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			Poděkování

			Jsem rád, že mohu mnoha lidem poděkovat za všechny jejich příspěvky k této knize. Musím začít u velkého počtu pacientů, s nimiž jsem se v posledních třiceti letech setkával během psychoterapie – děkuji jim za jejich odvahu a vhled do toho, jak obtížné pro ně bylo mít soucit se sebou samotnými, a za jejich úsilí, aby jej dokázali získat. Právě v práci s nimi má kořeny moje ústřední myšlenka – totiž, že „nedostatek laskavosti a vřelosti k sobě samým“ je hlavní příčinou mnoha stavů duševního utrpení. 

			Snažili jsme se tuto myšlenku podrobně zkoumat – zejména v oblastech spojených se studem a sebekritikou. Na tomto místě bych chtěl poděkovat svému kolegovi výzkumníkovi Chrisi Ironsovi, který se mnou řadu let pracoval na různých modelech soucitu. Jsem také rád, že mohu ze srdce poděkovat svému současnému skvělému výzkumnému týmu, který tvoří koordinátorka výzkumu Corrine Galeová a výzkumná pracovnice a analyzátorka dat Kirsten McEwanová. Obě jsou nesmírně pracovité a obětavé. Zvláštní poděkování patří také Helen Rockliffeové za její nadšení a pilnou práci v době, kdy s námi spolupracovala. Moje sekretářky – po mnoho let Diane Woolandsová (nyní v důchodu – omlouvám se, pokud jsem vás vyčerpával) a v poslední době Sue Branninganová a Lesley Fulterová – mi nabídly skvělou podporu při korekturách a kontrole odkazů. Zvláštní poděkování patří také Keithu Wilsherovi za jeho mistrovské vedení našeho výzkumného týmu, za to, že nás všechny udržoval v chodu a že mě přiměl, abych se vrátil ke hře na kytaru a k nahrávání se skupinou „Still Minds“.

			V roce 2007 jsem založil charitativní organizaci, která se zabývá výzkumem a terapeutickým využitím soucitu – Compassionate Mind Foundation (www.compassionatemind.co.uk). Je mi proto potěšením poděkovat jejím současným správcům: Jeanu Gilbertovi a dr. Chrisi Gillespiemu a Tomu Schroderovi. Děkuji také členům naší správní rady Diane Woolandsové (která je zároveň koordinátorkou naší charitativní organizace) a doktorům Kenu Gossovi, Deboře Leeové, Mary Welfordové, Ianu Lowensovi a Chrisi Ironsovi. Všichni se těmito myšlenkami zabývali řadu let a vypracovali výzkumné projekty terapie zaměřené na soucit ve svých vlastních oblastech zájmu, které zahrnují poruchy příjmu potravy, úzkostné stavy, trauma a psychózy. Jsem také zavázán kolegyni Sue Procterové a doktorům Sophii Mayhewové, Sharon Pallantové a ­Andrewovi Raynerovi, s nimiž jsem pracoval terapeuticky a při zpracovávání údajů o výsledcích terapie zaměřené na soucit. Děkuji zaměstnancům denního centra na adrese 63 Duffield Road za jejich trvale probíhající práci s terapií zaměřenou na soucit a za to, že nám poskytli prostory pro naše pravidelné čtrnáctidenní supervizní skupiny, které byly zdrojem našeho nadšení a prostorem pro sdílení nápadů a výzkumných poznatků. Michael Townend a Louis Spry z univerzity v Derby nás velmi podporovali a pomohli nám do­sáhnout pokroku v oblasti výcviku. Doufáme, že se nám v nejbližší době podaří vytvořit strukturovaný výcvikový program terapie zaměřené na soucit. 

			Rád bych také poděkoval svému příteli profesoru Meinradu Perrezovi za to, že mi řadu let nabízel místo hostujícího profesora ve Fribourgu na univerzitě ve Švýcarsku, a za to, že se s námi podělil o svou fascinující práci o zvládání emocí v rodinách. Děkuji také svému příteli profesoru Josému Gouveiovi z Univerzity v Coimbře v Portugalsku za to, že mi opět nabídl hostující profesuru, a za podněcování důležitého výzkumu v oblasti studu a soucitu; děkuji také jeho studentkám Paule Castilhové, Marcelle Matosové a Alexandře Dinisové. Zvláštní poděkování patří také Dr. Gio­vannimu Liottimu za řadu let poskytování podnětů a vedení v oblasti teorie a terapie připoutání. Za mnoho vděčím také různým svým vedoucím v různých obdobích, mimo jiné Dr. Johnu Priceovi a profesoru Leonu Slomanovi, kteří vytvořili teorii vlivu společenského postavení na poruchy nálady, Dr. Anthonymu Stevensovi za jeho vedení v oblasti teorie archetypů a profesorům Michaelu McGuirovi a Danu Wilsonovi za jejich rozsáhlé znalosti o evolučních přístupech k duševním poruchám.

			Oddělení pro výzkum duševního zdraví bylo založeno v roce 1996 jako společný podnik Univerzity v Derby a Nadace duševního zdraví Derbyshire. Bez jejich podpory by náš výzkum a nový přístup nebyl možný, takže jsem jim nesmírně vděčný za jejich vizi a dlouhodobou spolupráci a povzbuzování. Rád bych také poděkoval Britské asociaci pro behaviorální a kognitivní psychoterapii, která mi vždy poskytovala a poskytuje pocit sounáležitosti a přijetí a která mě v roce 2003 požádala, abych se stal jejím prezidentem. Sdružuje lidi, kteří se oddaně věnují výzkumu jak procesu, tak i výsledků psychoterapie a kteří jsou trvale nespokojeni se všemi současnými psychoterapiemi a chtějí je zlepšit. Ačkoli se více než někteří jiní kolegové zaměřuji na biologické a evoluční procesy hluboce propojené s teorií připoutání, jungovskými archetypy a nevědomými procesy, vždy se ke mně chovali laskavě a poskytli mi mnoho příležitostí k prezentaci mých názorů. Bez jejich podpory a otevřenosti bychom nebyli tam, kde jsme dnes. Není jasné, zda kterákoli z našich současných psychoterapeutických škol a kmenů přetrvá tváří v tvář psychologickému výzkumu a zda se všechny nestanou prostě „psychologickými terapiemi založenými na důkazech“. Vzhledem k tomu, jak se nyní věci tak rychle mění, kdo ví, co bude existovat v budoucnosti? Zvláštní poděkování patří profesoru Bobu Leahymu, kolegovi kognitivně-behaviorálnímu tera­peutovi z New Yorku, za jeho odborné znalosti, přátelství a vášeň pro vášeň (emoce) v terapii – slíbil jsem mu, že se nezmíním o našem společném zpívání v hospodě. 

			Nick Robinson ze společnosti Constable & Robinson byl velmi nadšeným podporovatelem a vydavatelem této knihy. Nemohl jsem si přát vstřícnějšího vydavatele, přítele a průvodce. Je dobrý i pokud jde o červená vína. Velký dík patří také Frithe Saundersové, editorce, která knihu zadala, je nadšená, neuvěřitelně výkonná a vždy vstřícná a velmi přátelská. Také mě nesmírně uklidňovala, když jsem se dostával do stavů úzkosti kvůli nestíhání termínů. Nancy Duinová, externí editorka této knihy, se skvěle zhostila obtížně srozumitelného textu a přetvořila ho v něco, co se dalo číst. Neexistuje téměř žádná věta, kterou by nevylepšila, a stejně usilovně pak pracovala na mých opravách a doplňcích. Také přesouvala odstavce, aby text dával lepší smysl, a kontrolovala věci, které jsem měl znát z internetu (a zachránila mě tak před několika trapnými chybami). Pokud rozumíte tomu, co jsem napsal, je to v nemalé míře zásluha Nancyiny geniality. Pociťuji vůči ní hluboký vděk. Za veškeré zbývající chyby jsem samozřejmě zodpovědný já, ale po přečtení knihy už budete dobře zvládat odpouštění sobě samému. 

			A jako vždy patří má láska mým dětem Hannah a Jamesovi, kteří mě toho tolik naučili o síle příbuzenské lásky. S láskou také Jean – mé ženě, partnerce v pití vína, spolusledovatelce kriketu, spolupracující badatelce a lásce mého života už více než 30 let. Bože, to už jsme opravdu tak staří? NHS (Národní zdravotní služba) neposkytuje dovolenou na psaní knih, takže poslední roky jsem se od páté hodiny ranní snažil svou milovanou nevzbudit. 

			V měsících, než byla tato kniha dokončena, doktor Simon Thomas, můj dlouholetý kolega v oboru klinické psychologie a terapie a skutečně milý člověk, kterého jsme měli všichni velmi rádi, zemřel ve věku 48 let po dlouhém boji s rakovinou. A pak se i u mého otce objevila rychle probíhající rakovina, která ho brzy změnila z čilého a aktivního člověka ve zmateného jedince, toužícího odejít. V posledních dnech jsem mohl být s ním. Tyto události mi nějakým způsobem ujasnily, co je to soucit – jak čelit realitě a tragédiím života – a umožnily mi pochopit, proč jsem psal v časných ranních hodinách. Věnuji tedy tuto knihu všem z nás, kteří dokážou mít radost ze života, ačkoliv přitom trpí tím, že žijí.

		

	
		
			Úvod

			Soucit lze definovat mnoha způsoby, ale jeho podstatou je základní laskavost spolu s hlubokým uvědomováním si utrpení vlastního i ostatních živých bytostí, spojené s přáním a snahou toto utrpení zmírnit. Přestože se lidé mohou chovat velmi krutě a bezcitně (a když se podíváme do historie lidstva, dělo se tak často), již více než tři tisíce let je soucit chápán jako jedna z nejdůležitějších a nejcharakterističtějších vlastností lidské mysli. Nejenže je v mnoha náboženstvích vyzdvihován jako duchovní a morální úsilí, ale je také považován za hlavní léčebný proces pro naši rozbouřenou mysl a vztahy.

			Ačkoli většina náboženství uznává jeho sílu, právě ve východních tradicích – a zejména v mahájánovém buddhismu, škole dalajlamy – byla vytvořena tělesná a mentální cvičení, jejichž cílem je trénovat mysl v soucitu. V těchto tradicích se rozvíjení soucitu podobá hře na hudební nástroj – je to dovednost, kterou lze zdokonalit usilovným cvičením. Tyto tradice také zobrazují rozvíjení soucitu jako něco, co má dalekosáhlé důsledky, pokud jde o to, jak mysl ovládá sebe samotnou, jak prožíváme sebe a svět, a dokonce i konečnou realitu našeho pocitu sebe sama. 

			Až do relativně nedávné doby vycházely podněty k rozvíjení soucitu a způsoby jeho praktického uplatňování především z duchovních a náboženských tradic. Nesmírně vzrušující je, že v posledních zhruba třiceti letech začíná vědecká psychologie a vědecké zkoumání lidského mozku klást soucit, péči o druhé a prosociální chování do centra svého zájmu při rozvíjení psychické pohody, duševního zdraví a naší schopnosti navazovat harmonické vztahy mezi sebou navzájem a se světem, ve kterém žijeme. 

			Krátce po druhé světové válce začali výzkumníci jako byl Harry Harlow (1905–1981), který pracoval s opicemi, a dětský psychiatr John Bowlby (1907–1990) studovat vliv pečovatelského vztahu, který měli kojenci se svými matkami. Zjistili, že láska a náklonnost matky má obrovský vliv na citový vývoj kojence, dítěte a následně i dospělého člověka. V 50. a 60. letech 20. století položil John ­Bowlby základy přístupu k lidskému vývoji, který nazval „teo­rie připoutání“ (orig. attachment theory). Tato teorie se zaměřovala na kvalitu připoutání z hlediska dostupnosti a náklonnosti rodiče při uklidňování a regulaci emocí kojence. Všichni jsme asi viděli, jak se malé děti trápí, když ztratí kontakt se svou matkou, a jak za normálního běhu událostí návrat matky dítě uklidní. Bowlby nám pomohl poznat, že náš mozek je od narození biologicky uzpůsoben k tomu, aby reagoval na péči a laskavost ze strany druhých lidí. Jeho práce opravdu podnítila revoluci v našem chápání významu náklonnosti v mnoha fázích našeho života. Když se trápíme, laskavost nám pomáhá; pokud čelíme tragédiím, jako je ztráta blízkých, laskavost druhých nám pomáhá; pokud musíme čelit vlastní smrti, pak je pro naši schopnost jí čelit důležitý pocit, že nás druzí milují a potřebují. Víme nyní, že blízká přátelství a láskyplné vztahy hrají obrovskou roli v našem duševním zdraví a psychické pohodě a ovlivňují fungování našeho těla. Lidé v láskyplných vztazích mají například nižší hladiny stresových hormonů a vyšší hladiny „šťastných“ hormonů než lidé ve vztazích charakterizovaných konfliktem. Výzkumy také ukázaly, že způsob, jakým přistupujeme sami k sobě – zda k sobě přistupujeme laskavě, nebo kriticky, přátelsky a láskyplně, nebo nepřátelsky – může mít zásadní vliv na naši schopnost překonávat životní obtíže a na to, jak se dokážeme vyrovnávat se svými problémy a vytvářet si v sobě pocit psychické pohody. Po celém světě nyní vědci mnoha různých oborů začínají zkoumat sílu laskavosti a náklonnosti a způsoby, jak ji využívat. 

			Neděje se tak samozřejmě ani o chvíli předčasně. Jsme vystaveni značným krizím, které souvisí s nedostatkem soucitu a péče o sebe navzájem i o své okolí. Dostali jsme se do pasti světa konkurenčních vztahů, které usilují pouze o efektivitu a maximalizaci zisku. Každý z nás má mozek, který se vyvíjel miliony let a je velmi citlivý na sociální prostředí, v němž žijeme. Takže zatímco v některých situacích (spolupráce a vzájemné podpory) dokážeme být soucitní, laskaví a obětaví, v jiných (soupeření a ohrožení), můžeme být bezohlední, krutí a velmi zaměření jen na sebe. Díky pochopení toho, jaký význam má náklonnost pro fungování našeho mozku a těla, a toho, jak na naši psychiku a mozek působí moderní kultura a jak posiluje nebo oslabuje soucit, rozumíme stále lépe tomu, proč je důležité se na soucit úmyslně zaměřit a rozvíjet jej.

