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  PŘEDMLUVA


  Bdělá pozornost je dítětem Buddhy.


  Tato kniha předkládá učení obdělé pozornosti velmi praktickým způsobem aobsahuje cvičení ukazující, jak můžeme tuto nauku využívat vrůzných oblastech každodenního života. Jednat vběžném životě bděle apozorně je umění. Je to umění vědomého žití. Stres představuje vdnešní době obrovský problém, ale pokud žijeme vědomě, vnímáme jeho kořeny vesvém nitru ivcelé společnosti. Jakmile rozpoznáme pravé příčiny, žije se nám mnohem snáze anedovolíme, aby stres ničil naše štěstí azdraví.


  Nechť je tato kniha krokem navaší cestě vedoucí kumění vědomého žití.


  



  Thich Nhat Hanh | Plum Village, Francie
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  ÚVOD


  Pokud si myslíte, že stres je pouze jeden zmnoha problémů, zamyslete se prosím nad následujícími fakty:


  Významnou složkou nejzávažnějších psychických obtíží, jako jsou vyhaslost, úzkost adeprese, je právě stres, apředevším pocit vyhaslosti bývá považovaný zapřímý důsledek velkého adlouhodobého stresu.


  Stres bývá častou příčinou nehod, sebevražd azávažných smrtelných nemocí, například srdečních aplicních chorob, rakoviny nebo cirhózy jater. Narušuje fungování imunitního systému, aproto zhoršuje průběh infekčních onemocnění.


  Stres hraje významnou roli vproblémech se sexem adomácím násilím acelkově škodí mezilidským vztahům. Podporuje různé formy závislostí aužívání drog apodobných látek. Anavíc výrazně ovlivňuje kvalitu spánku.


  Jeden známý překladatel buddhistických textů si tato fakta zjevně uvědomuje, protože místo buddhistického slova „dukkha“ – které se běžně překládá jako „utrpení“ – používá slovo „stres“.


  * * *


  Záměrem této knihy je vést vás pocestě směřující odstresu kpohodě.


  Naše putování začíná tím, že si uvědomíte, dojaké míry vesvém životě sami zbytečně vytváříte stres vlastními postoji areakcemi. Je pravda, že všechno není jen vhlavě: život je stresující aněkdo to má těžší než jiní akaždý reaguje napodobné situace jinak. Právě natento fakt se zaměřují všechny knihy ostresu, protože je to okolnost, kterou můžete sami ovlivnit. Při zvládání stresu je nejdůležitější rozpoznat, co máte anemáte pod kontrolou – což je svým způsobem procitnutí asebepoznání. Štěkáte našpatný strom, který patří jiným lidem? Marníte energii tím, že si přejete, aby se druzí změnili? Pokud ano, změňte radši strom, protože jinak se štěkáním jenom vysílíte. Snažte se pozorněji vnímat své reakce narůzné situace auvědomujte si, jak znásobují stres. Vraťte se kesvému stromu astarejte se oněj. Užívejte si jeho stín aplody. Apak budete mít ze života mnohem víc. Nakonci každé kapitoly této knihy najdete cvičení, která vám ukážou, jak můžete dosáhnout stavu klidu apohody. Některá cvičení jsou řízené meditace ajiná obsahují téma kmeditaci.


  Stres omezuje naše obzory, ale uvolněný přístup apocit pohody je naopak zvětšuje.


  Stres je spojený snegativními emocemi, jako jsou strach azlost, zatímco pohoda vyvolává pozitivní emoce, například lásku, inspiraci apoklid.


  Stres vám nasadí klapky naoči, takže vidíte jen negativní stránku událostí asituací, apozitivní pocity naproti tomu rozšiřují pohled aumožňují vám vidět celkový obrázek avnímat idobré věci – aty jsou všude kolem nás, namodré obloze, vrozkvetlých květinách avprosté radosti ze života.


  Stres nás varuje před možným nebezpečím, zato pozitivní emoce nabízejí spoustu příležitostí. Stres může způsobit výraznou stagnaci, ale pozitivní emoce, například radost, nadšení azájem, nás pohánějí kupředu kcíli.


  Adůležitý je také fakt, že výzkumy jasně ukazují, že stres je spojený snemocemi azkracuje život, zatímco pozitivní pocity zlepšují zdraví aživot prodlužují.


  Je-li stres jednou stranou mince, pak je pohoda tou druhou – ato doslovně. Najedné straně mince (té spodní) bývají číslice anadruhé straně je většinou něčí obličej, přírodní symbol nebo připomínka určitého dědictví národa – je to širší pohled naživot. Stres je vetkán dolátky našeho života, achceme-li ho zmírnit, musíme zkoumat všechny aspekty života. Během tohoto procesu nacházíme důvěrnější vztah sami ksobě azískáváme životní moudrost, což nám přináší pocit pohody aspokojenosti. Snížení hladiny stresu napomáhá osobnímu růstu, apokud odstraňujeme stres ze života správným způsobem, máme neustále namysli, že nejde jen oto, abychom se zbavili stresu, ale zároveň se musíme dostat dostavu pohody.


  Pozitivní pocity radosti aštěstí jsou samy osobě protilátkou nastres. Ajak uvidíte všesté kapitole, žití podle hodnot, jež jsou pro nás osobně důležité, vede kespokojenosti apocitu pohody. Osobní hodnoty ovlivňují naše jednání vpřítomném okamžiku. Cíle se naproti tomu nacházejí vbudoucnosti. Asnaha dosáhnout jich může vyvolávat obzvláště velký stres. Žití podle příjemných zásad přináší pocit spokojenosti.


  Stres tvoří mnoho různých prvků – říká se jim například starosti, podrážděnost, zlost, strach asložité vztahy. Avýrazným činitelem je samozřejmě izpůsob uvažování. Mnohé ztěchto věcí jsou probrány vjednotlivých kapitolách knihy.


  Všichni potřebujeme mantru bdělé pozornosti: BUĎ TADY ATEĎ. Všichni máme sklon utápět se vmyšlenkách anevnímat člověka, snímž právě jsme. Všichni býváme často duchem jinde aneradujeme se ze života, jenž se odvíjí vnašem nitru ikolem nás. Bdělá meditace napomáhá zmírňovat zažité návyky avede kešťastnějšímu životu.


