Individualni védomi

I kdyz se rozhodneme drzet ,,smyslovy pist* a odstfihneme od
sebe vnéjsi hluk a jeho zdroje, stale jesté konzumujeme silny
zdroj potravy: své vlastni védomi. Toto védomi spolu

s kolektivnim védomim tvofi zdroj nasi vyzivy.

Jakmile nasmérujeme svou pozornost k néjakym
prvkiim svého védomi, stavame se jejich konzumentem. A
stejné jako u fyzického jidla, i v tomto ptipadé plati, Ze to co
jime, muze byt zdravé, nebo jedovaté. Kdyz budeme mit
v hlavé kruté nebo zl¢é mySlenky a budeme si je znovu a znovu
piehravat, konzumujeme toxické védomi. Pokud si budeme
vSimat krasného dne nebo pocit'ovat vdécnost za své zdravi a
lasku k lidem okolo nas, konzumujeme zdravé védomi.

Kazdy z nas ma schopnost milovat, odpoustét, chapat
druhé¢ a byt soucitny. Pokud vite, jak tyto prvky uvnitt svého
védomi kultivovat, bude vas vase védomi zivit zdravou
potravou, diky niz se budete citit krasné a budete pfinosem pro
vSechny bytosti okolo vas. V naSem védomi se vSak nachazeji i
jedovaté prvky, jako jsou posedlost, strach, zoufalstvi,
osamélost a sebelitost. Pokud budete konzumovat smyslovou
potravu zpiisobem, ktery vyzivuje tyto negativni prvky — pokud
budete ¢ist bulvarni tisk, hrat nésilnické hry, travit ¢as jen u
pocitace, zavidét druhym jejich uspechy nebo se ucastnit
malichernych konverzaci — zesili ve vasem védomi energie
hnévu, zoufalstvi a Zarlivost. Tyto ¢innosti kultivuji ve vasi
mysli takovy druh potravy, ktera vas naplni jedem. I dlouho
poté, co se zvednete od plytké ¢etby nebo od pocitacové hry, se
bude vase mysl vracet a bude znovu konzumovat tyto toxické
prvky, protoze po celou tu dobu se ve svém védomi zalévali
negativni semena.

Existuji rostliny, ze kterych mtzete onemocnét,
napiiklad bolehlav nebo rulik. Pokud je snite, budete trpét.
Lidé¢ je vétSinou nepéstuji, nepteji si, aby jim rostli v jejich



zahradach. I vy se miizete rozhodnout, ze ve svém védomi
budete pestovat zdravé véci, které vas vyzivuji, a vystiihate se
toxind, které vas travi a ptisobi vam utrpeni.

At uz jsme védomi, nebo nikoli, ve své mysli neustale
zalévame néjaké véci — véci, které budeme pozdeji témer jisté
znovu konzumovat. To, co zalévame a nevédomky
konzumujeme, se mize projevit i v nasSich snech. Zrovna tak se
to muze projevit jako bezdécny vyrok v nasi konverzaci a pak
se divime: ,,Propana, kde se tohle ve mn¢ vzalo?!“ Pokud
nebudeme vénovat pozornost tomu, co poustime do své mysli a
co v ni péstujeme, miiZeme si velmi ublizit a poskodit naSe
vztahy.



Jak naslouchat bez namahy

Nedéavno jsem potkal jednu zenu z Pafize, kterd mé pozadala o
radu ohledné své prace, zabyvala se kineziologii. Chtéla védét,
jak by svou praci mohla délat u¢innéji, tak, aby jejim klientim
pfinasela co nejvétsi uzitek. Rekl jsem ji: ,,Budete-li citit

v srdci lehkost a prostor, budete mit i hluboky vhled a vase
rozmluva s klientem bude skutecnd komunikace. Vas vhled se
bude odrazet ve vasem sdéleni.” A také jsem se s ni podélil o
poznani:

Aby byla nase fec spravna,
nejprve musime pohlédnout hluboko do sebe
a do Clovéka, jen? stoji pfed vami;
nase slova pak vytvori most
vzajemného porozumeéni
a zmirni utrpeni na obou stranach.

Kdyz mluvime, samoziejmeé jen to, o ¢em si myslime, ze je
spravné; avSak nékdy, diky zplsobu, jakym to fikame, to
posluchac neni schopen pfijmout, takze naSe slova nemaji
pozadovany ucinek a nepodafi se ndm vnést do situace vetsi
jasnost a porozuméni. Musime se sami sebe zeptat, zda
mluvime jen proto, abychom mluvili, nebo proto, ze si
myslime, Ze tato slova mohou nékomu pomoci. Pokud jsou
nase slova vyf¢ena se soucitem, pokud jsou vyifcena z lasky a



s védomim vzdjemné provazanosti, pak je miizeme povazovat
za pravdiva.

Pokud nékomu dame okamzitou odpovéd’, vétSinou je
to jen ozveéna nasich znalosti nebo naSe emocionalni reakce.
Kdyz slySime otdzku nebo pfipominku druhého ¢lovéka,
malokdy se udélame cas naslouchat pozorn¢ a z hloubky,
abychom pochopili, co s nami sdili; prosté€ jen vystielime
rychlou odpovéd’. To neni dualezité.