			Moje osobní cesta

			Můj vlastní zájem o soucit a následně i napsání této knihy vyrostl z mnoha různých proudů mého života. Dovolte mi tedy, abych vás zavedl do zákulisí a zamyslel se nad některými z nich. Můžeme se vrátit o čtyřicet let zpátky, kdy jsem se během přípravných psychologických kurzů v 60. letech minulého století seznámil s jungovským pojetím archetypů. Byly to časy „svobodných studií“ a my měli fascinujícího mladého učitele, který nám přednášel ze svého právě dokončeného doktorátu o něčem jako „Jungova analýza románu“. Dívali jsme se na zápletky a postavy různých knih z hlediska základních archetypů a společných témat v lidských dějinách, jako je hrdina, padouch, oběť lásky a věrnosti, pomsta za zradu, smrt hrdiny a tak dále – skvělá věc. Archetypy, které použil George Lucas při psaní svých filmů Hvězdné války, oslovují vrozené aspekty naší mysli, které jsou zdrojem opakujících se tužeb a vztahů a které se odrážejí v průběhu dějin – jak uvidíme dále v této knize.

			Ačkoli se mi však už jako dospívajícímu začínala v hlavě rodit myšlenka stát se psychologem (za předpokladu, že bych se neprosadil se svou rockovou kapelou), mým hlavním studijním zájmem byla politika a ekonomie, a tak jsem se jim věnoval i na univerzitě. Velmi mě zajímalo, jak ekonomické vztahy ovlivňují životní styl a kvalitu života, což bylo téma, kterým se zabýval Karel Marx. Marx byl také velkým fanouškem Darwina a Darwin byl „poctěn“ tím, že v roce 1873 obdržel výtisk Marxova Kapitálu a napsal mu, že „…oba si vřele přejeme, aby se rozšířilo poznání, a to v dlouhodobém horizontu jistě přispěje ke štěstí lidstva“. Podle Marxova životopisce Francise Wheena 17. března 1883, když Marxovu rakev spouštěli do země na hřbitově Highgate, Engels prohlásil: „Stejně jako Darwin objevil zákon evoluce v lidské povaze, Marx objevil zákon evoluce v lidských dějinách.“ (1)

			Vztah mezi naší evolučně vytvořenou psychikou a ekonomickými systémy, v nichž žijeme, při vytváření utrpení nebo štěstí nebyl nikdy dobře zformulován. Evoluční přístup bohužel ustoupil do pozadí a byl nahrazen nadměrnou medikalizací a patologizací lidského utrpení. Jak uvidíte, tento vztah – mezi naší evolučně vytvořenou myslí a společenskými podmínkami při vytváření soucitu či krutosti, štěstí či neštěstí – prostupuje celou knihou.

			Stačí říci, že v tomto mladém období mého života jsme se já i mí přátelé velmi zabývali otázkami ekonomické spravedlnosti a rovnosti. Můj sen stát se psychologem však ještě zesílil, a tak se mi naštěstí v letech 1973–75 naskytla možnost rekvalifikace v oboru psychologie na univerzitě v Sussexu. Bohužel jsem neuspěl při zkoušce z neurofyziologie a musel jsem studovat další rok. To bylo zcela v souladu s mým stylem dyslektického lenivého studenta, který se snažil prostě jen tak nějak u zkoušek prolézt s odřenýma ušima. Pracoval jsem tedy jako noční ošetřovatel na psychiatrii, seznámil jsem se se svou ženou a věnoval jsem hodně času hraní kriketu. Neúspěchy však mají často i světlé stránky. Jsem stále šťastně ženatý, stále rád hraji kriket a pobytem na psychiatrii jsem se toho hodně naučil o utrpení způsobeném duševní nemocí. Mé doktorandské studium v Edinburghu se týkalo deprese a poté jsem v roce 1980 získal vysokoškolský diplom a byl vypuštěn do nic netušícího světa.

			Má dlouholetá fascinace Jungem a archetypy mě přivedla k tomu, co se začalo nazývat evoluční psychologie, a pak ke studiu toho, jak nám naše evolučně vyvinutá mysl způsobuje nejrůznější potíže, včetně úzkostí, depresí, paranoie a dalších. Měl jsem to štěstí, že jsem se seznámil a diskutoval s profesorem Aaronem ­Beckem, průkopníkem kognitivní terapie. I on se zajímal o hlubokou evoluční dynamiku naší mysli, ale domníval se, že bychom se v terapii měli zaměřit na vědomé myšlenky a učit lidi způsobům, jak si mohou pomoci sami. Podle jeho názoru způsobuje naše ­utrpení spíše to, co se nám honí hlavou dnes, než zabývání se minulostí. Tento postoj je stále kontroverzní, a přestože mnoho psychologů stále upřednostňuje práci zaměřenou na minulost, kognitivní terapie, založená na běžném uvažování, se stala velmi oblíbenou u řady odborníků – nejen u psychologů, ale i u zdravotních sester, psychiatrů a sociálních pracovníků. Psychologové, kteří tento přístup přijali, se pak vrhli na rozvíjení jeho výzkumné základny.

			Přesto, ačkoli je práce se současnými myšlenkami, chováním a pocity lidí nesmírně užitečná, je tu ještě malý problém lidského mozku, a to skutečnost, že se evolučně vyvinul tak, aby reagoval na laskavost a náklonnost. Můj vlastní výzkum se hodně zaměřil na otázky pocitu méněcennosti a neúspěšnosti; ostatně svou druhou knihu o depresi jsem nazval Deprese: Evoluce bezmoci. Některé mé myšlenky byly ovlivněny mým studiem ekonomie, které mi vnuklo myšlenku, že útlak souvisí s duševními nemocemi. Zajímal jsem se tedy o pochopení mechanismů, kterými náš mozek propojuje pocit méněcennosti, neúspěchu a útlak. To mě přivedlo ke studiu studu a sebekritiky – způsobům, kterými můžeme utlačovat a omezovat sami sebe. Ovšem problematika laskavosti, na kterou mě upozornila jak teorie připoutání, tak můj zájem o buddhismus, mě v mé terapeutické práci stále pronásledovala a věděl jsem, že je třeba ji začlenit do terapie a do modelů duševních poruch. Měl jsem štěstí, že mými doktorandy byli talentovaní Steve Allen a Chris Irons, kteří studovali vzájemné vztahy mezi prožitky připoutání a prožitky moci a podřízenosti. Jejich práce a naše četné rozhovory mi pomohly vybrousit mé myšlení.

			Měl jsem také štěstí, že se v 80. letech 20. století mohla naše skupina každých pár měsíců scházet a vyměňovat si myšlenky ohledně vzájemného působení mezi vrozenými aspekty naší mysli a způsobem, jakým v nás naše rané a sociální prostředí může vyvolat to nejlepší nebo to nejhorší. Mezi účastníky patřili například moje žena Jean, která studovala sociální hierarchie u švábů a později prováděla kvalitativní studie s lidmi trpícími depresemi a schizofrenií; etolog Michael Chance, který zkoumal různé typy hierarchií sociálního postavení u opic; psychiatři John Price, který jako první propojil poruchy nálady s pocity méněcennosti a porážky jako evolučními bezpečnostními strategiemi, a Leon Sloman z Clarkeova institutu v Torontu, který Johnovy myšlenky propojil s teorií připoutání; jungovský analytik Anthony Stevens, který v 60. letech 20. století studoval vztahy připoutání v řeckém sirotčinci, a dva další psychologové, Dave Stephens, který se silně zajímal o buddhismus a prakticky jej prováděl, a Dennis Trent, který studoval to, co se označuje jako „pseudopřipoutání“. John a Anthony pak napsali knihu Evoluční psychiatrie (2), která naznačuje, že snaha dosáhnout společenského postavení a snaha nalézt osoby, ke kterým bychom se mohli připoutat/napojit se, jsou dva mocné archetypální procesy, které probíhají v každém z nás, a že problémy duševního zdraví mohou vzniknout při znemožnění nebo narušení jednoho nebo obou z nich. Tyto skupinové diskuse byly vzrušující – sdílení výzkumných prací se mísilo s obvyklými nářky nad světem... a s příliš velkým množstvím čokoládových sušenek.

			V roce 1983 napsali dva italští terapeuti, Vittorio Guidano a Gio­vanni Liotti, velmi vlivnou knihu (3), ve které propojovali rané vztahy připoutání s různými procesy, jimiž se zabývali kognitivní terapeuti – s tím, jak uvažujeme o sobě a o druhých lidech. O několik let později jsem měl to štěstí, že jsem se s Giovan­nim spřátelil a naučil jsem se mnoho z jeho moudrosti a vhledu ohledně vlivu raných pečovatelských vztahů na později vzniklé psychické potíže.

			Zajímalo mě, jak bych mohl tyto myšlenky vnést do své běžné kognitivní a behaviorální terapeutické práce. Absolvoval jsem výcvik v kleiniánské psychoanalýze (která není podle mého gusta) a v devadesátých letech jsem měl možnost strávit čtyři roky prací v denním stacionáři, který byl veden podle jungiánského přístupu doktorem H. Ghadialim. Také se mi líbila na otevřenost, sdílení a spolupráci zaměřená kognitivně-behaviorální terapie a strávil jsem několik šťastných let tím, že jsem chodil po ulicích s lidmi trpícími agorafobií a podílel se na vytváření podpůrných skupin. Nemám pochyb o tom, že vystavovat se postupně podnětům, kterých se obáváme a kterým se vyhýbáme, a nacvičovat si jiné způsoby myšlení v podpůrné terapeutické atmosféře je užitečné. Avšak zatímco někteří kognitivní terapeuti se stále více zaměřovali na metody, jak naučit lidi logicky uvažovat a zkoumat důkazy pro jejich přesvědčení, já jsem nabýval stále většího přesvědčení, že to tvoří jen část terapie. Podle mě bylo klíčem, aby se lidé začali „cítit“ bezpečně a dokázali uklidnit sami sebe. 

			Abych se s tím vypořádal, musel jsem se zaměřit na to, jak je mozek uspořádán, a to mě přivedlo zpět k neurofyziologii, k teorii připoutání a k mému zájmu o buddhistický soucit a postupně jsem do terapie zavedl pojem laskavosti. Pomáhal jsem například lidem, kteří měli o sobě negativní myšlenky, aby prozkoumali jejich platnost, aby zjistili, s jakými archetypálními vzorci by mohly být spojeny (např. se strachem z opuštění, s hrdinskou potřebou uspět, se zahanbeným já a jeho nápravou), nebo aby zjistili, zda se za nimi neskrývají jiné, ještě děsivější myšlenky. Pak jsme se snažili vytvořit různé alternativní myšlenky a nacvičovali jejich přenesení do reálného života. Někteří pacienti mi však říkali: „Já to logicky chápu a souhlasím s tím, že ve skutečnosti nejsem neúspěšný, ale přesto se tak cítím.“ Proč jim zjevné pochopení jejich problému nepomáhalo cítit se lépe?

			Ve své knize Lidská přirozenost a utrpení (4) z roku 1989 jsem se zabýval výzkumem, který prokazoval, že máme speciální mozkové systémy, které nám umožňují prožívat pocity bezpečí, jistoty a příjemné uklidňující úlevy, a že je to spojeno s tím, že o nás někdo pečuje a projevuje nám náklonnost. Pomalu mi to docházelo: pokud emoční systém, který nám umožňuje cítit jistotu, úlevu a bezpečí, nefunguje nebo není dostupný, lidé mohou sice opravdu něčemu porozumět, ale samotné toto poznání jim žádné uklidnění ani úlevu nepřináší. Stejně jako můžete mít v hlavě všechny sexuální představy, které se vám líbí, ale pokud na tyto představy nereaguje vaše hypofýza, ve vašem těle se nic nestane. Začalo se to skládat dohromady. Začalo mi být jasné, že se musíme mnohem více snažit vystavovat lidi pozitivním emocím a pomáhat jim je rozvíjet a prožívat. Fascinujícím zvratem však bylo, že výzkum začal jasně prokazovat, že existují dva typy pozitivních emocí. Jedny jsou spojeny s nabuzením a nadšením a druhé s pocity ujištění, bezpečí, ochrany a klidného míru (viz str. 51–53). Uvědomil jsem si, že jako terapeuti musíme tyto dva systémy pozitivních emocí v mysli velmi jasně rozlišit, protože ačkoli jsou propojené, fungují velmi odlišnými způsoby. Někteří lidé se totiž snaží dosáhnout ve svém životě úspěchu a vzrušení právě proto, že jim bez toho připadá život prázdný, nebo proto, že se jen obtížně cítí v bezpečí či uspokojení. Soucit se z velké míry týká aktivizace tohoto druhého typu emočního systému. Buddhismus, evoluce, Bowlbyho teorie připoutání a výzkum mozku a pozitivních emocí mi tedy začaly zapadat do sebe. Nabyl jsem přesvědčení, že ať už použijete v terapii jakýkoli postup, musíte zajistit, aby ho pacient prožíval s pocity laskavosti a vřelosti.

			Ukázalo se však, že pomáhat lidem rozvíjet soucit s druhými a zejména se sebou samými není snadné. Někteří lidé z toho mají výslovný strach a tomuto přístupu se brání. Soucit se sebou a laskavost vůči sobě samému považují za slabost nebo shovívavost; znamená to pro ně, že měknou nebo že polevují v ostražitosti. Kdyby začali pociťovat laskavost k sobě nebo soucit, mohlo by to v nich probudit pocit smutku, protože by si uvědomili, jak osaměle se už dlouho cítí. John Bowlby uvedl, že pokud v terapii projevíte pacientovi laskavost, můžete vyvolat jeho vzpomínky na rané zážitky připoutání. Pokud je v těchto vzpomínkách zanedbávání nebo nevlídnost, mohou se znovu vynořit pocity vyvolané zanedbáváním nebo nevlídností. Pacienti pak vůbec neprožívají terapeuta nebo terapeutický postup jako laskavý, ale prožívají ho prostřednictvím svých emočních vzpomínek – cítí se trapně, úzkostně a soucitu se brání. 

			Můžeme to vysvětlit pomocí tzv. behaviorální terapie, která sahá až k práci Ivana Pavlova (1849–1936) a jeho slintajících psů. Dovolte mi uvést příklad. Děti mají přirozenou touhu si hrát. Předpokládejme však, že pokaždé, když si dítě začalo hrát, jeho rodiče jej potrestali a přestali mu projevovat náklonnost. Dítě se postupně naučilo, že jeho vlastní touha si hrát má za následek trest, a tak v sobě začalo tuto touhu potlačovat nebo začalo pociťovat úzkost, když v sobě takovou touhu pocítilo. Můžeme se naučit začít být úzkostní ze svých pocitů kvůli tomu, jak na ně v minulosti reagovali druzí lidé. Podívejme se na touhu po péči a náklonnosti. Co se stane, když touha dítěte po péči a náklonnosti vede k zanedbávání, odmítání, nebo dokonce zneužívání? Už chápete, v čem spočívá problém. Když se tedy terapeut chová k pacientovi laskavě, může v něm vyvolat (vrozenou) touhu po péči a náklonnosti, ale tyto pocity jsou v něm samozřejmě spojeny s velkým strachem z následků, a právě ten může pacienta zaplavit – takže se od laskavosti odvrátí. Toto poznání mě a můj tým přivedlo k našemu nejnovějšímu výzkumu – zabývali jsme se strachem ze soucitu. Ukázalo se, že soucit může být pro některé lidi z nejrůznějších důvodů velmi nesnadný.