  Vprožívání přítomného okamžiku nám občas brání problémy či traumata zdětství. Když nás bolí žaludek, znamená to, že jsme dorána nestrávili včerejší večeři. Astejně tak pokud máme rány zminulosti, může se stát, že si je dodnes lížeme. Atím vězíme kdesi tam, místo abychom byli tady.


  * * *


  Když se potřebujeme cítit lépe, často sáhneme poalkoholu, lécích či jídle. Jsou volně kdostání ajejich účinky bývají přímé avelmi rychlé. Nicméně zachvíli zmizí. Nevedou kdlouhodobé změně.


  Zamyslete se nad následujícím tvrzením: Pokud se snažíte vylepšit si náladu tím, že vypijete pár piv, zůstanete nakonci dne pořád naprvním poli. Když se budete jeden den věnovat praxi bdělé pozornosti, postoupíte nadruhé pole. Ajejí účinky se budou postupně zvyšovat. Pokud se necháte celý rok něčím rozptylovat avyrušovat, budete stále naprvním poli, zatímco poroce praxe bdělé pozornosti se ocitnete napoli 365 – což je mnohem lepší místo! Rušivé vlivy mají sice svůj význam, ale nenabídnou vám sebepoznání anezbaví vás nadvlády automatického uvažování.


  Existuje mnoho knih ostresu. Zabývá se jím velká část literárních děl. Apak jsou knihy opohodovém stylu života zaměřené napocit štěstí. Tato kniha zahrnuje obě oblasti. Když jsem ji psal, chtěl jsem je spojit dohromady aukázat jejich vzájemný vztah. Naučit se přejít odstresu kpohodě je hlavním cílem buddhistické tradice, učení, jež jsem poznával během praxe zaměřené nabdělou pozornost. Prováděl jsem ji pod vedením zenového učitele Thich Nhat Hanha. Právě natento postoj kladu velký důraz při svých kurzech, jejichž smyslem je snížení hladiny stresu, avelmi rád bych vás sním seznámil prostřednictvím své knihy. Já osobně nazývám celý proces cvičením vbdělé pozornosti ajeho hlavním účelem je zmírnění stresu aosobní růst. Při čtení této knihy se vám bude postupně odhalovat vztah mezi těmito dvěma cíli.


  PRVNÍ ČÁST


  MYSL
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  BLUES OSTRESU


  Výzkumy uvádějí, že miminko se usměje


  padesátkrát až sedmdesátkrát denně


  abatole přibližně šestsetkrát. Amnozí znás


  se určitě občas sami sebe ptají, kam se ten


  úsměv poděl. Co nám ho vzalo?


  GOLDIE HAWNOVÁ, 10 MINUT BDĚLÉ POZORNOSTI


  



  Jsme-li vestresu, vytratí se spousta věcí amezi první patří přirozený spontánní úsměv. Když jsme byli děti, často jsme se usmívali, protože jsme žili vpřítomném okamžiku. Naše mysl byla „tady ateď“. Dokázaly nás potěšit prosté radosti života. Jak jsme dospívali, učili jsme se, jak se máme vzdát mysli žijící tady ateď veprospěch mysli zaměřené nazítřek, nabudoucnost. Vbudoucnosti se nachází cíl azáměr. Batole, které si hraje stkaničkami, místo aby si obulo boty, nebo si skošilí hraje naschovávanou aneposlouchá maminku, která chce, aby se obléklo, žije vpřítomnosti. Baví se, protože vidí jen dopřítomnosti abudoucnost ho nezajímá. Nemá povinnosti jako jeho maminka anepíše si seznam, co musí odpoledne udělat. Účel azáměr odvracejí naši pozornost odpřítomnosti asoustředí ji nabudoucnost. Apokud děláme všechno surčitým apřesně daným záměrem, přítomnost zmizí.


  Kolikrát nám rodiče během dospívání připomínali, že naše jednání musí mít nějaký účel?


  Kolikrát denně to říkali?


  Praxe bdělé pozornosti nám pomáhá najít úsměv anavrátit ho dosrdce amysli. Adokáže ho znovu vnést donašeho života.


  Úsměv člověka uvolňuje. Upřímný apřirozený úsměv vychází ze srdce, vyzařuje zcelého těla azjemňuje auzdravuje všechny jeho části.


  NAJDĚTE ZTRACENÝ ÚSMĚV


  Zkuste to hned teď. Zavřete oči achvíli si představujte, jak se vevašem srdci rozvíjí úsměv, jako když se rozevírají okvětní lístky květiny. Vnímejte květ vsrdci avizualizujte si, jak vevšech částech těla postupně rozkvétají jarní květiny. Jak se rozvíjejí, objeví se navaší tváři vždy úsměv. Je to skenování těla pomocí květin. Ateď otevřete oči auchovávejte dál květy vesvém těle. Nepřipadá vám svět hned trochu jiný?


  „Úsměv dokáže zázraky,“ říkává Thich Nhat Hanh. Začněte zase dělat zázraky, tak jako když jste byli malí. Vy jste zázrak. Vnímat život zvlastního nitra je opravdový zázrak. („Skenování“ těla je řízená meditační praxe zaměřená natříbení vědomého vnímání tělesných pocitů akoncentrace. Různé typy této praxe najdete naYouTube, když napíšete dovyhledávače „body scan meditation“.)


  Někteří lidé sáhnou potomto učení stejně nadšeně, jako když nabídnete žíznivému člověku sklenici vody. Velmi dobře znají pocit „vyprahlosti“ způsobený tím, že si nedokážou vychutnávat přítomný okamžik, protože pořád uvažují, co bude dál, aspřádají plány dobudoucnosti. Vědí, jaké to je, když se musejí věnovat každodenním povinnostem anáročné práci, aniž by se jim dostalo odměny, jakou je radost zprožívání přítomného okamžiku. Přítomnost je tu pořád, ale oni vní nejsou, takže si jí nedokážou užívat. Neustále přemýšlejí ozítřku. Aodměnu nikdy nezískají. Takový život je jako sbírání kuponů vobchodním domě, zakteré nikdy nic nedostanete.


