KAPITOLA 7

Vsimava priprava na cestu k soucitu

z Yz

Dopéli jsme ted k té ¢asti naseho spolecného zkoumadni, ktera se
tykd prace a cviceni. Pro ¢lovéka je nékdy velmi uZitecné vést si
slozku nebo zaznamnik, do kterého si mtZe zapisovat své tva-
hy o rtznych cvicenich, myslenky, které jej béhem dne napadaly,
pozndmky o tom, jak mohl na véci reagovat jinak, nebo dokonce
o zméndch v jeho snech. Je to néco jako osobni zaznamnik. Béhem
cesty mtiZete shromaZzdovat i dalsi véci — p¥islusné obrazky, basn¢,
¢lanky — a umistovat si je do svého zaznamniku.

K yjasnéni si svych myslenek a vhledt ndAm mtiZe velmi pomoci
reflektujici psani. Zjistite, Ze budou dny, kdy budete do zdznamni-
ku psét radi, a jiné, kdy ho nechéte byt. Je to samoziejmé jen ndvrh,
i kdyZz vés budu v priibéhu prace vybizet, abyste svilj zdznamnik
riiznymi zplisoby pouZivali.

Prvni kroky: VSimavost*

Ze vsech dovednosti, které vdm pomohou pfi rozvijeni soucitu
viici sobé samym i viici druhym, je schopnost ,, v§imavosti” jednou
z nejcennéjsich. ,Vsimavost” v podstaté znamend naucit se véno-
vat pozornost pfitomnému okamziku bez hodnoceni a posuzova-
ni; je to pouZzivani védomého uvédomovani a zaméfeni pozornosti
na pozorovani a pouze pozorovani. Chceme vytvofit novy vztah

* Orig. mindfulness. V nékterych ¢eskych textech se tento anglicky vyraz nepfe-
klad4. — Pozn. piekl.
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Vytvéafeni soucitné mysli

mezi ,starym mozkem/mysli” s jeho vnimanim, citénim, touhami,
archetypy a ,ja chci” a ,novym mozkem/mysli”, ktery si uvédo-
muje sebe sama a uvazuje. Buddhismus samoziejmé tyto ,tech-
niky” v8imavosti rozviji jiz tisice let. V poznamkach k této kapi-
tole jsem uvedl nékolik knih, webovych strdnek a CD, které byste
mohli pro rozvijeni svého porozuméni a procvi¢ovani v§imavosti
prozkoumat. (1)

Vsimavost mé rtzné aspekty. Nékdy miuze probihat automa-
ticky. UZ se vdm nékdy stalo, Ze vas prosté emocné zasdhla krasa
zapadu slunce nebo hudby nebo Ze jste byli zcela pohlceni hranim
hry s ostatnimi? V téchto chvilich jste ztratili pocit sebe sama a byli
jste prosté ponofeni do proudu okamZiku — bez posuzovani, jen jste
v ném byli a prozivali ho. Neni to néco, co byste si mohli imysiné
pfivodit. Je to spiSe jako se spdnkem: mtiZete si vytvofit podminky
pro spanek, ale v okamziku, kdy si kvtili nému zacnete délat sta-
rosti — ,,Dokazu ted usnout?” — se ztrati. Je to v3ak jen jeden aspekt
vSimavosti — stejné snadno se mtiZzete ponofit do proudu tizkos-
ti nebo hnévu a nechat se strachem nebo hnévem vybicovat. Vsi-
mavost tedy neni v Zddném smyslu bezmyslenkovitost; je to druh
,jasného” uvédomovani.

Jak jsem jiz poznamenal dfive, mnoho velkych uditelti medita-
ce upozoriiovalo na to, Ze vzdy existujeme pouze v tomto okamZi-
ku —kazdy z nés je ,bodem védomi”, ktery prochazi ¢asem. Nase
védomi neexistuje v okamziku, ktery pravé uplynul, ani v oka-
mziku, ktery teprve pfijde. VSimavost nds naplno pfivadi k Zivotu
v ted nasi védomé existence, kterd je jedinym mistem, kde sku-
te¢né existujeme! Pokud jste materialisté, mohli byste fici, Ze vas
mozek vytvéii vzorce, které vam davaji védomi tohoto ¢asového
okamZiku. Pokud mate spiSe duchovni pohled, mohli byste fici, Ze
vas mozek vytvaii vzorce védomi a ¢asu. Védci a filozofové o tom
vedou dlouhé debaty.