			Takové je tedy pozadí této knihy a mých úvah. Chtěl jsem napsat knihu, abych se s vámi podělil o vzrušení a nadšení z moderního psychologického výzkumu, který podrobně zkoumá, jak můžeme rozvíjet prosociální chování a vytvářet v našem světě soucit a laskavost vůči druhými i vůči sobě samým. Mnoho let jsme se v našem výzkumu věnovali především agresi, úzkosti a depresi, ale to se mění.

			Chtěl jsem se s vámi také podělit o to, jak je pro nás náročné být soucitní k sobě samým i k druhým lidem. Najdete mnoho svépomocných knih, které vám budou vyprávět o tom, jak je důležité naučit se přijímat a mít rád sám sebe, ale nevysvětlí vám, proč je to důležité a proč to může být tak obtížné. Tato kniha je tedy jiná v tom smyslu, že se vám v ní snažím poměrně podrobně přiblížit, jak naše mysl funguje. Probereme spolu výzvy života, kterým musíme všichni čelit kvůli tomu, jak jsme se evolučně vyvinuli, a kvůli společnosti, kterou jsme vytvořili. Kráčet po cestě soucitu není nic snadného a občas to vyžaduje odvahu (což zrovna není moje silná stránka). V současné době je však již přesvědčivě prokázáno, že cítit lásku a soucit k sobě i k druhým lidem je hluboce léčivé a uklidňující a pomáhá nám čelit mnoha nesnázím, které nás v životě potkávají. 

			Na celém světě teď dochází k postupnému pohybu směrem k hledání soucitnějšího způsobu života. Přestože jsme se naučili, jak budovat efektivní systémy, snižovat náklady a dělat věci stále levněji, není to příliš příjemný způsob života. Můžeme skončit v produktivním světě, který je neobyvatelný – s výjimkou pro relativně malý počet bohatých. Rozvíjení soucitu tedy možná není tím nejefektivnějším způsobem života, ale přispívá k naší psychické pohodě. Skutečně, když se dnes rozhlédneme kolem sebe, mnozí z nás poznají, že jsme vystaveni světu hrubé nespravedlnosti a utrpení a že je pro nás obtížné být soucitní, protože žijeme v hluboce nesoucitných společnostech. Musíme se zamyslet nad tím, proč tomu tak je a co můžeme všichni společně udělat pro to, abychom změnili způsob, jakým žijeme – nejprve se však musíme rozhodnout, že budování soucitných myslí a společností je to, co chceme dělat.

			Tato kniha

			Jak uvidíte, tato kniha má dvě hlavní části. První část (kapitoly 1–6) shrnuje mé úsilí podělit se s vámi o vzrušující informace o tom, jak věda dokáže osvětlit fungování naší mysli a mozku a proč může být soucit mocným léčebným procesem. K tomu, abyste rozvíjeli soucit, vám pomůže znalost podrobností o tom, proč je to důležité a jak to funguje. Ve druhé části (kapitoly 7–13) najdete řadu diskusí a cvičení, které si můžete vyzkoušet pro rozvíjení své soucitné mysli a ověření toho, zda vám pomohou.

			Část I: Vědecké zkoumání soucitu

			V kapitole 1 zkoumáme některé obvyklé způsoby, jakými v dnešní době prožíváme svůj život, zejména to, jak jsme uhonění v naší „uspěchané“ a „soutěživé“ společnosti. Naše emoce, touhy a strachy mohou utíkat s námi a my pak můžeme mít potíže při objevování smyslu našeho života. Je také obtížné poodstoupit od každodenního shonu a starostí, vymanit se z každodenního stresu a vidět samy sebe jako bytosti, které se vynořily na této planetě, v tomto vesmíru. Můžeme se cítit odtrženi od „proudu života“, jehož jsme součástí. Naše touhy a emoce však byly vytvořeny v tomto proudu a sdílíme je s ostatními bytostmi. Pochopit, odkud se naše touhy a pocity vzaly a jak fungují, nám může na naší cestě k soucitu pomáhat. Dozvíme se, že mnohé z toho, co se odehrává v naší mysli, není naše vina a rozhodně to není náš záměr.

			Kapitola 2 se zabývá důsledky toho, že jsme se evolučně vyvinuli v „proudu života“ a že jsme jeho součástí. Popisuje deset nesnadných životních výzev, kterým čelíme. Ty souvisejí s tím, že máme evolucí vytvořený mozek plný starodávných vášní a chtíčů a „novou mysl“, která dokáže tyto pocity, touhy a chtíče vyvolávat, zesilovat a prožívat je v představách. Naše schopnost tímto způsobem myslet a představovat si vede k tomu, že mohou být naše strachy a touhy dovedeny do extrémů. Jak jsem zmínil výše, evolučně jsme se vyvinuli tak, že vyžadujeme velké množství lásky a náklonnosti a obojí ovlivňuje náš mozek. Jsme druh, který vyhledává individualitu, ale také propojenost, konformitu a sounáležitost. Máme schopnost sebeuvědomování, která může být požehnáním i prokletím. Dokážeme si být vědomi toho, že náš život může být plný utrpení a tragédií v podobě nemocí, zranění a smrti a různých ztrát, které mohou postihnout nás samé i ty, které milujeme. Poslední nesnáz spočívá v našem strachu a obav ze soucitu a laskavosti. Soucit, laskavost a spravedlnost nejsou zadarmo. Abychom dokázali soucit rozvíjet, je důležité naučit se čelit těžkostem, které s ním souvisejí.

			Kapitola 3 se zabývá myšlenkou, že každý z nás „se tu prostě ocitl“ s mozkem vytvořeným geny, které se vyvíjely po miliony let, aby naplňovaly naše touhy, vášně a vzájemné vztahy, v rodině a kultuře, které jsme si sami nezvolili. Budeme zkoumat evoluční povahu naší mysli a to, že kmenová mentalita a krutost je stejně tak součástí našeho vrozeného potenciálu jako laskavost. S evolucí pečujícího chování, zejména mezi matkami a kojenci, se však na světě poprvé objevila schopnost chránit, pečovat a starat se o jinou živou bytost. Ta následně rozkvetla do různých forem soucitného chování. Čím více chápeme, jak jsou naše životy určeny vnitřními archetypy a mentalitami, tím více si od nich můžeme začít držet odstup, převzít nad nimi kontrolu a rozvíjet jen ty, které se rozhodneme rozvíjet. 

			Kapitola 4 zkoumá jeden z nejdůležitějších mechanismů naší mysli – naši schopnost odhalovat hrozby a reagovat na ně. To musí dokázat všechny živé bytosti. Tento mentální systém, který v sobě zahrnuje naše emoce úzkosti, hněvu a znechucení, nám však může způsobovat i velké potíže. Uvidíme, že náš systém reakce na ohrožení, ačkoli je určen k sebeobraně a ochraně těch, na kterých nám záleží, je poměrně komplikovaný a může se stát převažujícím procesem našeho života, takže se snadno staneme nadměrně úzkostnými, podrážděnými nebo depresivními. Uvidíme, že čím více jsme zahlceni hrozbami, tím obtížnější pro nás může být projevovat soucit. 

			V kapitole 5 se budeme zabývat skutečností, že máme dva velmi odlišné systémy pozitivních emocí. Jeden se týká chtění a potěšení. Výhra v loterii, dovolená a zamilovanost v nás mohou vyvolat nadšení. Vědomí, že si něco příjemně užijeme nebo že něco zlepší náš život, je důležité, protože nás nutí vynaložit úsilí, abychom pro to něco udělali a abychom něčeho dosáhli. Prozkoumáme také náš emoční systém konejšení/uspokojení. Mezi pocity, které z něj plynou, patří pocit vnitřního míru, klidu a pohody, které jsou často spojeny s propojeností s druhými – s pocitem společenského bezpečí a ocenění ze strany druhých. Již od narození nás laskavost, láska a náklonnost druhých lidí ukonejšují a zklidňují a pomáhají nám cítit se méně ohroženě. Dospějeme tedy k fascinujícímu objevu, že náš emoční systém uspokojení je také spojen s náklonností a laskavostí. Klíčovou součástí této knihy je naučit se zvýšit svou schopnost sebeukonejšení pomocí rozvíjení laskavosti a soucitu vůči sobě samému.

			Kapitola 6 zkoumá, jak lze naši schopnost představivosti a fantazie využít k aktivizaci různých emočních systémů mozku. Na tomto principu je založeno cvičení naší mysli v soucitu, protože se můžeme naučit rozumět tomu, jak soucitná představivost a myšlení dokážou aktivizovat emoční systém konejšení/uspokojení. Musíme si samozřejmě velmi přesně ujasnit, co máme na mysli, když používáme pojem „soucit“. Proto si probereme některé buddhistické a jiné duchovní pohledy na soucit, než se na něj podíváme více ze západního, vědeckého hlediska. Uvidíme, že se soucit skládá z různých vlastností, jako je motivace pečovat o druhé, projevovat jim sympatii, schopnost snášet své emoce, vcítit se do druhých a mít pochopení pro to, co cítíme, a neodsuzovat druhé. Existují také se soucitem související dovednosti, kterým se můžeme naučit: jsou to soucitná pozornost, myšlení, chování a vytváření soucitných pocitů.

			Tato kapitola je poslední v naší části o vědě, zabývající se soucitem. Část I samozřejmě není úplná a během následujících desetiletí jistě mnohem lépe porozumíme tomu, jak náš mozek funguje a jak je soucit důležitý. Těchto šest kapitol vám však poskytne určitou základní představu, odrazový můstek k novému způsobu přemýšlení o sobě samých, a také vás připraví na cvičení, která přijdou v části II.

			Část II: Budování soucitného já: dovednosti a cvičení

			V části II se dostaneme ke cvičením, která vám pomohou rozvíjet vaši soucitnou mysl.

			Kapitola 7 začíná cestu pochopením významu toho, čemu se dnes říká všímavost (orig. mindfulness). Znamená to naučit se zaměřit svou pozornost určitým způsobem a uvědomit si, jak se váš mozek může kvůli vašemu myšlení a fantazii rozbíhat nejrůznějšími směry. V rámci všímavosti se učíme, jak udržet pozornost „v přítomném okamžiku“ bez posuzování. Poznáte, že vaše mysl má přirozenou tendenci toulat se všude možně a že je velmi obtížné se soustředit, ale cvičením si můžete vypěstovat „klidnou mysl“. Všechna cvičení ve zbytku knihy budeme provádět „všímavě“ – to znamená, že když se při nich naše mysl zatoulá, jemně a laskavě ji vrátíme zpět k jejímu úkolu, aniž bychom ji za to odsuzovali nebo kritizovali. Bez cvičení je toto „toulání“ přirozeným způsobem fungování mysli. Je to stejné, jako když se učíme hrát na hudební nástroj – naše prsty zpočátku nedělají to, co po nich chceme.

			Kapitola 8 nás zavede do světa využívání představivosti a vytváření určitých typů představ, kterými v sobě aktivizujeme různé emoční systémy. Dozvíte se, že stejně jako dokážete vytvářet fantazie sexuálního typu, které vaše tělo vzrušují, můžete svou fantazijní mysl používat i k vytváření představ, které budou aktivizovat váš emoční systém konejšení/uspokojení a systém náklonnosti. Existuje mnoho způsobů, jak to udělat, ale klíčem je ­naučit se, jak procvičovat, věnovat pozornost a vytvářet ve své mysli myšlenky a představy, které jsou záměrně určeny k vyvolání pocitů soucitu a k aktivizaci vašeho systému konejšení/uspokojení.

			Kapitola 9 se zaměřuje na zkoumání soucitného myšlení. Naše emoce nás velmi snadno dokážou přimět k tomu, abychom uvažovali úzkostně, rozzlobeně, vztekle nebo žádostivě. Soucitné myšlení je způsob, jak nasměrovat své myšlenky tak, aby pro vás byly užitečné. Budeme zkoumat ideje kognitivní terapie a dalších psychoterapií o tom, jak nám naše myšlení umožňuje vytvářet si svět mnoha různými způsoby. Naučit se rozpoznávat obsah našich myšlenek a to, jak od nich získat odstup a podívat se na ně jiným způsobem, je při rozvíjení soucitu a soucitného myšlení velmi důležité.

			Kapitola 10 nás přivede k velmi důležitému tématu: jak se vztahujeme sami k sobě a jak se sami k sobě chováme. Je smutné, že západní svět je plný lidí, kteří nejsou spokojeni sami se sebou, jsou k sobě kritičtí a obviňují se. Nepřívětivé a kritické postoje vůči sobě vašemu mozku neprospívají; způsobuje to všechny druhy stresu. Proto se tímto problémem budeme zabývat přímo, podíváme se na to, proč se stáváme sebekritickými a co můžeme udělat pro to, abychom si toho všimli a změnili to. Rozvíjení soucitu vůči sobě samému založené na vašem poznání, jak funguje váš mozek (z části I), vás může důležitým způsobem posunout vpřed.

			Kapitola 11 se zaměřuje na emoce, které nám mohou způsobit spoustu nepříjemností – sebeochraňující emoce úzkosti a hněvu. Probereme je jednu po druhé a budeme přemýšlet o tom, jak se s nimi soucitně vypořádat, jakmile se rozhodneme, že někdy potřebujeme jednat jiným způsobem, abychom tyto mocné emoce zvládli.

			Kapitola 12 nás zavede do složitějších oblastí soucitného chování. Pochopíte, proč být soucitný není snadné, že to neznamená jen „být milý“, ale může to být velmi obtížné, protože to znamená čelit některým našim vlastním touhám a odmítnout jednat podle některých našich choutek nebo strachů. Může to také znamenat, že si uvědomíme, že naše intenzivní touha po sounáležitosti a propojení s druhými lidmi, touha být jedním z kmene a hájit naše vlastní zájmy, může být zdrojem nesmírné krutosti a zvěrstev. V rámci soucitného chování je obtížné zabývat se svým vlastním vnitřním sklonem ke krutosti. Soucit vůči sobě může být důležitý, když uvidíme, že naše tendence chovat se krutě se objevuje proto, že je náš mozek vytvořen k sebeobraně a rozšiřování vlastních genů. Není to naše vina, ale pocit soucitu právě s touto skutečností nám umožňuje získat nad ní kontrolu a obrátit se proti této stránce sebe sama.