  Dalším typem lidí jsou skeptici. Ti si zplánování budoucnosti udělali ctnost. Chtějí být pořád připraveni, aby je zítřek nemohl zaskočit. Dřou se alopotí astoicky tvrdí, že „tak je to správně“. Apodezíravě hledí naty, kteří si užívají života, protože mají pocit, že jim chybí ta pravá morálka.


  Znáte mysl dítěte aznáte imysl matky. Víte, že dítě žije vjiném světě, vněmž zítřek nikdy nenastane – pořád je dnešek. Je to nádherné, ale zároveň dost frustrující. Je třeba odvést práci anakoupit potraviny. Byli jste zahnáni doslepé uličky aprožíváte stres aradost ze života se postupně vytrácí.


  Já netvrdím, že se máte okamžitě zbavit všech povinností dospělého člověka. Všechno, co jste se během života naučili, má svůj účel. Ale pravdou je, že většina lidí si zvykla žít vminulosti nebo vbudoucnosti. Aděláme to dokonce inadovolené, kdy bychom měli odpočívat. Apro některé lidi je předem stanovená doba odpočinku ještě víc stresující než práce. Když jsme ponořeni donějaké činnosti, mysl není posedlá minulostí anetrápí ji budoucnost. Práce je způsob, jak se dá mysl udržet vpřítomnosti. Jakmile cítíte velký tlak, prožíváte menší stres než vechvílích klidu. Jakmile relaxujete, mysl nemá najednou co dělat, apokud ji nevedete kvychutnávání přítomného okamžiku (tedy ktomu, co matka vytrvale zakazuje svému dítěti), nejspíš zjistíte, že se nemáte zčeho radovat. Prožíváte ještě větší stres apřemýšlíte obudoucnosti nebo si přehráváte události zminulosti. Pro mnohé lidi je odchod dodůchodu nesmírně stresující období, ale natuto otázku se později zaměřím detailněji. Aněkteří lidé propadají stresu odovolené. Je to doba, kdy se náhle ocitneme vpřítomnosti, nikoli vbudoucnosti.


  PŘÍTOMNÁ MYSL


  Žití vpřítomnosti patří mezi základy praxe bdělé pozornosti.


  Nicméně naprvní pohled se zdá, že toto učení jde proti proudu protestantské etiky, jež klade důraz nausilovnou práci, kterou provádíme teď ajejíž plody (možná) sklidíme později. Ztohoto hlediska je zábavné užívání si přítomného okamžiku často považováno zamorální selhání.


  Ale život je stále nadosah aje pouze vpřítomnosti aprotestantská etika sjejí tvrdou dřinou může být sama osobě velkým zdrojem stresu.


  Žít vminulosti či budoucnosti se dá jenom vmysli. Apokud žijeme vmysli, nedokážeme se pořádně uvolnit. Vpřítomnosti je kmání nejen život, ale iodpočinek.


  BUĎTE TADY ATEĎ AZKLIDNĚTE MYSL


  Ikdyž si uděláte čas naodpočinek, bez bdělé pozornosti si ho stejně neužijete. Mysl bude pořád poletovat azabývat se různými věcmi nebo se bude trápit něčím, co se stalo včera. Mysl dokáže neustále vytahovat napovrch problémy azaplavovat tělo stresovými hormony, stejně jako vdobě, kdy jste danou událost prožívali.


  „Amen, pravím vám, jestliže se neobrátíte anebudete jako děti, nevejdete dokrálovství nebeského.“


  Tato pozoruhodná věta zMatoušova evangelia to říká velmi výstižně. AThich Nhat Hanh dodává, že království nebeské je TADY ATEĎ. Přítomný okamžik je naším domovem apouze žití vpřítomnosti dokáže zklidnit mysl.


  Praxe bdělé pozornosti nabízí možnost navázat spojení svlastním tělem adechem adíky tomu objevit přítomný okamžik. Zbavíme se mysli zaměřené nazítřek avčerejšek. Naučíme se nacházet radost vmysli žijící vpřítomnosti.


  Pomocí bdělé pozornosti zodpovídáme zasvou mysl avlastní život aneovládají nás návyky, které nám byly vnuceny. Ovšem návyky veskutečnosti zanic nemohou. Umožnily nám dosahovat úspěchů veškole avpráci. Stres vzniká tím, že se snávyky ztotožníme natolik, že ztrácíme svou vzácnou svobodu. Bez bdělé pozornosti se my sami stáváme svými návyky.
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  CVIČENÍ


  USMÍVEJTE SE


  Zkuste se pozbytek dne čtyřikrát zahodinu usmívat, apokud vás to bude bavit, dělejte to izítra.


  Mějte napaměti mírně poupravenou verzi známého rčení: „Cesta ktisíci úsměvů začíná prvním úsměvem.“ Může jím být první úsměv dne, první úsměv během rozhovoru nebo první úsměv při jízdě autem, pokud bychom se chtěli držet původního rčení. První úsměv je nesmírně důležitý, protože může průběh dne či tón konverzace výrazně změnit.


  Achcete-li se usmívat co nejčastěji, můžete si dát narůzná místa cedulky snápisem ÚSMĚV, aby vám to neustále připomínaly.
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  DVA ZPŮSOBY MYŠLENÍ




  Pro opravdový růst je nejdůležitější pochopit,




  že vy nejste hlas ozývající se ve vaší mysli – 




  vy jste ten, kdo ho slyší.




  MICHAEL A. SINGER




   





  Když vidíme člověka, který je ustaraný, přepracovaný nebo vypadá, jako by byl úplně duchem nepřítomný, často říkáme: „Ty moc přemýšlíš.“ Ale já si nedokážu představit, že by něco takového řekl odsouzený na smrt svému právníkovi. Určitě by vás ani nenapadlo říct tuhle větu svému daňovému poradci nebo doktorovi. Od těch právě chceme, aby přemýšleli, a platíme jim za to.




  Nicméně jim platíme proto, aby uvažovali určitým způsobem a jen v náš prospěch. Pod slovem „myšlení“ se skrývají dvě různé činnosti. Někdy přemýšlíme záměrně a jindy přemýšlíme automaticky – myšlenky se objevují kdesi pod úrovní našeho vědomí. A my si často říkáme, že automatické myšlení ukazuje věci tak, jak jsou, a dál už se jimi nezabýváme. Poznání způsobu vlastního myšlení je klíčem k pochopení způsobu vytváření stresu i pohody. Myšlení je důležitou částí stresu, a proto chci hned na začátku knihy detailně prozkoumat tuto činnost, pronikající do všech oblastí našeho života.