Pristé, kdyz vam nékdo polozi otazku, neodpovidejte
hned. Piijméte jeho otdzku nebo sdéleni a nechte je do sebe
proniknout; jen tak mluv¢i pociti, Ze ho skuteéné poslouchate.
Budeme-li se cvicit v této dovednosti, budeme z ni mit uzitek
vsichni — a zejména ti, jejichZ povolanim je pomahat druhym.
Predevsim vsak plati, ze pokud vnimavé nenaslouchate sob¢
samym, nedok4zeme vnimavé naslouchat ani druhym.

Chceme-li byt svobodni a citit se opravdu v pohodé,
musime kultivovat duchovni rozmér svého zivota. Cilem nasi
praxe musi byt obnoveni naseho vnitiniho prostoru. Teprve
kdyz otevieme prostor v sob¢, miizeme skute¢n¢ pomahat
druhym. Kdyz se prochdzim venku nebo kdyz cestuji vefejnou
dopravou — at’ jsem kdekoli, opravdu — je velmi snadné vidét,
zda ma v sob¢ nékdo pocit prostornosti. Mozna jste se
s takovymi lidmi uz setkali — ani je pofadné neznate, ale citite
se s nimi dobie, protoze jsou nenuceni a uvolnéni. Tito lidé uz
nejsou plni své vlastni agendy a nemysli jen na svlij program.

Pokud v sobé€ vytvoftite prostor, zjistite, ze lidé, a
dokonce i ti, ktefi se vam moznd vyhybali (dospivajici dcera,
partner, s nimz jste se pohadali, n¢ktery z vasich rodicl)
najednou chtéji byt ve vasi blizkosti. Nemusite nic d¢lat,
nemusite je nic ucit, nemusite dokonce nic fikat. Pokud vy
sami praktikujete bd¢lou pozornost a rozvijite v sobé prostor a
klid, ostatni to k vam bude ptitahovat. Kvalita vasi pfitomnosti
zpusobi, ze lidé se budou citit dobte uz jen diky tomu, Ze jsou
blizko vas.



Tak vypada sila a cnost nekonani. Zastavime mysleni,
pieneseme pozornost zpét k télu a zlistaneme v pritomnosti.
Nekondani je velmi dulezité. Neni to totéz jako pasivita nebo
netecnost, je to dynamicky a kreativni stav otevienosti.
Sedime, bd€li a pozorni, a kdyz nékdo ptijde a posadi se
k nam, hned se citi velmi ptijemné. I pfesto, ze ,,nedé¢lame* nic
konkrétniho, ¢im bychom druhému poméhali, druha osoba od
nas hodné ziska.

Nezbytnym ptredpokladem k tomu, abychom byli druhému
opravdovym pfitelem, kolegou, rodicem ¢i partnerem, je umeéni
naslouchat. Nemusite byt psycholog, abyste um¢li dobie
naslouchat. Mnoho terapeutti to ve skutecnosti neumi, nejsou
schopni naslouchat druhym, protoZze jsou plni utrpeni. Mnoho
let studovali psychologii a védi toho hodn¢ o riznych
technikach, ale v jejich srdci je spousta bolesti, kterou nebyli
schopni vylécit a transformovat, nebot’ sami sob¢ neposkytli
dostatek radosti. Nemaji ¢im vyvazit vSechno to utrpeni, které
pievzali od svych klient; v jejich nitru jednoduse neni prostor
k tomu, aby mohli nékomu t¢inn€ pomoci. Lid¢ jim plati
spoustu pen¢z a tyden co tyden se k nim vraceji v nadéji, ze je
uzdravi; tito poradci jim vSak nepomohou, dokud se nenauci
soucitn¢ naslouchat sami sob¢. Terapeuti a poradci jsou lidé,
kteti trpi stejné€ jako vSichni ostatni. Jejich schopnost soucitné
naslouchat druhym zavisi na jejich schopnosti soucitné
naslouchat sobé samym.

Chceme-li pomahat druhym, musi v nas byt vnitini mir.
Tento mir miZeme vytvaret kazdym krokem, kazdym dechem
— a pak muzeme druhym opravdu pomoci; jinak jen marnime
jejich ¢as — a pokud jsme profesiondlni 1éCitelé, mrhame i
jejich penézi. To, co vSichni potiebujeme, je nenucenost,
uvolnénost, lehkost a klid v téle 1 v dusi. Jen tak budeme
schopni opravdu naslouchat druhym.

To vSechno vyzaduje urcity cvik. Ud¢lejte si kazdy den
¢as na svij dech a na svoje kroky; to vrati vasi mysl zpét k télu



— vzpomenete si, ze mate t€lo! Kazdy den vénujte nékolik chvil
soucitnému naslouchdni vasemu vnitinimu ditéti; naslouchejte
vécem ve svém nitru, které se dozaduji vasi pozornosti. Pak
budete védét, jak naslouchat druhym.

Vsechny zazraky Zivota uz jsou tady. Volaji vas. Budete-li jim
naslouchat, pomohou vam zastavit vas béh. To, co potrebujete,
co potrebujeme my vsichni, je ticho. Abyste uslyseli nadherné
zvuky Zivota, musite utisit hluk ve své mysli. Pak zacnete Zit
autenticky a naplno, z hloubi své duse.

Kdyz rano oteviete oci, miizete se rozhodnout, Ze tento den
prozijete védomé, s bdelou pozornosti k tomu, co a proc délate.
Miuizete se rozhodnout, Ze ho nepromarnite, protoze vite, Ze
techto ctyriadvacet hodin je dar, kterym vas tohoto rana znovu
obdaroval samotny Zivot.
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