			Kapitola 13 se zabývá tím, jak můžeme do svého života vnést soucitnou orientaci a začít případně budovat soucitnější společnost. Výzvy, které nás čekají, jsou velké a závažné, ale zároveň si postupně uvědomujeme skutečnost, že jsme se tu všichni ocitli, aniž bychom si to zvolili, chyceni v proudu života, a že když se naučíme sílu laskavosti a soucitu využívat, můžeme začít sami sebe lépe ovládat a vytvářet svět, ve kterém bude život zábavnější a harmoničtější. Postupně se také rozvíjejí vědy o mysli, které nám umožní lépe pochopit, jak budovat životní styl, který přispívá k podpoře tělesné a psychické pohody. Bude to znamenat hledat nové způsoby organizace a odměňování práce, protože z ekonomiky, která je založena pouze na úsilí o získání „konkurenční výhody“, všichni poněkud blázníme.

			Je to dlouhá a klikatá cesta, ale doufám, že vás zaujme a že vás bude inspirovat k tomu, abyste do svého života vnesli více soucitu. A nezapomeňte, že jde především o nácvik. Zažijete mnoho situací, kdy budete stejně jako já klopýtat, padat, dostávat záchvaty vzteku nebo paniky, budete zaměřeni jen sami na sebe a budete jíst všechna nezdravá jídla. Ale takový je život a všichni se můžeme naučit mít soucit i s těmito selháními. 

			V celé knize jsem uvedl různé příklady klientů, abych zdůraznil určité argumenty. Ze zřejmých důvodů, abych zabránil jejich identifikaci, jsem jejich skutečná jména a fakta o nich značně pozměnil nebo jsem uvedený příklad vytvořil spojením několika různých případů.

		

	
		
			Část I / 
Vědecké zkoumání soucitu

		

	
		
			Kapitola 1 / 
Soucit: naše putování začíná

			Život může být těžký a zapeklitý, že? Lidská historie je plná příběhů a úvah o životních tragédiích a utrpeních, ale i o radostech a vítězstvích. Vzhledem k tomu, že nám život staví do cesty mnoho výzev, není divu, že básníci, dramatici, spisovatelé, umělci, filozofové a duchovní hledači – vlastně většina lidí – přemýšleli o tom, jak životu porozumět a učinit náš relativně krátký pobyt zde na Zemi smysluplným a šťastným. Výzvy mohou mít podobu zvládání vlastních emocí, jako je strach, úzkost, hněv, deprese, nebo vyrovnání se se ztrátou našich blízkých, s nezdary v našich životních plánech, s napjatými vztahy či bolestnými vzpomínkami. Dále je tu skutečnost naší vlastní křehkosti tváří v tvář virům, bakteriím, genetickým chybám a zraněním, které mohou život náš nebo život lidí, které milujeme, proměnit v bolestnou tragédii a připomenout nám náš vlastní konečný zánik a smrt. Takže jistě chápete, proč byli lidé tak nadšeni, když objevili červené víno! 

			I když jsme osobně smíření sami se sebou, stále více si uvědomujeme nesmírné utrpení ve světě a cítíme vnitřní volání po vytvoření spravedlivějšího, čestnějšího a více pečujícího prostředí pro nás všechny. Snaha o smysluplnost, spravedlnost a štěstí je dnes naší součástí stejně jako před staletími, kdy o těchto věcech začali lidé poprvé přemýšlet. Můžeme samozřejmě nejrůznějšími způsoby hledat útěchu před úzkostí a hněvem, které pociťujeme při zjištění, že „život je prostě takový“. I když dnes na Západě žijeme ve světě s pokročilou lékařskou vědou, materiálním dostatkem a s mnoha požitky, stále toužíme po hledání hlubšího smyslu života a po zdrojích vnitřního klidu a radosti. 

			Tato kniha vám nabídne průvodce na cestu, jak k tomuto hledání přistoupit. Nejprve je třeba prozkoumat, jaký jsme živočišný druh a odkud jsme přišli – tedy jaký je základ naší přirozenosti. Naše pátrání nám pomůže rozpoznat, že jak prastaré duchovní moudrosti, tak nová zkoumání v oblasti psychologie a mozku ukazují na tentýž zdroj smyslu a štěstí: rozvíjení soucitu vůči sobě samým i vůči druhým lidem. Proto se na stránkách této knihy ­zaměříme na přínosy rozvíjení soucitu, přičemž se zvláště soustředíme na laskavost vůči sobě samému a soucit se sebou samým.

			Cesta k soucitu

			Ačkoli mnohé duchovní tradice již dlouho zdůrazňují důležitost soucitu pro naši psychickou pohodu a dobré vztahy s ostatními lidmi (viz níže), teprve v poslední době vědci zjistili, jak soucit uplatňuje své blahodárné působení. To je vzrušující. Jedním ze způsobů, který použili, aby zjistili, že je pro nás soucit dobrý, bylo studium mozků lidí, kteří mají soucit velmi dobře nacvičený nebo kteří se ponořují do soucitných myšlenek a představ. Myšlenky, představy a fantazie, na které se rozhodneme soustředit, mohou mít na náš mozek, tělesné stavy a chování velmi silný vliv – což už pravděpodobně sami víte. Víte například, že vaše vlastní sexuální myšlenky, představy a fantazie (i když jste doma sami) dokážou s vaším mozkem a tělem provádět „zajímavé věci“. Proto vás nijak nepřekvapí, že když si soucit představujeme a myslíme na něj, provádí to s naším mozkem a tělem také „zajímavé věci“. Když se soustředíme na laskavost, a to jak vůči sobě, tak vůči druhým lidem, aktivuje to určité oblasti mozku a těla způsobem, který velmi prospívá našemu zdraví a psychické pohodě. Vědci také zjistili, že laskavost, podpora, povzbuzování a soucit ze strany druhých lidí má od našeho narození až do naší smrti obrovský vliv na to, jak se vyvíjí náš mozek, tělo a celkový pocit pohody. Láska a laskavost, zejména v raném věku, dokonce ovlivňují projevy některých našich genů! (1) Ukazuje se tedy, že laskavost a soucit jsou skutečně cestou ke štěstí a pohodě.

			Historické názory na povahu utrpení

			V průběhu staletí se v mnoha duchovních tradicích tento život chápe jako ve své podstatě plný utrpení, z něhož se snažíme uniknout:

			Muslimové věří, že jsme odděleni od Boha a snažíme se k němu vrátit. Súfijská hudba dokáže vyjádřit tento smutek z odloučení a touhu po opětovném spojení.

			Křesťané věří, že utrpení na tomto světě je úzce spjato s naším vztahem k Bohu a že pouze skrze Boha můžeme toto utrpení ukončit návratem do nebe. 

			Gnostici se domnívají, že stvoření hmotného vesmíru a veškerého života byl omyl, který možná spáchalo nějaké zlé božstvo. Utrpení pochází z „těla“ a z jeho tužeb, kterých bychom se měli zříci. 

			Hinduisté věří, že jsme lapeni do koloběhu neustálého zrození a smrti a nevíme, jak z něj vystoupit. Věří, že s pomocí Šivy a díky dobrým skutkům můžeme z tohoto kola života a jeho koloběhu smrti a znovuzrození vystoupit.

			Buddhisté také věří v koloběh reinkarnací, v němž jsme uvězněni. Podle nich vzniká utrpení v důsledku naší připoutanosti a bažení po věcech a úspěších a osvobodit se od něj můžeme pouze vypěstováním osvícené mysli. Toho dosáhneme tak, že si uvědomíme, že mysl, s níž jsme se narodili, je chaotická a chamtivá, ale když ji vycvičíme ve všímavosti a soucitu, můžeme prožívat odlišnou realitu.

			Jiné duchovní tradice vysvětlují utrpení jako důsledek toho, že je člověk zkoušen Bohem, a pokud je shledán nevyhovujícím, je zavržen. Další věří, že se duše musí skrze utrpení naučit duchovním lekcím, což je smyslem reinkarnace. Duše musí projít vývojovou cestou jako ve hře „Hadi a žebříky“1*: v některých životech postupujete vpřed a v jiných se můžete vrátit zpět. Mnoho náboženství věří, že špatné životy jsou po smrti potrestány – v některých z nich dost ošklivě.

			Všechny tyto tradice toho říkají jen málo o genetické variabilitě, o mozku a jeho fungování nebo o tom, jak může narození do milující nebo týrající rodiny ovlivnit růst mozku a naše (špatné) chování. Ti, kdo věří v reinkarnaci, také nevysvětlují, proč právě když získáte určitou moudrost, zemřete, všechno zapomenete a musíte začít znovu od začátku! Někteří vědci, jakmile zjistili, jak geny a evoluce tvoří základ všech forem života, a že „muž“ a „žena“ jsou poměrně nedávným genetickým řešením pro přežití genů, se důrazně postavili proti víře v tyto tradice. Tyto tradice však nikdy nebyly zamýšleny jako faktické vysvětlení, ale vznikly proto, aby nám pomáhaly zvládat drsný život plný utrpení a sjednotily lidi v nějakém společném záměru.

			Soucit a laskavost

			Ve všech těchto tradicích však také najdete silný důraz na význam a sílu soucitu, a to jak jako duchovního zaměření, tak jako způsobu, jak zlepšit naše sociální vztahy, náš vztah k sobě samým a štěstí. Zejména buddhismus se již po tisíce let velmi zaměřuje na úmyslné rozvíjení soucitu (2).

			V rámci buddhismu mají pojmy „soucit“ a „laskavost“ několik různých významů:

			
					Metta je milující laskavost nebo přátelská péče, která je zaměřená na sebe sama a na druhé.

					Mudita je ocenění a radost z toho, že jsem naživu „v tomto okamžiku“ (např. barvy mraků, duhy nebo západu slunce, chuti jídla). Odkazuje také na „soucitnou radost“ – radost z blaha druhých. Je to pramen mírumilovné pohody.

					Karuna je soucit, který zahrnuje etické chování, trpělivost a velkorysé činy.

					Upekkha je vyrovnanost a pocit propojenosti/podobnosti s ostatními lidmi a se vším živým – všichni hledají štěstí a nikdo nehledá utrpení, ve svých životních problémech jsme si všichni rovni.

			

			Západní psychologie rozlišuje mezi různými typy pozitivních pocitů, jejich evolučně vyvinutými funkcemi a zaměřením. Všimněte si také, že „soucit“ může zahrnovat i smutek a zármutek nad tragédiemi, kterým jsou živé bytosti vystaveny.

			Soucit se tedy netýká jen morálního postoje nebo něčeho tak jednoduchého jako „když já budu hodný na tebe, ty budeš hodný na mě“, ale je to vlastně způsob cvičení našich mozků, které velmi důležitým způsobem ovlivňuje vytváření propojení v nich. (3) Ve druhé polovině této knihy najdete řadu cvičení, která vám pomohou rozvíjet soucit se sebou samými i s druhými lidmi a podpořit pocity bezpečí, přijetí, klidu a uspokojení.

			To jsou tedy ty dobré zprávy. Ukazuje se však, že cesta k soucitu není snadná. Kdyby totiž byla, pak bychom vzhledem k tomu, že o hodnotě soucitu víme již tisíce let, žili dnes v poněkud hezčím světě, než žijeme. Musíme se tedy vyzbrojit pochopením obtíží, které před námi stojí na začátku naší cesty rozvíjení soucitného myšlení – těmi se budeme zabývat v několika následujících kapitolách. Uvidíme také, že soucit může vyžadovat odvahu, ale odvahu je snazší získat, když máme soucit (viz kapitola 11).

			Život ve shonu

			Pokud jste na tom podobně jako já, pravděpodobně si uvědomujete, že život je poněkud záludný – tedy alespoň někdy. Na jedné straně je v životě spousta věcí, které milujeme a které si užíváme: náklonnost našich blízkých, probuzení do prvního dne dovolené, procházky v kopcích, kde je svěží vzduch a modrá obloha, sex, jídlo a samozřejmě sklenka vína na konci náročného dne – když se nad tím zamyslíme, je toho docela dost. Na druhou stranu můžeme mít dny, kdy jsme uspěchaní a všechno nás obtěžuje, kdy se cítíme trochu zmatení, v koncích, unavení, úzkostní, ­frustrovaní a se špatnou náladou, kdy nám život připadá poněkud zbytečný a nesmyslný. K tomu všemu se neustále objevují zprávy o všech válkách, traumatech, konfliktech a problémech ve světě. ­Navzdory tomu, že toužíme být šťastní, úspěšní a dobří, mnozí z nás prožívají pocity, emoce a nálady, které se nám nijak zvlášť nelíbí, ani je nechceme, ale které prostě přijdou a převálcují nás. Možná je pociťujeme i na té dovolené. Znáte to. Možná se probudíte a cítíte se trochu podráždění, výbušní, úzkostní a unavení nebo skleslí. Zdá se, že naše nálady někdy prostě kolísají, aniž bychom dokázali určit konkrétní důvod – prostě máme dobré a méně dobré dny. Nebo můžeme začít den v pohodě a pak nás tlačí čas nebo se stane něco nepříjemného, co v nás vyvolá špatnou náladu.

			Problém je, že jakmile máme špatnou náladu, může se vše dále zhoršovat. Můžeme se začít cítit uhonění a na něco zapomenout, což nás ještě více naštve. Přijdeme domů a mimoděk reagujeme podrážděně na svého partnera a ten nám to, nikoliv překvapivě, oplatí. Možná jsme doufali v romantický večer a teď se všechno zvrtlo. Nebo se může stát, že jsme velmi unavení a vyjedeme na své děti, na jejich extra požadavky, hádky a potyčky. Cítíme se naštvaní na ně, naštvaní na sebe a naštvaní na život – dokonce i naše kočka nás štve. Můžeme se přistihnout, že prostě reagujeme na situace těmi emocemi, které jsou zrovna nejblíže po ruce. I když si uvědomujeme, že to není to, co chceme cítit nebo dělat, a hlas v naší hlavě nám doporučuje, abychom své chování změnili, zdá se, že námi naše emoce stále zmítají, cítíme je „v těle“ a v jádru nás samotných. Než se nadějeme, proženeme se dnem a za sebou zanecháme hromadu nedokončených věcí, nesplněných přání a osobních zklamání. Jeden můj přítel, který četl tuto kapitolu, se na tomto místě usmál a řekl mi: „A to jen v těch lepších dnech.“ No, ne vždy je to tak špatné, ale život může být někdy záludný.