  AUTOMATICKÉ MYŠLENÍ A STRES




  Laurie pracovala ve velké kanceláři a starala se o sociální zabezpečení svých klientů. Její práce zahrnovala i návštěvy těchto lidí. Po čase se jeden její nadřízený začal vyptávat kolegů z kanceláře, kam vlastně Laurie chodí a proč bývá tak často pryč. Nebyl v tom špatný záměr a nešlo o konfrontaci, nicméně pro Laurie to bylo značně stresující.




  Požádal jsem ji, ať mi řekne, jak ona sama danou situaci vnímá. Laurie prohlásila: „On mi nedůvěřuje.“ Zeptal jsem se, zda si myslí, že je to hodnocení skutečně realistické a nezaujaté. Chvíli jsme si o tom povídali a brzy se ukázalo, že z její strany jde o automatické myšlení. Její nadřízený se choval stejně i k ostatním kolegům. V případě Laurie nebyl stres ani tak moc způsobený jeho chováním, ale především tím, co si ona sama říkala – zcela automaticky. Nadřízený jen dělal svou práci.




  Je naprosto běžné, že si mylně vykládáme věci, které se skutečně dějí, protože je zabarvujeme vlastním příběhem. Jakmile si uvědomíme, že převážnou část stresu si vytváříme my sami (a druzí k tomu jen trochu přispívají), budeme ho snáze zvládat. Ovšem první krok vedoucí k tomuto poznání nebývá jednoduchý.




  Zeptal jsem se Laurie, jaké má vztahy se svými klienty. Vyvolávají v ní stres? Odpověděla: „Ne.“ Byla ráda, že jim může pomáhat. Měla velmi milou povahu a upřímně se snažila pracovat pro jejich blaho. Když mluvila, doslova z ní vyzařovala otázka: „Jak vám můžu pomoct?“ Denně trávila s klienty několik hodin a se svým nadřízeným se v průběhu týdne vídala jenom pár minut. A to samo úplně stačilo ke zvýšení hladiny stresu. Když se vrátila ze schůzky s klientem, už o dané věci dál neuvažovala. Byla schopna obrátit list a jít dál. Ale rozhovor s nadřízeným se jí v mysli odehrával stále dokola.




  Požádal jsem ji, ať zkusí vědomě vnímat vše, co si v duchu o setkáních s nadřízeným říká. V čem se to liší od jejího přístupu ke klientům? Chvíli jsme si povídali a náhle bylo jasné, že když jedná s klienty, její mysl se zaměřuje na řešení problémů. Ale v přítomnosti nadřízeného se okamžitě přepne na myšlení automatické.




  Myšlení nebývá vždy stejné




  Jako živočišný druh i jako jedinci vděčíme myšlení za převážnou část svých úspěchů. Nicméně na druhou stranu nám přináší i velké utrpení.




  Účelové myšlení a automatické myšlení jsou ve své podstatě dva různé způsoby uvažování. Účelové myšlení nám může přinést úspěchy a bohatství. Ale zároveň může působit věčné problémy. Automatické myšlení dokáže vyvolávat stres a stavy úzkosti. A dostává nás do nesnází.




  Při účelovém myšlení máme proces uvažování pod kontrolou. Mezi příklady tohoto způsobu myšlení patří vyplňování daňového přiznání, učení se na zkoušku a řešení různých problémů. Doktorovi umožňuje stanovit diagnózu pacienta, právníkovi pomáhá připravit kauzu a instalatér díky němu opraví vodovod. Já osobně právě používám účelové myšlení k napsání této knihy. (Čtvrtá kapitola ukazuje, jak významnou roli hraje účelové myšlení v oblasti kreativity.) Účelové myšlení nám umožňuje mít věci pod kontrolou. Rozhodujeme, co je důležité, co máme prozkoumat a jak dospějeme k potřebným závěrům. Jsme pány situace. Používáme uvažující mysl tak, aby sloužila našim účelům, podobně jako když pracujeme s počítačem. Počítač nerozhoduje, jaké dokumenty je třeba otevřít, komu poslat zprávu a co napsat do e-mailu (tedy pokud se nám do něj někdo nenabourá.)




  Během automatického myšlení se mysl chová stejně jako počítač, do něhož se někdo naboural. Její fungování ovládají emoce a bujná fantazie. Automatické myšlení nemáme pod kontrolou. Mysl nám předkládá myšlenky tak, jak sama chce.




  Automatické myšlení by se dalo přirovnat k nevyžádaným zprávám, které zahlcují mailovou schránku, nebo k reklamám v rádiu. Jediný rozdíl spočívá v tom, že automatické myšlení vychází zevnitř, zatímco reklamy či nevyžádané zprávy přicházejí zvenčí. A o to hůř se to rozpoznává. Automatickému myšlení věříme a ztotožňujeme se s ním, protože pronáší myšlenky naším vlastním hlasem.




  Automatické myšlení prostě existuje




  Mysl je dobrý sluha, ale může být špatný pán.




  V lepším případě nemusí automatické myšlení příliš škodit – prostě jen omílá zážitky z minulosti nebo sní o budoucnosti. Ale vždy nás odvádí od přítomnosti. Když sníme o budoucnosti, můžeme minout výjezd z dálnice nebo promarníme šanci komunikovat s člověkem, s kterým právě jsme. Neděláme nic naplno, protože jedna polovina mysli je zaujata automatickými myšlenkami.




  Nicméně automatické myšlení má i svou temnější stránku. A ta se projeví, když mysl ovládnou obavy a úzkost nebo žádostivost a lačnost. Pokud máme sklon k depresím, mysl stále dokola přehrává úvahy o těžkých časech a špatné karmě. Jakmile propadneme úzkosti, mysl začne přehrávat písničku o strašidle ve skříni. Problém se tím neřeší a my se jejímu představení nezasmějeme. Hladina stresu se naopak zvyšuje a my jsme stále méně v pohodě.




