychom počítali pouze obyvatele měst, získali bychom velmi nízké číslo. Je sice pravda, že jedním z faktorů je i bytová situace, ale má to i hlubší důvod.

			A souvisí s faktem, že převážná většina městských obyvatel se tam usadila až po válce, v mládí opustili svá rodná místa a odstěhovali se do velkých center. Ale v myslích těch lidí zůstávali jejich předci doma a chránili jejich rodiče nebo hlavu jejich rodiny, proto ve svém životě necítili Buddhovu přítomnost.

			Nebo se možná odstěhovali dřív, než jim rodiče stihli předat dostatek informací o jejich předcích, proto jim připadalo naprosto přirozené žít v domě bez oltáře. A za několik generací tento náš krásný zvyk úplně vymizel.

			Nemůžu se ubránit dojmu, že to nějak souvisí s pocitem rozčarování, který trápí dnešní lidi. Spojení rukou před našimi předky není jen obřad. Je to způsob vyjádření vděku za náš současný život, za všechno, co se předává z generace na generaci.

			Není mezi námi jediný člověk, který by na tento svět nepřišel, nebýt jeho předků.

			Já každý den začínám tím, že spojím ruce a řeknu: „Jsem vděčný, že můžu další den přivítat ve zdraví.“ A ruce spojím i každý večer, tehdy tím vyjadřuji ocenění: „Jsem vděčný, že jsem zvládl další den.“

			Občas vedu hovory se svými předky.

			Každý z nás zažívá různé věci. V práci dochází k chybám, komplikují se nám vztahy. Jsme kvůli tomu celí sevření a táhne nás to k zemi.

			O všech těchto záležitostech si se svými předky můžete upřímně pohovořit. Je s podivem, že před svými předky můžete být sami sebou.

			Vaši předci vám samozřejmě neposkytnou odpovědi, ale když se jim svěříte se svými pocity, zaplaví vás klid a mír. Výrazně se tím zmírní vaše rozčarování a pozitivně si nastavíte mysl.

			Také by se dalo říct, že doba strávená s předky dopřává vaší duši prostor na to, aby se uklidnila. A když nespojíte ruce, abyste vyjádřili svou vděčnost, připravujete se tím o jednu z příležitostí, jak si zklidnit mysl.

			Zakládání oltáře působí jako složitá činnost. Není však nutné si to nějak zbytečně komplikovat.

			Stačí si vystavit fotografie svých předků. Vyberte si místo, kde se budete moct posadit. Kdykoli vám bude těžko u srdce, když ve vás naroste rozčarování, odeberte se tam, v klidu spojte ruce a zůstaňte tam, dokud se těchto myšlenek nezbavíte. Jsem si jistý, že když to uděláte, vaše mysl bude náhle mnohem klidnější a už se na svět budete dívat s mnohem větším optimismem.

			Takové místo vám může zabírat jen maličkou část bytu, ale i přesto bude mít výrazný vliv na vaši duši. Všechno, co tíží vaši mysl a trápí srdce, se náhle vytratí.

			A právě to myslím oním „spirituálním domovem“. Chtěl bych vás přesvědčit, abyste si ho pro sebe vytvořili.
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    Snižte počet svých věcí.
   

   
    Ulevíte tím své mysli i tělu.
   

   
    Jakmile nějaké věci získáme, může být složité se s nimi zase rozloučit. Takový pocit si, ve větší či menší míře, dokáže představit asi každý z nás. Vlastně se dokonce může stát zdrojem našeho utrpení.
   

   
    Lidé mi často říkají: „Mám přeplněný byt. Nevím, kde se v něm vlastně tolik věcí vzalo.“
   

   
    Když se někam nastěhujete, je váš domov úhledný a čistý. Zdá se, že tam máte spoustu prostoru k pohodlnému životu. Než se však nadějete, máte ho najednou plný věcí a rozhodně to není místo, kde byste se mohli uvolnit…
   

   
    Což na nás může působit depresivně. A teď tu nemluvím o chorobných hromadičích, kteří žijí mezi horami odpadků, myslím, že s tímhle máme zkušenost úplně všichni.
   

   
    A příčina toho všeho je až nečekaně zřejmá.
   

   
    Způsobuje to naše neschopnost se s věcmi rozloučit, naše neochota něco vyhodit.
   

   
    V zen-buddhismu označujeme dávání milodarů slovem 
    
     kiša
    . Znamená to, že se něčeho vzdáváme
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   

   
   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Nedělejte si starosti.

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