			Je to opravdu dost zvláštní, protože mnozí z nás žijí ve světě nebývalého bohatství a pohodlí. Ale navzdory naší zdánlivě ne­ukojitelné snaze o vyšší výkonnost, dosažení konkurenční výhody, kdy „obchodní model“ ovlivňuje všechny aspekty našeho života, neexistují žádné důkazy o tom, že bychom díky tomu byli šťastnější než před padesáti lety. Ve skutečnosti existují důkazy o tom, že jsme spíše stále nešťastnější a podrážděnější, protože úroveň stresu se v naší uspěchané společnosti zvyšuje.

			Po druhé světové válce se pozornost soustředila na zvýšení blahobytu a budování lepších sociálních služeb. V Británii jsme proto vybudovali Národní zdravotní službu (National Health Service, NHS), nové univerzity a železniční dopravu, která skutečně fungovala a nezacházela s lidmi jako s dobytkem. Byly to instituce, které nám v mnoha ohledech záviděl celý svět. V šedesátých letech jsme byli ujišťováni, že věda a technologie postupně prodlouží náš volný čas a čas strávený s rodinou, umožní nám odcházet do důchodu stále dříve a obecně se soustředí na zvyšování lidské psychické pohody.

			Tato filozofie budování společnosti pro naše „blaho“ je dnes téměř pryč a byla nahrazena potřebou udržet si „konkurenční výhodu“ a dosáhnout „produktivity“, strachem z nezaměstnanosti a problémy s provozem stále složitějších a dražších služeb, jako je zdravotnictví, školství a doprava. Ve skutečnosti zažíváme pravý opak osvobození od nudné lopoty a práce v časovém tlaku. Jak upozorňuje Madeleine Buntingová (4) ve své provokativní knize Willing Slaves (Ochotní otroci), pracujeme stále déle, věk odchodu do důchodu byl právě zvýšen, nejistota na trhu práce s krátkodobými smlouvami je horší než kdykoli předtím a v jedné profesi za druhou slyšíme příběhy o příliš rychlých změnách, nedostatečném zásobování a nedostatku času věnovat se kvalitě. Dochází k deprimujícímu odklonu od politiky zaměřené na blahobyt a na „kvalitu života“ směrem k obchodnímu modelu, který se zaměřuje na dividendy akcionářů a na „produktivitu“, často na úkor kvality a zájmu o blahobyt lidí (5).

			Od 70. let 20. století pronikl obchodní model maximálního zisku do všech aspektů našeho života. V mnoha oblastech našich životů, osobních i pracovních, jsme zahlceni dosahováním cílů – věcí, o kterých máme pocit nebo nám bylo řečeno, že je musíme dělat. Jedna moje kamarádka podnikatelka, která si stěžovala na přehnané zaměření na dosažení jednotlivých cílů a na zánik vzájemné spolupráce v zaměstnání, napůl žertem poznamenala: „Víš, tuhle jsem se přistihla, že i o svém sexuálním životě přemýšlím jako o cíli – a jestli dokážu dodržet průměr 2,5krát týdně! Momentálně si myslím, že zvládnu jen tak 0,5krát – a samozřejmě se pak cítím trochu neúspěšná a zklamaná.“ Nikdy jsem tak úplně nepřišel na to, co dělala, aby dosáhla těch 0,5.

			Navzdory našemu bohatství a pohodlí bude mít polovina z nás během života někdy nějaký problém s duševním zdravím, přičemž na prvních místech seznamu jsou deprese, úzkost, alkoholismus a poruchy příjmu potravy. Světová zdravotnická organizace vypracovala odhad, že deprese bude do roku 2020 druhou nejnákladnější zdravotní poruchou na Zemi a další problémy duševního zdraví budou v první desítce. V době psaní této knihy je to jen za dvanáct let, a v době, kdy budete tuto knihu číst, to bude ještě méně! Pro ženy ve věku od 15 do 45 let je deprese již nyní zdaleka největší zátěží a pohromou jejich života.

			Také se stáváme méně důvěřivými a máme větší pocit ohrožení. Moje žena se vyučila rentgenoložkou v 60. letech 20. století, kdy bylo neslýchané, aby personál na odděleních úrazové péče v nemocnicích někdo ohrožoval – a to i pod vlivem alkoholu. Dnes musí být v některých nemocnicích neustále po ruce ochranka, zejména v noci, protože hrozby jsou tak pravidelné. Všude jsou rozmístěny kamery s uzavřeným okruhem; doby, kdy se dveře do domu nechávaly odemčené, jsou dávno pryč.

			Proč tedy všechny naše pokroky v medicíně a naše možnosti cestovat po světě, zajít si do místního supermarketu pro libovolné jídlo, mít ty nejfantastičtější televizory se stovkami programů – proč nás tyto věci nedělají úžasně šťastnými jako jednotlivce i mezi sebou navzájem? Je mnoho důvodů, které to vysvětlují. Podle Madeleine Buntingové jsme se stali „dobrovolnými otroky“ účetnictví a potřeby soutěžit. Oliver James naznačuje, že trpíme „afluenzou“, tedy „bohatitidou“ (z „affluent“ – bohatý; slovně odvozeno od „influenza“ – chřipka) (6), tedy závislostí na bohatství a potřebou „mít stále víc a víc“. John Naish (7) tvrdí v podstatě totéž. Upozorňuje na to, co evoluční psychologové říkají už dlouho, totiž že náš mozek se vyvinul tak, aby zvládal nedostatek, nikoli „hojnost a dostatek“, a že se rodíme jako „hledači“ a „chamtivci“, protože po miliony let jsme se po většinu doby nacházeli ve stavu nouze. Takže zatímco máme evolučně vyvinutou mysl, která hledá všeho stále víc a víc, zároveň máme potíže říkat „ne“ svým přáním a uznat, že „dost je dost“. Přidejte k této malé evoluční chybě skutečnost, že máme reklamní průmysl, který každoročně vynakládá miliardy na to, abychom nebyli spokojeni a chtěli toho stále víc a víc... a vidíte, v čem je problém.

			Všechny tyto názory jsou v mnohém oprávněné. Je však třeba doplnit ještě dva další aspekty. Zaprvé, nenaučili jsme se cvičit svou mysl v tom, abychom dokázali prožívat pocity štěstí a uspokojení. Kromě toho nás každá pobídka v rodině, ve škole i v práci učí, abychom spokojení nebyli, protože to znamená „usnout na vavřínech“, což jaksi zavání leností nebo nedostatkem ambicí či „průraznosti“ a odsuzuje nás to k životu ve stojatých vodách. Vezměme si obchodní svět: kdo by považoval za dobrý podnik nějakou firmu, která je spokojená sama se sebou, má nulový růst, nebo je snad dokonce připravena se zmenšit?

			Zadruhé jsme zapomněli na klíčovou myšlenku, kterou před půldruhým stoletím vyslovil Karel Marx: výrobní prostředky formují naše vědomí. Ale samozřejmě nemusíte být marxisté, abyste pochopili, že náš pracovní život začíná být tak časově pohlcující a stresující, že si myslíme, že jen tím, že budeme mít všeho stále víc a víc, můžeme tento čas kompenzovat a tento stres vyrovnat; každý z nás je jako pes, který se honí za svým ocasem. Jak často jste slyšeli někoho říkat: „Pracoval jsem tak tvrdě, že si zasloužím zvýšení platu / nový vůz / lepší dovolenou / příjemně prožitý večer.“ Je to zvláštní – máme pocit, že se musíme odměnit, protože jsme se k sobě chovali špatně a jsme vyčerpaní. A jsme v tom uvězněni, protože musíme platit hypotéku a udržovat si životní úroveň a není jiná možnost, jak ji udržet, aniž bychom zaprodali svou duši obchodnímu modelu života. Takže to není (jen) naše honba za blahobytem, co nás všechny přivádí k mírnému šílenství, podrážděnosti, agresivitě, vyčerpání a soustředění se na sebe, ale skutečnost, že naše soutěživé životy jsou neuvěřitelně stresující. Ve svém vyčerpání ztrácíme kontakt jeden s druhým; dívat se na televizi je snadnější než se spolu setkávat; vypít láhev vína je snadnější než provádět relaxaci, meditaci a „dobíjení mysli“. Mým vínem je Merlot. Nejčastější stížnost, kterou praktičtí lékaři slýchají den co den, zní: „Pane doktore, jsem strašně ­unavený.“ Jedním z důvodů, proč je televize tak oblíbená, je to, že ačkoli mozek spíše otupuje, právě pasivita při jejím sledování je přesně to, co člověka osloví, když se cítí tak unavený. Náš životní styl nás fyzicky, duševně i duchovně vyčerpává – a my to víme!

			Příběh Karen

			Karenina situace je poměrně typická. Pracovala na ekonomickém oddělení na univerzitě a když odešel kolega, rozpočtové škrty způsobily, že za něj nepřišla náhrada, takže jeho práci museli převzít ostatní zaměstnanci. O rok později se stalo totéž. Oddělení pomalu postihl efekt „přesčasových hodin“ a prostupovala jím směs obav a hněvu. Během několika let se z oddělení, kde bylo příjemné pracovat, kde na sebe lidé měli čas a pomáhali si při plnění úkolů, stalo nepřetržité „Promiň, dnes na tebe opravdu nemám čas“ a „Jak to, že jsi ještě nedokončil tu zprávu?“ Lidé se ke své práci stavěli cynicky, přestali na ni být hrdí a začali se chovat ve stylu „S tou zprávou si moc nelámejte hlavu, stačí cokoli, stejně se to zítra při nějaké nové reorganizaci změní“. (Národní zdravotní služba je tímto typem myšlení prolezlá.)

			Ve své práci klinického psychologa jsem se znovu a znovu setkával s lidmi, kteří mi říkali, že kvalita práce je neustále obětována v honbě za ziskem a konkurenční výhodou. Lidé však prožívají pocit uspokojení z toho, že mohou trávit čas vytvářením kvality. Máme potěšení ze svých výtvorů a potřebujeme vidět v očích druhých uznání. Podnikatelský model práce je zaměřen spíše na růst a na uspokojování zainteresovaných stran, nikoli na spokojenost s prací nebo na pohodu svých pracovníků.

			Do Karenina oddělení nastoupili noví drsní vedoucí, kteří měli za úkol přijímat tvrdá opatření, přičemž jejich chování se blížilo šikaně. Karen měla pocit, že cíl poskytovat kvalitní vzdělávání byl nahrazen „potřebou uspět v soutěži na trhu“. Všichni pracovníci měli stále více pocit, že důvodem jejich existence je „zaplnit na univerzitě co nejvíce studijních míst“, a to co nejlevněji a nejrychleji.

			Není to nijak neobvyklý příběh, můžeme se s ním setkat od nejvyšších až po nejnižší společenské vrstvy. V hloubi duše víme, že to všechno představuje problém. Ekonomické systémy se stále více vymykají tomu, co naše mysl a sociální vztahy skutečně vyžadují: mít pocit vzájemného propojení, bezpečí a pohody. Jaký smysl má vytvářet svět luxusnějších aut a vil, zvyšovat počet televizních kanálů, jasně osvětlených supermarketů a jídel, která stačí jen ohřát, když většina z nás je tak unavená, zaměřená jen na svou práci, vystresovaná a nešťastná, že si jich stejně téměř nevšimne – nebo je vnímá jen jako očekávanou odměnu za svou tvrdou práci. Ještě větším problémem je, že když se snažíme se stresem vyrovnat a držet krok, stáváme se ve skutečnosti náchylnějšími k psychickým problémům, a pokud se nám krok držet nedaří, vede to k sebekritice.

			Karen si všimla, že se jí s přibývajícími měsíci mnohem častěji stávalo, že byla v práci otrávená, a také narůstala její úzkost. Často měla v koutku duše obavy, zda udělala vše, co měla – nezapomněla na něco? Dřív byla v neděli šťastná a uvolněná, ale nyní byla často úzkostná a neklidná, myslela na práci v pondělí a na to, co bude muset dělat. Začala se cítit ve své práci uvězněná a přemýšlela, zda by ji neměla změnit. Všimla si také, že se její úzkost někdy objeví jen tak z ničeho nic: když čekala na vlak, o kterém věděla, že bude pravděpodobně přeplněný, začala se horečně obávat, že nenajde místo k sezení nebo že se vlak porouchá. Kromě toho stále více pociťovala strach z uzavřených prostor. Když šla na schůzku vedení, děsila se, že bude muset zase obhajovat své místo, protože rozpočty byly stále napjatější a finančníci už dávno ztratili jakýkoli zájem o kvalitu – teď šlo jen o holé přežití. 

			Ještě před několika lety si Karen příjemně užívala „intimní chvilky“ s manželem a čtení knihy před spaním. Nyní se často cítila na intimnosti příliš unavená a před usnutím dokázala přečíst jen jednu stránku. „Trvalo mi skoro rok, než jsem přečetla jeden román,“ řekla mi smutně. „Problém je, že než se dostanu na konec, už si nepamatuju, co se stalo na začátku!“ A v koutku duše ji trápily neustálé obavy, že kvůli nedostatku času a její vlastní únavě trpí její vztah s dětmi, ale rodina její plat zoufale potřebovala, aby mohla platit hypotéku. Se slzami v očích mi řekla: „Víte, ty roky tak rychle utíkají. Jednou se otočím a zjistím, že moje děti odešly z domova a já je skoro neznám.“ 

			Karen zažívala důsledky stále častějšího problému: žití ve společnosti, která od ní neustále vyžaduje víc a víc, aniž by se jakkoli starala o její psychické blaho, která přetěžuje její emoční systém ohrožení a stresu. Její mírná deprese toho byla přirozeným, normálním důsledkem; ztráta sebedůvěry byla vlastně upozorněním mozku: „Vzdej to, vypadni z toho boje!“ – ale samozřejmě, jak by pak platila hypotéku?

			Stejně jako Karen, i mnozí z nás se dnes ocitli v kultuře, která se řídí „obchodním modelem“ a potřebou zisku, nikoliv lidským „psychologickým modelem“ nebo modelem lidského blahobytu či psychické pohody. Jsme natolik pohlceni snahou o zisk a produktivitu, že ztrácíme kontakt se sebou navzájem a s tím, co nás v životě vyživuje, podporuje a vychovává. Vlastně jsem přemýšlel o tom, že napíšu knihu s názvem Proč vám výkonnost škodí! Zamyslete se nad tím, kolik věcí v životě by nás přestalo bavit, kdybychom se soustředili pouze na svou výkonnost. Úsilí o výkonnost činí ve skutečnosti náš život neobyvatelným. Obchodní model života vytváří tlak na „musím to mít“ a „musím toho mít víc“, což v nás udržuje vysokou míru úzkosti, dokud se snažíme udržet si „konkurenční výhodu“.