  Automatické myšlení vysílá na stejných frekvencích jako myšlení při řešení problémů. Jeho hlas zní velmi povědomě, protože je to náš hlas. A takový způsob uvažování může být velmi škodlivý, protože mu důvěřujeme a myslíme si, že nám nemůže ublížit. Náhle však škodí, neboť jeho vrchními veliteli jsou strach a úzkost. A my jim s důvěrou nasloucháme a trpíme. Občas to bývají jen nesmyslné bláboly. Ale i ty dokážou uškodit, protože nám říkají, že všechno je špatně, i když to není pravda.




  Dvě podoby myšlení




  Mysl dokáže být velmi matoucím místem. Dvě podoby myšlení jsou jako dvě masky ze symbolu dramatického umění – jeden obličej se usmívá a druhý pláče. Tento symbol pochází ze starobylého Řecka, kde herci hráli v jedné hře několik rolí a nasazovali si masky, aby změnili postavu nebo její náladu. V divadle mysli přecházíme od účelového myšlení k automatickému, aniž bychom masky měnili. A mysl nám to nikdy předem neohlásí. Bez bdělé pozornosti ten rozdíl ani nepoznáme. Proto se stává, že kompetentní člověk dokáže pomocí účelového myšlení řešit celý den pracovní problémy. A pak jde domů a stane se obětí spontánního myšlení a trpí depresemi. Pro psychology je to naprosto reálný problém. Průzkum Americké psychologické asociace z roku 2009 ukázal, že 40 až 60 procent lékařů zabývajících se psychologickou praxí má profesní problémy způsobené pocity vyhasnutí, úzkosti či deprese. Je to velké procento, uvědomíme-li si, že jde o specialisty, kteří by takové problémy měli zvládat. Bez bdělé pozornosti nás dokáže ošálit představa, že jsou to kompetentní osoby. A tím se zvyšuje naše důvěra v myšlenkový proces, protože sami využíváme myšlení při práci a víme, že dokáže být velmi účinné. Podněcuje nás to důvěřovat mysli a nijak ji nezpochybňovat, takže většinou věříme všemu, co nám předkládá.




  Nicméně psycholog je kompetentní osobou pouze tehdy, když používá účelové myšlení. Jeho automatické myšlení je stejně nedůvěryhodné jako automatické myšlení ostatních lidí, včetně jeho klientů. Pokud se s ním ztotožní a nechá se jím ovládat, ztratí pevnou půdu pod nohama, protože už nevyužívá věci nacházející se v rámci své kompetence. Koneckonců ani diplom nezískal pomocí automatického myšlení, ale jen díky myšlení účelovému. Jak by asi vypadala diplomová práce, kterou by tvořily jenom automatické myšlenky? Myslíte, že by ji profesor přijal?




  Dvě podoby starostí




  Stejně jako myšlení mají dvě podoby i starosti. Poznatelné starosti zmizí ve chvíli, kdy se na ně zaměříte a najdete jejich příčinu. O automaticky vznikajících emocionálních starostech to však neplatí. Pramení vaše starosti z konkrétní záležitosti a zvládáte je racionálním způsobem, tedy pomocí preventivních, aktivních a smysluplných opatření? Nebo jde o emocionální starosti, které nechtějí zmizet, přestože se jich usilovně snažíte zbavit? Účelové myšlení dokáže řešit poznatelné starosti, protože jsme schopni analyzovat situaci, objevit vhodné postupy a provést je v praxi.




  Uvedu příklad. Nedávno jste zjistili, že vám špatně zabírá brzda v autě, takže by brzy mohlo dojít k nehodě. Zajedete k automechanikovi a necháte si ji opravit. A tím je problém vyřešený a už si nemusíte dělat starosti.




  Emocionální starosti jsou mnohem složitější. Po začátek řeknu, že příčina starostí se nachází uvnitř toho, kdo si je dělá. Vnější okolnosti jsou pouhým podnětem, jenž aktivuje jejich podstatu. O takovém člověku se občas říká, že je ztělesněním ustaranosti, což jasně poukazuje přímo na dotyčného, nikoli na okolní svět. Automatické myšlení rozněcuje plameny takového typu starostí a emoce jsou větrem, jenž do nich fouká, takže jsou stále divočejší a větší.




  EFEKTIVNÍ MYŠLENÍ A BDĚLÁ POZORNOST




  O efektivním myšlení bylo napsáno mnoho knih. Zaměřují se na způsoby, jimiž můžeme zlepšovat účelové myšlení. Kompetentní pracovník zvládá mnohé formy efektivního myšlení, protože je využívá při řešení různých problémů, s nimiž se během práce setkává. Nicméně nemusí být schopný dělat sám pro sebe věci, jaké dělá pro druhé. Používá účelové myšlení jen tehdy, když pomáhá ostatním lidem. Ale pokud rozjímá o svém životě, nastoupí náhle na scénu myšlení automatické.




  Účelové myšlení se dá zdokonalovat tím, že chodíme do školy, rozvíjíme své profesní znalosti a učíme se efektivní způsoby myšlení.




  Ale jak zvládnout automatické myšlení? Jestliže nám přináší jen stavy úzkosti, deprese a stres, je zjevné, že výrazně ovlivňuje kvalitu našeho života. Jeho účinky mohou být negativní i pozitivní, jako to platí například o vysokoškolském vzdělání. Bdělá pozornost je klíčem k pochopení, jak můžeme své automatické myšlení ovládat.




  Vnímání automatických myšlenek




  Když kompetentní osoba uvažuje účelově, je si toho vědoma. Právník je schopný naúčtovat si každou minutu strávenou s klientem. Prostě jen zapojí své účelové myšlení.




  Naproti tomu automatické myšlení se dokáže vplížit zcela nepozorovaně. Přichází nečekaně a bez pozvání.




  Často si ani neuvědomujeme, že to tak je. Žijeme s ním už od dětství. Je jako ona příslovečná ryba, která nevnímá vodu, v níž plave.




  Plovoucí meditace pro rybu




  Tříbení vědomého vnímání automatických myšlenek je stejné, jako když učíte rybu, aby si uvědomovala, že plave ve vodě.




  Ryba by se musela nějakou dobu trénovat ve vědomém plavání a vnímat všechny vjemy a pohyby ploutví a zároveň by musela pochopit, co se děje, když dýchá a pluje, aby postupně zvyšovala úroveň bdělé pozornosti, a pak by jednoho dne prozřela a dostavil by se vhled. Jen tak by mohla ryba porozumět různým záhadám spojeným se životem ve vodě.