Jde o to, Ze mlizeme byt natolik ztraceni ve svych nadéjich ¢i
obavéch ze zitfka nebo v litosti nad vcerejSkem, Ze nam p#itomny
okamZik unikd - Ze Zijeme ve svété vzpominek nebo pfedstav, nikoli
ve svété, jaky je prdvé ted. Samoziejmé, Ze je nékdy velmi dtleZi-
té reflektovat, co bylo, a promitat si, co bude, ale kdyz to délame,
méli bychom to délat zdmérné, a ne se do toho nechat automaticky
vtahnout strachem, hnévem nebo silnymi touhami.
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Vsimava piiprava na cestu k soucitu

Vsimavost také znamend, Ze si 1épe uvédomujete a vice proziva-
te, Ze vénujete pozornost podrobnostem svéta, ve kterém prdvé ted
existujete, a svym vnitfnim pocitim a myslenkdm, které se vam
vynofuji v mysli. Kolik z nés se naptiklad béhem proZivani tzkosti
nebo vzteku skutecné zastavi a vénuje svou pozornost tomu, kde se
tento pocit v naSem téle nachazi, jak zni nas hlas, jaka ¢ast nasi my-
sli pravé ddva pokyny nasim myslenkdm a télu, nasim primdrnim
myslenkdm a obavdm. Jak casto se zastavime a cvi¢ime se v pozo-
rovani toho, co se vlastné praveé ted déje v nasi mysli? Vétsinou ne;
nasSe archetypy a mozkové vzorce si prosté ,jedou po svém”.

Vsimavost znamend naucit se, jak zménit toto uvéznéni v ,au-
tomati¢nosti” ,staré mysli”, a to spiSe pomoci uméni neodporo-
vat neZ nasilnym zptisobem. Snaha je dtlezitd do té miry, Ze si
na cviceni vyhradime ¢as a umoZnime a dovolime, aby se véci dély.
Vsimavost spoc¢ivd v zamérném vyuzivani pozornosti k vytvare-
ni stavii mozku, ve kterych Ize aktivovat vzorce v nasem mozku
a rozvijet sité¢ mozkovych bunék, které napomahaji zklidnéni mysli
a rozvijeni konejsivého soucitu.

Vsimavost je tedy zptisob, jakym rozumime ,,pozornosti”. M-
Zete se rozhodnout, Ze svou pozornost zaméfite na urcité misto.
Kdyz vés naptiklad pozadam, abyste se sousttedili a ,,vénovali po-
zornost” svému palci na levé noze, najednou si uvédomite pocity
v této casti svého téla. KdyZ pak pfevedu vasi pozornost k horni
¢asti hlavy, uvédomite si jiné pocity. Svou pozornost si tedy mii-
Zeme piedstavit jako reflektor, ktery se pohybuje. Prdvé naucit se,
jak vyuzivat tento mechanismus a byt ve své pozornosti, je klicem
ke vS§imavosti.

Vsimavost se také tykd jasnosti pozorovédni. Pfedpoklddejme
napiiklad, Ze se chystéte snist jablko. Jak byste to udélali vSima-
vé? Nejprve se na jablko podivejte a vSimejte si vSech jeho barev
a textur, drzte ho v ruce a vnimejte vzhled jeho slupky. Nespé-
chejte — vénujte tomu cas a jenom pozorujte. Kdyz se vase mysl
zatould od soustfedéni na jablko (coZz se velmi pravdépodobné
stane), jemné se na néj znovu zaméfte. P¥i tomto zkoumani jablko
neposuzujte, pouze jeho vlastnosti zkoumejte. Pak vezméte niz
a oloupejte ho nebo si jej nakrdjejte. Opét si vSimejte, jak na jabl-
ko ptisobite, jakou ma barvu a strukturu pod slupkou. Vénuijte
svému pozorovani dostatek ¢asu. Poté se do jablka zakousnéte:
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ted se soustiedte na sviij chutovy vjem a na to, jaké pocity vyvo-
lava jablko ve vaSich tstech. Pomalu jej Zvykejte, vSimejte si, jak
Stava stimuluje vaSe slinné zlazy a jak se vam v tstech tvofi sliny.
Diikladné se soustfedte na chut. Jak zZvykdte, vSimejte si, jak se
jablko méni v kasi. Pfi polykédni vénujte pozornost pocittim, které
polykani vyvolava v krku a v jicnu.