			Samozřejmě, že je moderní život v mnohém lepší, než byl život našich předků, kteří žili ve vlhkých jeskyních, často trpěli hladem, bránili se divokým zvířatům a podléhali řadě nemocí, které jsou dnes snadno léčitelné. A samozřejmě, že většina sociopolitických systémů, které se objevily v lidské civilizaci, byla řízena despotickými vládci. Soupeření mezi tím či oním tyranem udržovalo lidi v chudobě, v poddanství a zaměření na boj a obranu. Svoboda, vynálezy, inovace a podnikavost nám mnoha různými způsoby velmi pomohly. Bohužel, soupeření o zisk a konkurenční výhodu (které koneckonců motivovaly i ty tyrany) se nyní odehrává mezi firmami a korporacemi, které si tyto kvality přivlastnily, ale vážně selhávají při zajišťování našich emočních lidských potřeb. Stále častěji vytváříme rozdělené, uchvatitelské a vyčerpávající prostředí, které nepřispívá ke štěstí a pohodě. V příštích desetiletích se musíme jako společnost zamyslet, k čemu všechno toto úsilí vede. Vzhledem ke všem těm miliardám a miliardám hodin práce a úsilí, které všichni lidé na světě denně vynakládají – proč to děláme? Naše lidské úsilí, pot našeho čela, se promrhává při masové výrobě cetek.

			Soucitný přístup k životu po nás vyžaduje, abychom se k těmto otázkám postavili čelem, a na naší cestě k soucitu se setkáme s řadou obtíží. Každá z nich bude vyžadovat důkladné promyšlení, přičemž řešení se objeví, když budou lidé spolupracovat a spojí své nápady, znalosti a vlohy. Řešení všech výzev, které teď budeme zkoumat, však nakonec vedou stejným směrem, a to k potvrzení významu a naléhavosti rozvíjení soucitu vůči sobě samým i vůči druhým. Každá z výzev, které budu v několika následujících kapitolách probírat, má důležité důsledky pro náš osobní život, pro náš pocit uspokojení a pohody a také pro to, jak bychom mohli začít přemýšlet o tom, jak se zorganizovat jako soubor jednotlivců a společností žijících na této planetě s omezenými zdroji. Soucit není jen způsob reakce na věci, které se staly, ale také „snaha tvořit“ pro budoucnost.

			Proud života

			Mnoho v současnosti dostupných knih o soucitu je napsáno z buddhistického pohledu nebo duchovní tradice. Tato kniha je poněkud odlišná, protože spojuje tyto poznatky s naším moderním chápáním původu soucitu a funkcí mozku. Jde vlastně o poznání naší evoluční historie – čím nás evoluce vybavila – které otevírá nové pohledy na naši zoufalou potřebu rozvíjet soucit vůči sobě i druhým. Mnohé z potíží, kterými se brzy budeme zabývat, se skutečně staly potížemi částečně kvůli tomu, jak se naše mysl vyvinula a k čemu se vyvinula. Pochopení toho, jak se naše mysl stala takovou, jaká je, a proč máme takovou škálu emocí, tužeb a vášní, jakou máme, může být nesmírně cenné v tom, že nám pomůže získat od těchto emocí, tužeb a vášní odstup a uvědomit si, že jsme je nenavrhli ani nevytvořili – musíme jen pochopit, jak žijí a proudí skrze nás. Pochopením toho, jak naše mysl funguje, můžeme zjistit, proti čemu stojíme.

			Hlavní vysvětlení mnoha potíží, kterým čelíme, spočívá v přijetí faktu, že jsme evolučně vyvinuté bytosti. (8) To znamená, že jsme se vynořili z proudu života na této planetě; že jsme výsledkem zápasu milionů jiných forem života, z nichž 99 % již vyhynulo.

			Klíčovým poselstvím, které nám moderní věda poskytuje, je to, že evoluční uspořádání nemusí být nutně dobré uspořádání. Aby se nějaká strategie nebo vlastnost vyvinula, musela prostě překonat jejich jiné podoby. Existuje starý vtip, který říká: „Nemusíš běžet rychleji než vlk. Stačí, když poběžíš rychleji než tvůj kamarád.“ Dobrá – přátelství to tedy nijak neprospívá, ale ukazuje to, že některé věci, které evoluce zvířatům nadělila, aby jim poskytly výhodu v jedné oblasti, mohou zhoršovat jejich schopnosti v jiné oblasti. Toto pravidlo „něco za něco“ můžeme vidět na příkladu pavího ocasu, který je skvělý pro přilákání partnerek, ale je nevýhodou při snaze uniknout před dravci. Vezměte také v úvahu, jak se žirafy musejí namáhat, aby mohly sklonit krk a napít se vody. Ani sex pro ně není příliš snadný. Každý mimozemšťan, který by navštívil tuto planetu, by je považoval za poněkud bizarní zvířata – jak se takové zvíře mohlo vyvinout? Pak zjistíme, že dlouhý krk je vlastně přizpůsobení, které žirafám umožňuje jíst listy z vyšších větví stromů. Takže výhoda v jedné oblasti může ve skutečnosti způsobit vážné nevýhody v jiných oblastech.

			V naší vlastní lidské genetické výbavě a psychologii najdeme takových příkladů mnoho. Gen, který poskytuje ochranu proti malárii, je stejný jako gen, který způsobuje srpkovitou anémii – strašlivou nemoc, která postihuje některé jedince z řady různých etnických skupin. (9) Pokud se podíváme do oblasti psychologie, uvidíme také příklady typu něco za něco. Náš systém zvládání stresu se například vyvinul tak, aby dobře zvládl relativně krátce trvající stresující vlivy jako útok šelmy nebo krátké potyčky a vzájemné napadání, ale není připraven na zvládání chronického dlouhotrvajícího stresu. V současné době existují přesvědčivé důkazy, že stresový hormon kortizol je užitečný při krátce trvajícím obranném chování, protože uvolňuje do krve tuky, dodává tělu energii a zužuje pozornost, ale pokud jeho hladina zůstane zvýšená příliš dlouho, může skutečně poškozovat imunitní systém a mozek. (10) Náš velký mozek nám poskytuje inteligenci. Mít velký mozek však také znamená mít velkou hlavu, což může vést k náročnému a pro matku velmi bolestivému porodu a zvyšuje to riziko úmrtí matky při porodu. Miliardy žen v důsledku těchto adaptací zemřely. Přesto se rodíme malí a zcela bezmocní a potřebujeme dlouhé období připoutání a péče. Naše závislost a interakce s rodiči, když vyrůstáme, podněcují různými způsoby náš mozek k růstu. Naše raná závislost nás však také činí bezmocnými vůči tomu, aby nám pečovatelé neubližovali, nezneužívali nás nebo aby nás nezanedbávali. To, jaké péče se nám v dětství dostává, ovlivňuje, jak náš mozek dozrává. (11)

			Dalším důvodem, proč evoluce nepřichází vždy s dobrým uspořádáním, je to, že postupuje cestou pozměňování již existujících vzorů. Nemůže se vrátit k rýsovacímu prknu a začít znova od začátku. Nemůže na předchozích řešeních stisknout tlačítko „vymazat“. Náš mozek se tedy neobjevil de novo, ale je výsledkem milionů let evoluce. To znamená, že nové adaptace mohou narazit na ty staré, což může působit problémy. Podrobněji se na to podíváme v příští kapitole, kde budeme probírat rozdíl mezi „starými mozky“, které odrážejí škálu emocí a sociálního chování, které sdílíme s mnoha jinými živočichy, a „novou myslí“, která nám umožňuje myslet daleko složitějším způsobem. Naše lidská představivost může dát vzniknout nádhernému umění, ale také těm nejodpornějším formám mučení. Naše vznešené myšlenky a představy mohou být řízeny evolučně mnohem staršími primitivními touhami a emocemi, které se vyvinuly dávno před vznikem schopnosti představivosti a komplexního myšlení. 

			Měli bychom si také uvědomit, že mnohé z našich lidských adaptací se vyvinuly proto, aby vyhovovaly společenským a ekologickým podmínkám, které existovaly před mnoha tisíci lety, kdy byla vysoká dětská úmrtnost, kdy lidé žili v malých izolovaných skupinách, které mohly být vůči sobě nepřátelské, kdy člověk během svého života přicházel do styku jen s několika málo lidmi (možná jen 100 až 150) a kdy byl styl života primárně zaměřen na lov a sběr. Proto mnoho typických způsobů, jakými dnes uvažujeme o vztazích (např. jako o příbuzenských, přátelských, nepřátelských), odráží spíše způsoby uspořádání sociálních ­informací, které vyhovovaly tomuto starobylému životním stylu. (12)

			Moderní život nám může v mnoha ohledech dobře sloužit, ale může také způsobit kontextuální přetížení. Moderní životní styl může například nadměrně zatěžovat určité tělesné systémy – např. kardiovaskulární systém nebyl vytvořen k tomu, aby dobře zvládal stravu s vysokým obsahem tuků, málo pohybu a kouření. Obezita je pro nás problémem, protože jsme se vyvinuli ve světě nedostatku a abychom našli potravu, museli jsme být v pohybu. Nevyvinuli jsme si vnitřní mechanismy, které by nás omezovaly. Nyní žijeme ve světě hojnosti, supermarketů a automobilů, ve kterém výrobci potravin utrácejí miliardy, aby vytvořili „závislost“ na chutích. Vytvořili jsme také prostředí, v němž se marinujeme v umělých chemikáliích z různých průmyslových procesů a výroby potravin, a máme jen velmi malou představu o tom, jak to na nás působí. Výzkumy postupně naznačují, že některé z těchto chemických látek v našem prostředí a potravinách mají negativní vliv na naši náladu a na chování dětí.

			Z našeho základního chování pravděpodobně vyplývá, že soutěživé chování, sociální srovnávání, sociální úzkost a strach z vyloučení mohly v malých, úzkých, známých a stabilních skupinách fungovat zcela jinak než dnes v našich velkých a neustále se měnících skupinách a mega-společnostech. (13) Moderní prostředí může také vytvářet kontextuální omezení, při němž nové prostředí brání rozvoji adaptivního chování. Většina primátů se například pohybuje volně a žije ve skupinách v přírodě, kde se samice a jejich potomci mohou vcelku snadno vyhnout agresivním jedincům. Lidé však vytvořili manželství, domy a domácnosti, které si vynucují blízkost a únik před agresivními jedinci mohou velmi ztížit, ne-li znemožnit. Domácí násilí je do jisté míry důsledkem uvíznutí v pasti společného soužití. Dalším příkladem omezení přirozeného únikového a vyhýbavého chování je nutnost splácet drahý dům, což vám může bránit opustit dobře placenou, ale vysoce stresující práci. Takové „uváznutí v pasti“ je u deprese skutečně velmi ­časté. (14)

			Naše moderní prostředí může také bránit uspokojení evolučních potřeb, protože poskytuje nedostatečné nebo chybné druhy signálů/vstupů. Děti potřebují lásku, náklonnost, péči a ochranu a mnoho studií, zejména těch, které se týkaly dětí zanedbávaných v dětských domovech, ukázalo, že závažné zanedbávání může mít škodlivý vliv na vyzrávání mozku. (15) Ačkoli je potřeba náklonnosti a lásky nejvyšší v dětství, uvidíme, že se lidé evolučně vyvinuli tak, že potřebují lásku, náklonnost a soucit v různé míře po celý život. Tyto „vstupy“ skutečně do určité míry vyživují náš mozek, protože náklonnost, podpora, laskavost a soucit způsobují uvolňování endorfinů, opiátů a hormonů jako je oxytocin, které prospívají našemu zdraví a zvyšují naši pohodu. Moderní prostředí může tyto vstupy různými způsoby omezovat a také poskytovat mozku podněty, které pro něj nejsou moc prospěšné. Někteří autoři jdou dokonce tak daleko, že tvrdí, že moderní stresory, jako je „soutěživost“, vyčerpání způsobené našim stylem práce a televizní pořady, které sledujeme, stejně jako počítačové hry, které hrajeme my i naše děti, přispívají ke stresu, který může mozek skutečně poškodit. (16) Kritici mohou namítnout: „Jistě, ale nebyl život před sto lety mnohem těžší?“ A odpověď zní: „Samozřejmě, že ano.“ Byla to doba, kdy umíralo každé sedmé dítě a průměrná délka života lidí v londýnském East Endu se pohybovala mezi 45 a 50 lety. Samozřejmě, že existuje mnoho životních stylů, které jsou mnohem drsnější než ten náš, a některé, které jsou lepší. Zde se zaměřujeme na to, jak obchodní model společnosti vráží klín mezi to, co materiálně chceme, můžeme si koupit a prodat, a to, co skutečně potřebujeme jako zdroj psychické pohody.

			Vzájemné působení mezi našimi evolučně vytvořenými dispozicemi a naší kulturou je mocné a přesahuje osobní rovinu. (17) To znamená, že samotné pojetí sebe sama, to, jakým člověkem se člověk cítí být nebo chce být, se vytváří v rámci našich společností a kultur. Například v přírodních prostředích, kde muži loví v nebezpečných terénech, třeba tam, kde je mnoho dravců nebo kde jsou jiné nepřátelské skupiny či velká soutěživost mezi muži, se mužská identita obvykle soustřeďuje na oblast statečnosti, na tradiční machistické hodnoty a na jasné vymezení rozdílů mezi pohlavími. (18) Tyto sociální ekologie také ovlivňují výchovné postupy, které mohou být drsné a trestající. (19) Takže způsob, jakým o sobě začnete přemýšlet jako o osobě, hodnoty, které vy sami považujete za důležité, jsou ve skutečnosti vytvářeny vašim sociálním prostředím. Pokud vyrůstáte v bezpečném a láskyplném prostředí, vaše hodnoty budou jiné, než když vyrůstáte v zapadlých uličkách, kde násilí a jeho hrozba nejsou nikdy daleko. Pokud vyrůstáte v buddhistickém klášteře, vaše hodnoty týkající se celé řady věcí budou jiné, než když vyrůstáte ve fundamentalistické křesťanské nebo muslimské rodině. Rádi se zaměřujeme na jednotlivce a činíme je zodpovědnými za to, co dělají dobře nebo špatně, ale je pro nás obtížné si uvědomit, že jsme mnohem více stvořeni, než že bychom byli tvůrci své vlastní identity a pojetí sebe sama.