  Jízda na neutrál




  Když si koupíte auto s velkým motorem, má nejen skvělý výkon, ale zároveň úžasně jezdí na neutrál. A totéž platí o lidském mozku. Náš mozek je ve srovnání s mozky ostatních tvorů mnohem větší. Dokáže fungovat na vysoké obrátky, řeší tajemství fyziky a daňová přiznání, ale když jede na neutrál, vydává příliš mnoho kouře a je moc hlučný. Oním kouřem a hlukem jsou automatické myšlenky a starosti. Za dávných časů se mozek zřejmě hodně zabýval otázkou přežití ve světě divočiny. Po většinu času účelově přemýšlel, kde se dá sehnat potrava a přístřeší. Ještě nedávno žili mnozí Inuité z „Grand Nord“ ležícím v provincii Quebec v iglú, za dlouhých zimních večerů si svítili olejovými lampami, k pití používali roztátý sníh, chodili v oděvech vyrobených ze zvířecích kůží a na nohou měli obuv z tulení nebo sobí kůže. Zkuste si představit, jak se za takových podmínek staráte o miminko. Člověk, který bydlí v běžném městském bytě, podobným problémům nečelí a nemusí neustále bojovat o přežití. Jeho mozek po většinu času zahálí.




  Stresová pyramida




  Meditace bdělé pozornosti přináší mysli pochopení, čirost a bdělost. Mysl má přirozený sklon hledět ven. Člověk se vyvíjel v nebezpečném světě dravé zvěře a predátorů. Naši předci museli být neustále ve střehu, aby měli jistotu, že se nestanou obědem, a aby pro sebe zároveň sehnali nějaké jídlo. Lidé bývají zobrazováni jako vrchol evoluční pyramidy. Ovšem současně s tím tvoří i vrchol pyramidy stresové. Ryby prožívají fyzický stres, když nemají vhodné životní podmínky. Ale nestresují se kvůli hypotetickému nebezpečí číhajícímu kdesi v budoucnosti a neděsí je takové věci, jako je například odhalení plného kariérního potenciálu. Nicméně lidé jsou na stres experti. Prožíváme podobný fyzický stres jako ostatní tvorové, ale zároveň nás ohrožuje spousta dalších stresorů psychických, o nichž zvířata nemají nejmenší tušení. Takže v případě lidí se k fyzickým stresorům přidávají ještě psychické. Je to cena, jakou musíme zaplatit za své místo na vrcholu evoluční pyramidy.




  Pohled dovnitř




  Při bdělé meditaci zaměřujeme mysl dovnitř pomocí vědeckého přístupu založeného na pozorování a přijímání. Mysl má sklon dívat se ven a soustředit pohled na vnější svět. A občas vůbec nic nepozoruje a ztrácí se kdesi ve svém snění. My se ji snažíme vrátit zpět, aby hleděla dovnitř a byla v pozici pozorovatele. Něco takového však nestačí udělat jen jednou a domnívat se, že tím je vše vyřešeno. Musíme postup mnohokrát opakovat, protože mysl se neustále vymyká a nechce sloužit našim záměrům.




  Malcolm Gladwell v knize Mimo řadu: Anatomie úspěchu (Outliners: The Story of Success), která vyšla v roce 2008, uvedl paradigma, které si získalo značnou oblibu. Uvádí se v něm, že zvládnutí určité dovednosti vyžaduje 10 000 hodin dřiny. Gladwell tvrdí, že je to otázka usilovné práce a času. Ovšem upřímně řečeno, chceme-li okusit plody praxe bdělé pozornosti, nemusíme čekat, až se z nás stane buddha. Každý krok, který na této cestě učiníme, přináší odměnu, protože snižuje hladinu stresu a zvyšuje pocit svobody.




  V buddhismu má slovo „svoboda“ zvláštní význam. Označuje možnost rozhodování neovládaného zažitými postoji a způsoby chování. Když nejsme svobodní, jednáme na základě návyků nebo reagujeme na emocionální podněty, tužby či averze. Když se klepneme do kolena a noha na to reaguje, nedá se mluvit o svobodné volbě. Bez bdělé pozornosti je velká část našeho chování automatická. Lidé a situace stisknou tlačítko a my jednáme naprosto předvídatelně. Jak postupně zvládáme bdělou pozornost a rozvíjíme pozici pozorovatele, učíme se vědomě vnímat své tužby, averze a emocionální impulzy, aniž bychom se jimi nechávali ovládat.




  „Asi to nedělám správně“




  Meditující Buddha vypadá nesmírně uvolněně a přirozeně. Mnozí lidé posuzují svou meditační praxi podle tohoto měřítka a pak zjišťují, že se jim nejspíš nedaří. Jejich vlastní prožitky při meditaci tak uvolněné a přirozené nejsou. Cítí se z toho nešťastní a myslí si, že nemeditují správně.




  Buddhovy obrazy a sochy však nezobrazují začátečníka. Zpočátku musíte navázat spojení s vlastním dechem a za pár minut zjistíte, že mysl se kdesi toulá. Pokud systematicky procházíte celé tělo, jste v kontaktu s pěti smyslovými orgány a držíte se vytyčené trasy. Ale jakmile instrukce skončí, přestanete se soustředit a propadnete snění a úvahám. Poletující mysl a snění za bílého dne není meditace. Součástí praxe je neustálé navracení zpátky do nitra a záměrné věnování pozornosti vnitřním prožitkům. Ale dejte si pozor na perfekcionismus. Koncentrace nemusí být dokonalá a absolutní. V slavné písni Leonarda Cohena nazvané Anthem se říká: „Ve všem je skulina, kterou dovnitř proniká světlo.“ Přesně takovou skulinou v koncentraci se dovnitř dostává představa, že „bychom měli přestat meditovat a věnovat se něčemu jinému“. Jinak byste mohli meditovat až do smrti!




  Nicméně skulina ve zdi je něco úplně jiného než situace, v níž žádnou zeď nemáme. V takovém případě jsme vystaveni na milost a nemilost dešti, sněhu a studenému větru. Na počátku meditační praxe může být skulina hodně široká. A pronikají jí nejen paprsky světla, ale i různé rušivé myšlenky. Po určité době však z ní je už jen malá dírka v koncentraci a meditace vám jde mnohem lépe.