Jablko jste tedy zkoumali zrakem, hmatem, ¢ichem a chuti. Kdy-
byste jablko upustili, mohli byste slySet, jak zni — ale to dnes nepo-
ttebujete! Pfi tomto zkoumani nedochdzi k Zddnému hodnoceni,
jde pouze o vasi primou zkusenost s vnimdnim jablka. To oznacujeme
jako vsimavou pozornost — byt plné pohrouzeni v tom, co délame,
a ne od toho odvadét pozornost jinymi myslenkami, a plné pro-
zkoumat vSechny aspekty tohoto jednani.

Kdybyste tuto ¢innost — kousani do jablka — provadéli bez v§ima-
vosti, vase mysl by se nepochybné zabyvala i jinymi myslenkami:
,Tohle neni moc dobré jablko — kde jsem ho koupil? Mél bych jist
vice ovoce. Vlastné mi jablka moc nechutnaji... Sakra, pravé jsem se
fizl do prstu!” V rdmci v8imavosti se u¢ime vsimat si i tohoto roz-
ptylovani — bloudéni myslenek — a pfichadzet na to, jak jemné a las-
kavé vratit svou mysl zpét k tomu, co délame, a soustiedit se na to.

Vsimavost je dtilezitd, protoze béhem Zivota vétsinou délame
jednu véc, a pfitom myslime na néco jiného a nikdy nejsme pIné
zaméfeni na pfitomny okamzik. NaSe mysl je neustédle né¢im roz-
ptylovana. Vezméme si naptiklad fizeni auta. MiZeme dojet domti
a uvédomit si, Ze si vlastné nepamatujeme, jak jsme se tam dostali,
protoZe jsme mysleli na stovky jinych véci. Kdyby se stalo néco
necekaného — tfeba by nés pfedjela skupina nahych motorkarek —,
nasSe pozornost by se probudila, nebo kdyby fidi¢ pfed ndmi na-
hle 8lapl na brzdu, zase bychom na to zaméfili svou pozornost.
To vSak neni ptiklad vychutnavani si okamziku - 8lo o to, Ze nas
k bdélosti ptivedl urcity divod. Vsimavost spociva v tom, byt pii-
tomen v tomto okamziku.

Naucit se, jak dgchat

VyuZijeme ted stejny pfistup, jako kdyZ jsme vSimavé loupa-
li a jedli jablko, ale tentokrat se soustfedime na své dychéani. To
se stane ustfednim bodem soustfedéni, kolem néhoz budeme
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pozdéji provadét nékterd cviceni zaméfend na soucit. Nejdiile-
7it&jsi je ted prosté cvidit si dychani, aniZ bychom si pfitom dé-
lali starosti s tim, jestli to déldme spravné. Tyto myslenky jsou
bézné a pochopitelné, ale rozptyluji nds. Pokud se ve vasi mysli
objevi, jednoduse si jich vS§imnéte, oznacte je jako své ,,posuzujici
a hodnotici myslenky”, soucitné se na sebe v duchu usméjte a vratte
svou pozornost zpét k dychdni. Pro pokrocilej$i vyuzivani této
techniky je velmi uZzite¢né, néktefi by fekli Ze nezbytné, vyhledat
zkuSené ucitele.

Dobfte, pro zacétek si najdéte misto, kde se mtizete pohodIné po-
sadit a kde vas nikdo nebude rusit. Zada méjte rovné, obé nohy
opfete o podlahu zhruba na sifku ramen a ruce si pohodIné poloz-
te na kolena nebo do klina. Pokud sedite na podlaze nebo na malé
meditacni stoli¢ce, mhiZete mit nohy zkfiZené. Zkuste si najit polo-
hu, kterd vdm bude vyhovovat, ale nehrbte se — zdda by méla byt
rovnd. Nékdy miiZze byt uzitecné lehnout si na podlahu, pokud je
to pro vas pro zacatek nejpohodInéjsi poloha. Cilem neni uvolnit
se natolik, abyste usnuli, ale umét se dostat do urcitého typu bdé-
1ého soustfedéni a uvédomovani.