			Jak budu probírat v následující kapitole, ukazuje nám to, co z toho pro nás osobně vyplývá. V podstatě ani vy, ani já jsme si nevybrali, že tu chceme být. Nevybrali jsme si, že se narodíme, ani druh mozku, který máme; nevybrali jsme si druhy emocí, s nimiž se musíme vypořádat (tj. naši schopnost pociťovat strach, vztek, sexuální touhy); nevybrali jsme si, jak budou naše mozky a těla vychovávány a jaké hodnoty nakonec přijmeme; nevybrali jsme si, že se narodíme do tohoto století, a ne do jiného, do křesťanské, muslimské, hinduistické nebo ateistické sociální skupiny. Takže když se v nás ve věku kolem dvou let vynoří vědomí, prostě se ocitneme v tomto světě a snažíme se všechno pochopit, jak nejlépe to umíme. Automaticky vyrůstáme na základě odvěkých pokynů našich genů a pod vlivem našich sociálních vztahů.

			Shrnutí

			Věda nám pomáhá pochopit smysl našeho „bytí zde“, protože nás to znovu spojuje s proudem života, což nás přivádí k naší první výzvě. Naše životy můžeme přirovnat k silniční mapě s místem původu, terény, které byly snadné nebo těžké, s cestami, kterými jsme se vydali, a těmi, kterým jsme se vyhnuli, se zablokovanými cestami, slepými uličkami a zamýšlenými i nezamýšlenými ustanoveními – a můžeme samozřejmě také přemýšlet o tom, jakými cestami se máme vydat k vytouženým cílům. V příští kapitole se budeme podrobně zabývat některými obtížemi, které na nás na naší cestě rozvíjení soucitu čekají, a tím, jak nám soucit pomůže těmto výzvám čelit a vypořádat se s nimi.

			Rozvíjení soucitu je považováno za klíčový proces, který nám pomáhá rozvíjet štěstí a pocit smysluplnosti. (20) V poslední době však někteří výzkumníci poukázali na to, že existuje mnoho aspektů psychické pohody, které se zaměřují na to, jak „žít svůj život naplno“. (21) Zatímco štěstí je především pocit a emocionální přístup, tak jak soucit, tak „žít život naplno“ vrhají světlo na náš pocit kontroly, vlastní identity, osobní smysluplnosti a motivace. Přístupy zaměřené na soucit se týkají obou těchto oblastí.

			Uvidíme, že někdy soucit vyžaduje, abychom jednali s odvahou a překonali svou úzkost. Rozvíjení soucitu se sebou samým i s druhými lidmi nám může pomoci při řešení mnoha životních obtíží, když se naučíme, jak zvládat silné emoce, které se v nás objeví, konflikty s druhými lidmi, a dokonce i jak přemýšlet o světových problémech. Když se zaměříme na rozvoj vnitřní laskavosti vůči sobě, na propojení s druhými lidmi a na pocit uspokojení, může nám to na naší cestě pomoci.

			

			
				
						1	Hadi a žebříky je stolní hra, ve které hráči postupují po políčkách, jejichž počet je určen hodem kostkou. Když skončí na políčku, kde je „had“, sklouznou o několik políček dozadu, zatímco když skončí na políčku, kde je „žebřík“, vyšplhají o několik políček dopředu. – Pozn. překl.
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    Kapitola 2
    
    
    

    
     Životní výzvy
    
   

   
    Naši cestu k soucitu začneme snahou podrobně pochopit důsledky toho, že jsme bytosti vynořující se
    
     z proudu života
    jako součást evoluce. Když pochopíme, jakým způsobem byly naše mysl a tělo vytvořeny a jak se vyvíjely, můžeme začít chápat obtížné výzvy našeho osobního života i ty, kterým čelíme při snaze o budování soucitnější společnosti. Některé z těchto obtížných výzev vám mohou být povědomé, protože se s nimi setkáváte každý den. Možná vás napadnou i různé další obtížné výzvy ve vašem každodenním životě, takže tento seznam neberte jako vyčerpávající.
   

   
    Životní výzva 1: Staré mozky a těla
   

   
    První životní výzva spočívá v tom, jak se (znovu) napojit na
    
     proud a rozmanitost života
    na naší planetě, v této sluneční soustavě a v tomto vesmíru a uvědomit si, že naše mysl je produktem tohoto proudu. Říká se tomu evoluce. Naše mozky v sobě obsahují řadu potenciálních pocitů, fantazií a tužeb, jejichž původ sahá do daleké minulosti a které byly navrženy v proudu života. Zdá se, že mnohá zvířata mají základní emoce, jako je hněv, úzkost a potěšení, které je provázejí životem, i když způsob, jakým je prožívají, je samozřejmě pravděpodobně zcela odlišný od toho, jakým je prožíváme my. Mnohé studie ukázaly, že oblasti mozku, které tyto emoce u zvířat řídí, jsou podobné těm v našem mozku.
   

   
    Věda také odhalila, že náš mozek obsahuje nejméně tři typy hlavních systémů regulujících emoce. Každý z nich je vytvořen k tomu, aby prováděl různé věci, ale také aby spolupracoval s ostatními jako jeden systém a byl s nimi ve vzájemné rovnováze a protiváze. (1) Naše
    
     prožívání
    emocí a přání vyplývá ze
    
     vzorců
    , které se vytvářejí v našem mozku a těle. Pokud tedy máte určitý typ myšlenky nebo pocitu, v mozku se vám rozsvítí odpovídající vzorec, tvořený souborem mnoha milionů mozkových buněk, zatímco když se cítíte jinak, aktivuje se jiný vzorec/uspořádání mozkových buněk. Jak uvidíme, až budeme pracovat na cvičeních v části II, je možné naučit se lépe ovládat „mozkové vzorce“, které se objevují v našem mozku.
   

   
    Na obrázku 1 jsou zobrazeny tři vzájemně se ovlivňující systémy regulace emocí. Podrobněji se jimi budeme zabývat v kapitolách 4 a 5, protože hrají důležitou roli v tom, jak uvažujeme o soucitu a o nácviku soucitu.
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     Obrázek 1:
    Vzájemné působení tří hlavních systémů regulace emocí
   

   
    Jedná se o zjednodušený pohled na systémy, které jsou samozřejmě vícesložkové a komplexní. Uvažování o těchto třech systémech nám však může poskytnout užitečný rámec pro zkoumání toho, jak náš mozek vyvolává různé pocity, touhy a nutkání, jako je hněv, strach, vzrušení a různé touhy a chtíče, stejně jako soucit. Podívejme se tedy stručně na každý z nich postupně.
   

   
    
     1
    
    
     Systém reakce na ohrožení a sebeochrany
    Úkolem tohoto systému je rychle si všimnout možného ohrožení a následně spustit příval pocitů, jako je úzkost, hněv nebo znechucení. Tyto pocity se rozšíří naším tělem, varují nás a vedou nás k tomu, abychom proti hrozbě zasáhli – abychom se chránili.
   

   
    Tento systém aktivuje naše tělo k útěku nebo útoku, nebo jej naopak zabrzdí, takže ztuhneme, podřídíme se nebo prostě přestaneme cokoli dělat. Do hry vstupuje také v případě, že jsou ohroženi lidé, které máme rádi, naši přátelé nebo naše skupina. I když je tento systém zdrojem bolestných a nepříjemných pocitů (např. úzkosti, hněvu, znechucení), nezapomeňte, že se vyvinul proto, aby nás chránil. Možná vás to překvapí, ale
    
     náš mozek považuje za důležitější řešit hrozby než prožívat příjemné věci
    . Systém ohrožení pracuje v určitých mozkových okruzích, jejichž součástí je mozkové jádro
    
     amygdala
    (z latinského „mandle“). Na každé straně mozku za každým uchem máte jedno z těchto mozkových jader. Amygdala je velmi rychle reagující procesor, který zachycuje věci pro nás důležité, zejména ty, které nás ohrožují. Významnou roli v naší citlivosti na ohrožení a v tom, jak je prožíváme, stejně jako v našem celkovém pocitu úzkosti, hraje také stresový hormon
    
     kortizol
    
   

   
    
     2
    
    
     Systém vyhledávání odměn a zdrojů
     Úkolem tohoto systému je vyvolávat v nás příjemné pocity, které nás vedou, motivují a povzbuzují k vyhledávání zdrojů, které potřebujeme my (a ti, které milujeme a na kterých nám záleží), abychom přežili a prosperovali. Motivuje nás a přináší nám potěšení vyhledávat, konzumovat a dosahovat příjemných věcí (jako je např. jídlo, sex, pohodlí, přátelství, postavení, uznání). Když vyhrajeme v nějaké soutěži, složíme zkoušku nebo dosáhneme setkání s osobou, po které toužíme, velmi pravděpodobně přitom budeme zažívat pocity vzrušení a potěšení. Když vyhrajete v loterii a stanete se milionářem, můžete cítit takový příval energie, že se vám bude špatně usínat, vaše myšlení se zrychlí a možná budete chtít mít stále nějakou zábavu. Důvodem je to, že se váš systém vyhledávání odměn/zdrojů vychýlil z rovnováhy a začal být určitým způsobem přebuzený. Lidé trpící maniodepresivní poruchou mohou mít s tímto systémem problém, protože jeho bod aktivizace se u nich může přesouvat z příliš vysokého k příliš nízkému. Pokud je však tento emoční systém s ostatními dvěma systémy v rovnováze, směruje nás k důležitým životním cílům. Představte si, jaký by byl život bez něj: neměli byste motivaci, energii ani touhu o něco usilovat – a skutečně, v depresi mohou lidé ztratit pocity, které tento emoční systém poskytuje. Jeho nadměrná aktivizace nás však může dohnat k tomu, že budeme chtít stále „víc a víc“, což následně vede k nespokojenosti a zklamání. Když se nemožnost uskutečňování našich přání a cílů stane pro nás „hrozbou“, spustí se systém ohrožení/sebeochrany a objeví se pocity úzkosti nebo zklamání/vzteku.
   

   
    Systém vyhledávání odměn/zdrojů je primárně aktivující, typu „jdu na to“. Pro naši motivaci je důležitá látka v mozku zvaná 
    
     dopamin.
    Nával dopaminu může být vyvolán řadou podnětů – když se zamilujeme, složíme zkoušku, když získáme něco, po čem toužíme. Protože jsou tyto pocity příjemné, máme tendenci tyto podněty vyhledávat opakovaně. Lidé, kteří užívají amfetaminy nebo kokain, se tím snaží získat dobrý pocit nabuzení a energie, který dopamin vytváří přirozeně. Po odeznění účinku dochází ovšem k opačnému efektu.
   

   
    
     3
    
    
     Systém konejšení a uspokojení
     Tento systém se popisuje nejméně snadno. Umožňuje nám dosáhnout pocitu ukonejšení, klidu, míru a pokoje, což nám pomáhá obnovit psychickou rovnováhu. Když se zvířata nemusí bránit ohrožení a nepotřebují o nic usilovat ani nic dělat, protože mají všeho dost, mohou se cítit uspokojená. „Uspokojený“ znamená, že je jedinec spokojený s tím, jak se věci mají, cítí se v bezpečí, o nic neusiluje ani po ničem netouží. Jedná se o vnitřní pokoj, který je pozitivním pocitem naprosto odlišným od pocitu vzrušení při snaze o „dosažení úspěchu“, který je spojen s emočním systémem vyhledávání odměn/zdrojů. Liší se také od pocitů, které jsou často spojovány s nudou nebo jakousi vnitřní prázdnotou. Když lidé provádějí meditaci a „zpomalení“, jsou to právě tyto pocity „neusilování“, vnitřního klidu a propojení s ostatními lidmi, které přitom popisují.
   

   
    Co tento systém komplikuje, ale co má velký význam pro naše zkoumání soucitu, je to, že je také spojen s náklonností a laskavostí. Když například miminko nebo malé dítě cítí nepohodu, projevy lásky rodičů ho utěší a zklidní. Náklonnost a laskavost ze strany druhých pomáhají utěšit i nás dospělé, když jsme v tísni, a dodávají nám pocit bezpečí v každodenním životě. Zdá se, že tyto pocity útěchy a bezpečí působí prostřednictvím mozkových sítí podobných těm, které vyvolávají pocity míru, spojené s pocity naplnění a uspokojení. (2) Zdá se, že pro tento klidný a vyrovnaný pocit pohody jsou důležité látky v našem mozku zvané
    
     endorfiny
    . Také
    
     oxytocin
    souvisí s naším pocitem sociálního bezpečí a spolu s endorfiny nám poskytuje pocit pohody, který plyne z toho, že cítíme, že nás druzí milují, stojí o nás a že jsme s nimi v bezpečí. Tento konejšící systém bude ústředním bodem našeho nácviku soucitu, protože je pro náš pocit psychické pohody životně důležitý.
   

   
    Z pochopení povahy a původu našich emocí – k čemu byly vytvořeny a jaké jsou jejich funkce – vyplývá řada klíčových důsledků.
   

   
    První je, že mnohé negativní emoce, jako je úzkost, hněv, znechucení a smutek, jsou normální součástí našeho emočního repertoáru. Tyto ochranné emoce jsou v našem mozku velkými hráči a mohou snadno přehlušit pozitivní emoce: pokud si v parku vychutnáváte oběd a objeví se tam lev, je zcela na místě raději ztratit zájem o požitek z oběda a utéci! Tyto emoce se vyvinuly, aby nám pomohly odhalit ohrožení a zvládnout je, ale v naší společnosti, posedlé štěstím, můžeme mít pocit, že pokud je v určité míře prožíváme, znamená to, že je s námi něco v nepořádku. Důležité je si uvědomit, že
    
     náš mozek se nevyvinul proto, aby prožíval pocit štěstí, ale proto, aby nám pomohl přežít a rozmnožit se
    , takže se musíme naučit nepříjemné emoce a špatné nálady přijímat, snášet a vyrovnávat se s nimi. Nejsou důkazem toho, že je s námi „něco v nepořádku“, ale mohou být zcela normální reakcí na to, co se nám v životě
   

   
    Zadruhé z toho přirozeně vyplývá, že náš systém emocí může fungovat zcela normálně, ale problematické jsou vstupy. Když se někdo cítí, řekněme, lapen ve vztahu bez lásky, může začít být depresivní. Deprese tedy může být
    
     normálním
    důsledkem situace, ve které se ocitl. Jak uvidíme v kapitolách 10, 11 a 12, soucitné chování někdy vyžaduje odvahu, abychom ve svém životě provedli změny. Život některých lidí
    
     je
    stresující, a proto pociťují stres, nebo zažili tragédie a ztráty, a proto jsou smutní nebo truchlí. Samozřejmě existují věci, které můžeme udělat, abychom zlepšili kvalitu svého života a své pocity, a my se budeme zabývat tím, jak nám soucitné myšlení a chování a soucitné pocity mohou pomoci, ale je také důležité si uvědomit, že některé naše nepříjemné pocity a reakce nejsou nic nenormálního a neměli bychom se za ně stydět.
   