  Stres se nedá zvládat pomocí stresových návyků




  Jakmile uděláme z meditace úkol, který chceme zvládnout dokonale, stane se z ní určitý výkon. A může se dokonce změnit v další zdroj stresu! Nedovolte, aby ve vás slovo „koncentrace“ vyvolávalo pocit, že něco děláte. Meditace není určitá forma činnosti – není to snění za bílého dne, není to snaha, aby věci byly jinak, a není to ani bojování s myslí. Prostě jen buďte – a pozorujte. Když mluvím o koncentraci, myslím tím schopnost udržovat pozici pozorovatele.




  Řekněme, že pracujete v továrně, kde se balí ovoce, a vaším úkolem je pozorovat jablka na běžícím pásu. Pokud vás některé z nich zaujme natolik, že po něm sáhnete a zakousnete se do něj, jste ztraceni – přestali jste být pozorovateli. A stejně tak když se necháte unést určitou myšlenkou a ztotožníte se s ní, namísto abyste ji jen pozorovali, ztratíte koncentraci. Už jste si ukousli. Snažte se v klidu pochopit, co se stalo, a navraťte se k pozorování dechu. Musíte to stále dokola opakovat, ale nebuďte z toho nešťastní – usmívejte se na sebe! Jste člověk, který miluje jablka, ale teď se na ně musí jenom dívat. Občasné výpadky bývají zpočátku naprosto běžný jev a vůbec není třeba si s tím lámat hlavu. Všichni jsme závislí na svých myšlenkách.




  Myšlenky nejsou jen v mysli




  Když si vybavíme určité slovo, mírně se tím aktivují hlasivky a krční svaly. Tento objev je základem rychlého čtení, při němž očima prolétneme řádek tak rychle, že nemůžeme přemýšlet o jednotlivých slovech. Když běžně čteme nějaké slovo, zároveň je v duchu podvědomě vyslovujeme. A při tom velmi slabě aktivujeme hlasivky. Čtení je pak mnohem pomalejší, protože můžeme číst jen stejně rychle, jako když mluvíme, nikoli takovou rychlostí, jako když přemýšlíme.




  Na tomtéž principu fungují počítačem ovládané mechanické údy pro handicapované lidi. Mění signály vycházející z mozku v běžné elektrické impulzy, jež aktivují mechanické zařízení. Bionickou ruku zvednete jen tím, že si v duchu řeknete, že to chcete udělat. Takovou protézu používá například Jesse Sullivan, který jako první podstoupil operaci plně robotického ramene. Pracoval jako elektrikář a v květnu 2001 se nešťastnou náhodou dotkl vodiče vysokého napětí a musely mu být amputovány obě ruce až k ramenům. Poté získal bionické protézy, které dokážou přejímat nervové impulzy z mozku. Podle zprávy Centra pro bionickou medicínu, které působí na Feinbergově lékařské fakultě Severozápadní univerzity, si dnes Sullivan jen pomyslí, že chce určitým způsobem pohnout rukou, a jeho umělá ruka to udělá.




  Naše myšlenky nezůstávají jen v mysli, ale pronikají do celého těla. Například když se chystáte obléct, několikrát pomyslíte na to, že musíte zvednout ruce. Všimli jste si někdy, že když se ráno probudíte a jste ještě rozespalí, chvíli předtím, než vylezete z postele, přemýšlíte, co si vezmete na sebe a co si dáte k snídani?




  Skenujte mysl i tělo




  Přemýšlení nás může fyzicky unavit a vystresovat. Když přemýšlíme, mysl posílá signály odpovídajícím částem těla, které se mírně stáhnou. Vzniká v nich napětí, protože z mozku často nepřicházejí další signály napomáhající uvolnění.




  Skenování těla nám tyto chybějící signály dodává. Během relaxačního cvičení se učíte postupně uvolňovat svaly a zbavovat se myšlenek na různé aktivity. Myšlenky vytvářejí v těle napětí neustále, nikoli jen jednou denně nebo jednou za týden. Mozek po celý den říká: „Dělej tohle a dělej tamto.“ Neříká: „Uvolni se.“ Pokud si jednou týdně projedete celé tělo, zjistíte, jaké svaly jsou napjaté následkem tenze pramenící z přílišného přemýšlení. Zkuste alespoň chvíli vnímat, jaké to je, když se skutečně uvolníte. Ale pravda je, že když cvičení skončí, člověk většinou přestane být pozorovatelem a navrátí se k přemýšlení, takže opět začne cítit napětí.




  Relaxace pomocí tří dechů




  Tato kniha obsahuje patnáct cvičení (na konci každé kapitoly jedno) zaměřených na tříbení relaxace a uvolněného přístupu. Další relaxační cvičení, jako je například skenování těla, najdete na internetu a setkáte se s nimi také na kurzech jógy. Nicméně mějte na paměti, že hlavním smyslem těchto cvičení je zapojit uvolněné reakce do běžného života. Skenování těla a kurzy jógy vás seznámí s pocitem relaxace, abyste ho dokázali rozpoznat. Ale napětí se většinou pár minut po skončení relaxačního cvičení zase vrátí.




  Nicméně mám pro vás dobrou zprávu. Jakmile se s pocitem relaxace blíže seznámíte, můžete ho vyvolat pomocí pouhých tří dechů. Mnozí lidé, kteří meditují, provádějí toto cvičení se zvonkem, který se ozývá v pravidelných intervalech. Spoustu takových zvonků najdete na internetu a já osobně mám velmi rád zvuk zvonku, který se ozývá na webových stránkách www.fungie.info/bell a www.mindfulness.org/bell.




  Je to jemná připomínka a můžete si zvuk nastavit na takovou hlasitost, jaká vám vyhovuje.