Ted se jenom jemné soustfedte na své dychani. Dychejte no-
sem a pfi nddechu nechejte vzduch proniknout az k brénici - ta
je v dolni ¢asti hrudniho koSe, ve tvaru obraceného ,V*. Polozte
si ruku na brénici s palcem sméfujicim vzhtru a vSimejte si, jak
se vam ruka s dechem zveda a klesd. Vnimejte, jak se branice (tj.
oblast tésné pod Zebry) pfi nddechu a vydechu pohybuje. Prova-
déjte to po dobu nékolika dechti, dokud vam to nebude pfifjemné
a nebude vdm to pfipadat pfirozené a snadné.

Pak si poloZte ruce na obé strany hrudniho kose. Je to o néco
nepifjemnéjsi, protoze vdm lokty sméfuji ven. A ted jemné a klid-
né dychejte. VSimnéte si, jak se va$ hrudni ko$ rozsifuje proti ru-
kam, plice ptisobi jako méch. To je pohyb dychéni, ktery vas za-
jima — citite, jak se vase plice rozpinaji. V podstaté tedy jde o to,
aby vzduch Sel s nddechem dolti a zaroveni se vdm hrudni ko$
rozsifoval do stran. Dychani by pro vas mélo byt pfijemné, a ne
nucené. Jako pfibliZzné voditko 1ze uvést zhruba tfi vtefiny nade-
chu, mirnou pauzu a poté tfi vtefiny vydechu. Musite si v8ak najit
rytmus, ktery vdm vyhovuje. P¥i cviceni se snaZite napliiovat si plice
vzduchem, ale nijak se do toho nenutit.
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Coiceni: Vsimaoé dgychani

Ted si svého dychani jen vsimejte a experimentujte s nim. Chvili
dychejte trochu rychleji, pak zase trochu pomaleji, dokud nena-
jdete rytmus, ktery bude vasim vlastnim konejsivym rytmem, ktery
je pro vas pfirozeny. Jak se do toho za¢nete dostavat, ucitite, Ze se
vase télo zpomaluje. Je to jako byste se na tento rytmus napojovali
a splyvali s nim. Nechejte své télo, aby udédvalo rytmus, dychalo
za vas, a vy tomu jen vénujte pozornost. Sklopte oci tak, abyste se
divali dolt v thlu asi 45 stupriti. MtiZete je i zav¥it, ale budte opatr-
ni — mohli byste pak zacit byt velmi ospali. Ted se asi tak na 30 vte-
fin soustfedte na sviij dech, vnimejte jen, jak vam dech prochézi
nosem dolt do branice, jak se brdnice zveda, jak se Zebra jemné
si to ovérit tak, Ze si nejprve polozite ruku na branici a ucitite, jak
se s vaSim dechem zveda a klesa. Poté poloZte ruce z obou stran
spodnich Zeber a vnimejte, jak se pfi dychani rozestupuji. VSimné-
te si zmén, k nimZ dochéazi. Je to ,aplny zazitek” dechu, jak vnika
do plic a rozsituje je. VSimejte si pocitli ve svém téle, jak vzduch
proudi nosem dovnitf a ven. Soustiedte se na to po dobu 30 vtefin
(nebo chcete-li i déle) a vnimejte mirné zpomaleni svého dechu...
Vnimejte, jak se vase télo zpomaluje, jak nachézite sviij konejsivy
rytmus dychdni a jak se do n&j ponofujete.

Je dtileZité najit svij vlastni rytmus, nikoli si ho vnucovat. Po-
kud jde o zaméfeni vasi pozornosti, jakmile vdm bude dychani
pifjemné, mtiZzete zaméfit svou pozornost na vnitiek Spic¢ky svého
nosu. Vyzkousejte to a uvidite, jak uZitecné to pro véds bude jako
ohnisko vasi pozornosti.

V nékterych lidech mtiZe tato prvni faze cviceni vyvoldvat tiz-
kost a vlastné jim byt nepfijemna. Pokud to plati i pro vés, nezou-
fejte — budete moci provadét cviceni soucitu, popsand v dalsich
kapitolach, aniz byste ted museli provadét toto v§imavé dychani.
Bylo by vSak pro vas uZite¢né, kdybyste si jej i pfesto procvicovali,
i kdybyste to zpocatku provadéli jen nékolik vtefin a pak to v pri-
béhu dalsich tydnh postupné provadéli déle, to by tplné stacilo.
Pocity, které se vynotuji pfi soustfedéni na télo, mohou byt nepii-
jemné — proto je ¢asto uZitecné cvicit je jen zlehka a postupné se
s témito pocity szit.
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