   
    Zatřetí je třeba si uvědomit, že se do stresu a tísně dostáváme, když naše emoční systémy vyhledávání odměn/zdrojů a ohrožení/sebeochrany převáží oproti systému konejšení/uspokojení. Moderní společnost celou řadou způsobů nadměrně aktivizuje jak náš systém ohrožení, tak náš systém odměn („chci víc“ a „musím dělat víc“). (3) Štěstí však nespočívá v nadměrné aktivizaci těchto mozkových vzorců, ale ve vyvažování našich emocí a přání, v rozpoznání, že život přináší úspěchy i neúspěchy, a v tom, jak se naučit aktivizovat a rozvíjet emoční systém konejšení/uspokojení. Ten v nás vyvolává pocit míru a spokojenosti a pomáhá nám mírnit emoce vyvolané pocitem ohrožení, jako jsou úzkost, hněv, znechucení a deprese, stejně jako nadměrné pocity „toužení a chtění“, které vyvolává emoční systém vyhledávání odměn/zdrojů. Tento konejšící emoční systém reaguje na laskavost, jak uvidíme v kapitolách 4, 5 a 6, a když se naučíme zaměřit se na laskavost vůči sobě i druhým, pomůže nám to jej aktivizovat. Velká část druhé poloviny této knihy je věnována cvičením, která slouží právě k tomuto účelu a k nastolení rovnováhy mezi vašimi emočními systémy – protože stejně jako ve většině věcí v životě i v tomto případě jde o vyváženost.
   

   
    Rané kořeny našich emocí tedy sahají hluboko do evoluční minulosti, vlastně až k plazům a prvním savcům. Samozřejmě víme, že naše emoce mohou být úžasné, protože dodávají našemu životu barvu a strukturu: přinášejí potěšení z lásky, dojímají se hudbou a západy slunce a vytvářejí legraci, když vám kamarád řekne nový vtip, nebo vzrušení ze schůzky s někým novým, ale také úzkost a vztek. Někteří teoretici se domnívají, že emoce jsou vlastně klíčem k pochopení podstaty vědomí; podle nich je vědomí vlastně založeno na emocích. Emoce jsou skutečně důležité, protože hrají zcela zásadní roli v naší schopnosti vůbec fungovat. Zkoumání lidí, kteří měli poškozené části mozku, které vytvářejí emoce, totiž ukázaly, že jsou v životě ve velké nevýhodě.
    
    (4) Mohli byste si myslet, že bez emocí, které by jim dělaly starosti, byli jako pan Spock v seriálu
    
     Star Trek
    : jasní, logičtí a přesní, ale zdaleka tomu tak nebylo. Bez emocí můžeme být snadno zmatení, mít potíže s tím, abychom se dokázali rozhodnout nebo posoudit, co je pro nás důležité, můžeme ztratit motivaci k činnosti, schopnost napojit se na ostatní a obecně můžeme vidět svůj život jako bezcílný, šedivý a fádní, a ztratit tak schopnost fungovat. No, pan Spock byl vlastně vždycky dost „nelogický“
   

   
    Nicméně, stejně jako všechno, co se vyvinulo evolucí, i naše emoce s sebou přinášejí výzvy. Jakkoli jsou naše emoce úžasné a důležité pro naše fungování, mohou nás také dostat do vážných potíží – zejména když se jimi necháme ovládnout. Vzpomínáte si na ten špatný den, který jsme popsali v první kapitole, kdy jsme byli naštvaní, podráždění a tak dále? To nás řídily emoce našeho „starého mozku“. Lidé houfně přicházejí na psychoterapii právě kvůli problémům se svými emocemi a pocity. Někteří se chovají nemorálně vůči druhým, kvůli svým emocím a pocitům zacházejí s druhými krutě, nebo někdy naopak kvůli tomu, že jim emoce
    
     chybí
    . Filozofové a věřící lidé se po tisíce let zabývali problémy, které vyplývají z toho, že se lidské chování často řídí primitivními emocemi, a otázkou, co se s tím dá
   

   
    Evolučně vzniklý společenský život
   

   
    Některé z našich základních emočních projevů mají tedy kořeny ve „starých mozcích/myslích“, které se na této planetě potulují a dělají si věci po svém už mnoho milionů let – vlastně už dávno před námi. Když se však podíváte pozorněji, zjistíte, že to nejsou jen emoce, které se tu vyskytují už celé věky – platí to i pro celou řadu vztahových stylů a vzorců. Když se například podíváte na druhy, které jsou nám do jisté míry podobné, jako jsou šimpanzi, zjistíte, že se věnují spoustě společenských činností, kterým se věnujeme i my, a vytvářejí podobné typy vztahů, jaké vytváříme i my. Můžete je tedy pozorovat, jak se snaží získávat sexuální příležitosti, jak spolu bojují a vzájemně se napadají kvůli postavení a sociální pozici, jak vytvářejí úzká přátelství a vazby, jak se starají o své děti, jak odpovídají na volání o pomoc a drží se jeden druhého, když se bojí, jak urovnávají své konflikty a jak spolupracují ve skupinách, například při lovu. Bohužel byli dokonce pozorováni při chování podobném válce, kdy se velká skupina rozdělila na dvě menší a jedna skupina pak vyhubila tu druhou. (5) Toto všechno společně nazýváme 
    
     archetypálními životními vzorci
    (nebo „strategiemi“, jak je popisují evolucionisté) a fungují i v nás – jak se podrobněji dozvíme v následující kapitole.
   

   
    V tuto chvíli budu tyto základní emoce a styly vztahů pro pohodlí a usnadnění diskuse označovat jako schopnosti nebo atributy „starého mozku/mysli“. Jsou to odvěké motivy, které nás (stejně jako ostatní zvířata) vedou k tomu, abychom usilovali o sexuální kontakty, společenské postavení, přátelství, rodinné vazby a pořízení vlastních dětí, a naše emoce nám pomáhají držet se cesty k jejich zajištění. Proto máme pozitivní pocity, když se nám tyto věci daří, například když získáme v práci vyšší pozici, navážeme přátelství, cítíme propojení s přáteli a rodinou, máme vlastní rodinu. Můžeme však zažívat i velmi negativní emoce, když jsou tyto důležité aspekty našeho života něčím mařeny a my se cítíme jako vyděděnci, odloučení od rodiny nebo přátel, nebo máme pocit, jako bychom se dostali do podřízeného postavení a byli podřadní.
   

   
    Naší první životní výzvou je tedy rozpoznat a zvládat své touhy, motivy a dispozice, které byly dávno napsány
    
     pro nás
    , ale
    
     námi
    , a které působí i v mnoha našich zvířecích příbuzných. Když se ponoříme
    
     proudu života
    , uvědomíme si, že jsme na této planetě herci, kteří hrají velmi podobné role jako jiné formy života v boji o přežití a rozmnožení. S ostatními formami života jsme spřízněni; znovu se napojujeme na proud života. Jak však také uvidíme, naše nové myšlení a náš mozek, schopný uvědomovat si sám sebe, silně ovlivňují naše základní emoce a důležitost našich sociálních
   

   
    Životní výzva 2: Nový mozek a nová mysl
   

   
    Druhá životní výzva je svým způsobem opakem té první. Jde o to připustit si, že jsme také
    
     velmi odlišní
    od všech ostatních forem života na této planetě. Je to proto, že máme vlastnosti a schopnosti, které můžeme označit jako
    
     „nový mozek/mysl“
    
   

   
    Zamysleme se tedy nad tím, v čem přesně se lišíme od všech ostatních živočišných druhů, včetně šimpanzů, s nimiž sdílíme více než 98 % genů. V evoluci lidské mysli se před několika miliony let stalo něco, co způsobilo, že je naše mysl radikálně odlišná od mysli jiných živočišných druhů. Vědci se ve skutečnosti nedomnívají, že se jedná jen o jednu změnu, ale o řadu vzájemně propojených adaptací. (6) Lidé se nakonec vyvinuli v primáty, kteří zůstávají nejdéle závislí na péči druhých, s dobou zrání mozku, která je mnohem delší než u všech ostatních
   

   
    Abychom si uvědomili, jak daleko v tomto směru se lidé vyvinuli, uvědomme si, že mozek našeho nejbližšího žijícího příbuzného, šimpanze, má v době narození objem asi 350 centimetrů krychlových. V dospělosti se zvětší na přibližně 450 cm
    
     3
    – tvar lebky více neumožňuje. Zhruba před dvěma miliony let se na Zemi poprvé objevili první humanoidi známí jako
    
     Homo habilis
    , jejichž mozek měl objem 650–700
    
     3
    .
    li vzpřímeně, žili v rodinných skupinách, vytvářeli jednoduché nástroje, vyznávali lovecko-sběračský způsob života a možná si stavěli přístřešky. Po 
    
     Homo habilis
    přišel evolucí
    
     Homo erectus
    , neandertálci
    
     Homo sapiens
    (my) a dnes se kapacita našeho mozku pohybuje kolem 1500 cm
    
     3
    . Za pouhé dva miliony let tedy došlo k rychlému a dramatickému zvětšení mozku,
    
     mozkové kůry
    , jeho vnější, zvrásněné vrstvy. Poměr mozkové kůry k celkové velikosti mozku se odhaduje u opic na 67 %, u lidoopů na 75 % a u lidí na 80 %. Velká část této nově vzniklé korové hmoty se nachází v motorických oblastech mozku, které jsou zodpovědné za pohyby a schopnost jejich výsledné koordinace, a ve frontální kůře, kde sídlí naše schopnost empatie a představivosti a kde dochází k internalizaci (zvnitřnění) sociálních regulátorů (hodnot a sociálních pravidel). Velké mozky a schopnosti, které umožňují, potřebují energii a jejich provoz je nákladný, takže se jejich vývoj musel vyplatit. A opravdu: právě díky
   

   
    Lidský mozek je po narození zhruba stejně velký jako šimpanzí, tedy 350 cm
    
     3
    , ale během prvních čtyř let vývoje se jeho velikost ztrojnásobí, pak roste pomaleji, až dosáhne přibližně 1500
    
     3
    . Po narození dochází nejen k rychlému nárůstu velikosti mozku, ale také k výraznému rozvoji větvení a propojování neuronů (nervových buněk). V prvních letech života prochází lidský mozek radikální proměnou, kdy se v něm den za dnem vytvářejí miliony a miliony nových nervových spojení, které se skládají do stále složitějších sítí. V průběhu zrání, větvení, propojování a organizování mozku vzniká stále složitější potenciál pro myšlení, cítění a chování v mnoha sociálních formách. Tento vývoj schopností řídí dva klíčové procesy: geny, s nimiž se rodíme, a naše životní zážitky. Pokaždé, když dojde k nějaké vnější události, mozek na ni reaguje a neurony se aktivují ve složitých vzorcích jako ohňostroje. Když se tak stane, začnou se vzájemně propojovat. Známý poznatek říká, že „neurony, které se společně aktivují, se navzájem propojují“ (neurons that fire together wire together). Můžete si tedy představit, jak rozsáhle se bude propojovat mozek kojence, kterému se dostává dostatečného konejšení a lásky, ve srovnání s mozkem kojence, kterému se konejšení dostává jen málo a který je navíc zanedbáván nebo často
   

   
    Geny nám dávají základní schopnosti – např. naučit se jazyk, vytvářet si vazby k rodičům – a ovlivňují naši osobnost, ale typ jazyka, kterému se naučíme, a způsob, jakým tento jazyk používáme při myšlení, závisí na našich zkušenostech a na tom, kde vyrůstáme. Víme také, že zážitky, které jsou stresující, ovlivňují různými způsoby náš mozek. Významné rané zážitky, doprovázené pocitem lásky nebo stresu, a dokonce i prostředí dělohy skutečně dokážou zapínat a vypínat geny. Naše zážitky mají tedy výrazný vliv na náš vývoj, na to, jakými lidmi se staneme, a to až na úroveň exprese našich genů. Náš genetický potenciál se nazývá
    
     genotyp
    ; způsob, jakým nás naše zážitky formují a ovlivňují to, co skutečně cítíme a děláme, se
    
     fenotyp
    . Lidé mohou mít velmi podobné genotypy, ale velmi odlišné fenotypy. Můžete mít genotyp pro to, abyste se stali prvotřídním sportovcem, pokud ale vyrůstáte v chudobě, kouříte a pijete, pak se vaše fenotypová schopnost vyhrávat zlaté medaile nikdy neuskuteční. Kromě toho mohou naše myšlenky, hodnoty a společenská angažovanost hrát obrovskou roli v našem chování a fenotypovém projevu. V důsledku toho máme díky našemu novému mozku a různým kulturním prostředím mnohem větší škálu fenotypových možností než kterýkoli jiný
   

   
    Tyto řídící procesy – naše geny a zkušenosti – jsou na sobě vzájemně závislé; nejde o případ genů na jedné straně a životních zkušeností na straně druhé. Vědci nedávno zjistili, že mozek se v průběhu života stále mění, jak se učíme. Tomu se říká
    
     neuroplasticita
    – nervové buňky, které se společně aktivují, se vzájemně propojují
    
     během celého života
    . Takže to, na co se soustředíte, o co usilujete a
    
     si procvičujete
    , se ve vašem mozku projeví, a to platí i pro nácvik soucitu. Víme také, že denně vytváříme nové mozkové buňky (možná až 5000) procesem
    
     neurogeneze
    . Naše fenotypy se tedy do jisté míry neustále
   

   
    Vidíme tedy, že životní zážitky a učení jsou pro utváření mozku zásadní. A evoluce nám poskytla náš „nový mozek/mysl“, který nám přináší obrovské výhody ve schopnosti myslet, představovat si, učit se a používat symboly a jazyk. Jak radikální jsou tyto nové vlastnosti si můžete uvědomit, když se zamyslíte nad tím, jak obtížné by bylo naučit šimpanze dělat něco, čemu se mnozí lidé naučí poměrně snadno, například řídit auto. To vyžaduje mimořádnou schopnost 
    
     integrovat
    schopnosti jako je paměť, pojmové porozumění, kontrola pozornosti a motorická koordinace, a přesto dokážeme udržovat takovou úroveň koordinované činnosti po celé hodiny! Můžeme přitom dokonce mluvit do mobilu (i když vás za to samozřejmě bude pokutovat policie, protože to už je vlastně o jeden úkol/krok přes míru). Zamyslete se nad tím, co obnáší naučit se hrát Rachmaninovův
   

   
    
    
    
    
    
    
   

   
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
    
    
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
    
    
   

   
    
    
    
    
   

   
    
    
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
    
     
     
    
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
    
     
     
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
    
    
    
    
    
    
   

   
   

   

   
    
     	
      
       
       
      

     

     	
      
       
       
      

     

    

   
  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Soucitná mysl.

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