  Bdělá pozornost jako způsob života




  Náš mozek nám s oblibou nabízí nežádoucí myšlenky a poskytuje nevyžádané rady. A každou událost interpretuje po svém. Po celý den posuzuje lidi a hodnotí situace. Možná patříte mezi šťastlivce, jejichž hodnocení a rady jsou pozitivní. Pokud ano, buďte vděčni životu, že věci jdou většinou hladce a neprožíváte příliš velký stres. Nicméně i přehnaný optimismus má svá úskalí, protože takoví lidé mohou přijít u hracích stolů nebo na burze buď o všechno, nebo naopak získají velké jmění. Typická firma už pět let po svém založení nemusí fungovat. A pocit jistoty je stejný duševní stav jako jakýkoli jiný. Můžeme si být „jisti“ pozitivními výsledky, ale i těmi negativními. Praxe bdělé pozornosti vytváří určitý prostor mezi pozorovatelem a všemi typy automatických myšlenek a psychických stavů, abychom měli možnost svobodné volby. Naše myšlení sice bývá většinou automatické, ale nemusíme automaticky jednat.




  Opětovné spojení těla a mysli




  Mantra bdělé pozornosti znějící Buď tady a teď má mnohem hlubší význam, než by se mohlo zdát na první pohled. Naše tělo je tady, o tom není pochyb. Tato mantra je zaměřena na mysl, protože právě mysl dokáže vyklouznout ven a začít kdesi bloumat. Intuitivně to chápeme, protože tento jev všichni běžně prožíváme. Vědomé pozorování dechu je možnost, jak připojit mysl k tělu, aby vznikl jednotný celek.




  Lidé, kteří se seznamují s bdělou meditací, často nepřikládají pozorování dechu příliš velký význam. Je-li mysl oddělena od těla a začne se zabývat různými věcmi, vznikne problém. V Buddhově knize o spánku jsem uvedl, že mnohé problémy vyplouvají na povrch právě v době, kdy se uložíme k spánku. Představte si, že ležíte v příjemně teplé posteli, ale vaše mysl poskakuje na rozbouřených vodách v nafukovacím člunu. Nadšená radost z úžasného dobrodružství nezůstává jen v mysli, ale šíří se do celého těla. Kdybyste ho v tu chvíli zrentgenovali, nejspíš byste zjistili, že některé svaly jsou napjaté. A kdybyste se zaměřili na dýchání, uvědomili byste si, že dech není pomalý ani uvolněný. Nedýcháte jako člověk, který usíná, protože váš dech je přerývaný a zrychlený. Přestože máte všechny fyzické podmínky k spánku, nejste schopni zabrat.




  Rozumí si tělo s myslí?




  Dalším problémem, který nastane ve chvíli, kdy děláte jednu věc a zároveň myslíte na něco jiného, je skutečnost, že tělo funguje na dvou kolejích současně. Snaží se reagovat na danou situaci, ale chce vyhovět i požadavkům, které vytvářejí vaše myšlenky. Záměry se kříží, podobně jako kdybyste se rozhodli, že půjdete napravo a zároveň nalevo. Jak by to podle vás asi dopadlo? Šli byste nalevo, nebo napravo, nebo někam úplně jinam?




  V polední pauze chodívám do tělocvičny. Vždycky tam hraje televize a v té době dávají spoustu reklam na různé typy pojištění. Hodně často vídám jednu, v níž padá žena ze schodů. Má to naznačit, že domov je nebezpečné místo. Nikdo neřekne, že skutečným problémem je fakt, že když jde ta žena dolů, myslí na spoustu jiných věcí. Nedostatek bdělé pozornosti se dá jen těžko považovat za důvod k vyplacení pojistky, ale Harvardova univerzita nedávno vydala velmi zajímavou studii, v níž se uvádí, jak často se během dne oddáváme snění. Je to 46,9 procenta z celkového času.




  Dr. Matthew Killingsworth a jeho kolegové požádali 2200 dobrovolníků, aby si do iPhonu stáhli aplikaci, v níž si můžete navolit, co právě děláte, a také přesně určit, zda na danou činnost skutečně myslíte a jestli ve vás vyvolává pocit štěstí, anebo smutku. Dobrovolníci souhlasili, že budou volat v různý čas v průběhu celého dne, a někteří se ozvali dokonce i během milování. Když tým Harvardovy univerzity vyhodnotil 250 000 hovorů, dospěl k závěru, že dobrovolníci strávili 46,9 procenta času sněním, protože jejich mysl kdesi bloumala. Není pochyb o tom, že jde jen o statistický průměr a že někteří lidé samozřejmě žijí více nebo méně pozorně a bděle. A čtyři procenta tvoří dospělí lidé s různými typy poruchy vnímání, kteří mají zase jiné problémy.




  Podle průzkumu Národního institutu psychického zdraví mívají lidé, kteří propadají snění během dne, v životě zvýšený počet nehod a úrazů.




  Dávej pozor!




  Tato slova pronášejí matky na celém světě, když nabádají své nepozorné děti, ale ve skutečnosti by měly říkat něco jiného, například BUĎ TADY A TEĎ nebo CHOĎ VĚDOMĚ! Hlavním problémem je fakt, že nežijeme v přítomnosti. Jak můžete dávat pozor, když v dané situaci psychicky nejste?




  Z mlžného období mého dětství se mi vynořuje jedna vzpomínka. Šel jsem tehdy odpoledne domů ze školy, na zádech jsem měl těžkou tašku plnou učebnic a sešitů na domácí úkoly a moje mysl byla stejně zatížena, takže jsem narazil do stromu. Byl obrovský a já jsem ještě dlouho cítil jeho drsnou kůru na zkrvaveném rtu. Urazil jsem si kus předního zubu. Jako dítě jsem určitě dělal spoustu věcí bezmyšlenkovitě, ale na tuhle příhodu si moc dobře pamatuji. Ten zub mi spravili a mám na něm korunku.




  Kdo propadá snění, nebývá moc šťastný




  Ve zmíněné studii z Harvardovy univerzity se dále říká, že lidé, kteří se nedokážou soustředit na práci, již právě dělají, velmi často uvádějí, že jsou nešťastní. Dr. Killingsworth dospěl k následujícímu závěru: „Bludná mysl je skvělým indikátorem lidského štěstí.“ Studie sice neodpovídá na otázku, co se projeví jako první – bludná mysl, nebo pocit neštěstí –, ale potvrzuje význam učení o žití tady a teď. Příliš často se vzdalujeme přítomnosti na skluzavce automatického myšlení, které následně vyvolává různé formy stresu. Právě na ty se detailněji zaměřuje následující kapitola.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Buddhova kniha o stresu.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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