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Pfedmluva

LBYTIV UMIRANI“ je pojem, ktery vystizné zachycuje podminky lid-
ské existence. Ackoliv jsme mezi ostatnimi tvory jedine¢ni tim, Ze si svoji
smrtelnost uvédomujeme a mdme schopnost se nad svou smrti zamyslet,
vétsina lidi se podobnym myslenkdm zdmérné vyhybd.

Zatimco zdpadni kultura nevénuje smrti pozornost, buddhisté hledaji
jiz déle nez 2 500 let odpovedi na otdzku, jak v jeji neustdlé pritomnosti
zit co nejlépe. Po odpovédich zac¢indme pdtrat i my, kdyZ utrpime néjaky
zivot ohrozujici Graz nebo vdzné onemocnime. Tehdy se ndhle — a od té
doby uz napotdd — probudime z iluze o své nesmrtelnosti. Od okamziku,
kdy ndm Iékart sdéli diagndzu, je smrt jako zvon, ktery nepfestdvd zvonit.
MuiZzeme predstirat, ze ho nesly$ime, jako to tfeba déldme s nepfijemnym
telefondtem, zaméfovat svou pozornost jinam a zabyvat se lékafskymi
informacemi nebo néjakymi hore¢nymi aktivitami. Mazeme jeho vyzva-
néni tlumit pitim alkoholu nebo uZivinim drog. Ale stile je tu a ve chvi-
lich ztiseni ho vZdy sly$ime. Nakonec vétsinou neochotné pochopime, ze
jediny zpusob, jak jej lze utisit, je na jeho hlasité voldni odpovédét.

Zivot ohrozujici nemoc nds pfividi na misto, které lze metaforicky
ptirovnat k vrcholu hory ¢i poustni krajiné — na misto, kde nemilosrdny
vitr reality odndsi veskeré vngjsi piikrasy zivota. My tam pak zastdvime
nazi, nepfikrasleni, jen se svym nddechem a vydechem, v daném oka-
mziku. Nemoc ndm ukazuje, Ze ke smrti mdme velmi blizko, a to kazdy
den a v kazdé chvili. Tento nezvratitelny fakt nds ale nemusi pfividét
do deprese. Naopak, jak rés$i Joan Halifaxovd vymluvné ukazuje v této
pozoruhodné knize, nase pfipravenost na smrt mize pozitivné ovlivnit
to, jak Zijeme a jak se vztahujeme k druhym lidem.
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Byti v umirdni

Pokud se zastavime a setrvdme pouze u nddechu a vydechu, zjistime,
ze ztrdta vseho, co jsme doposud spojovali se zivotem, mize vést k ob-
jeveni nového vnitiniho Zivota — pivodniho, jednoduchého a distého.
Neni to snadné. Vyruseni a nepiijemné prozivini souvisejici s nemoci
muze byt désivé. Doprovazi-li nds ¢lovek, jako je rési Joan, ktery ma
zkusenosti a umf se pohybovat v tomto ndro¢ném terénu, je pak vitanou
pomoci. Presto i my sami mdme piistup k moudrosti svého téla. Ni-
dech pro nds muaze byt doslova zdrojem inspirace, vydech, doprovdzeny
tlevnym ,aaaaach®, umoznuje nechat byt a s klidem se zabydlet v nové
realité.

Skute¢né, smrtelnost nds uci o Zivoté, pokud ji to dovolime. Lidé, se
kterymi jsem se setkala jako s pacienty, mi ¢asto vypravéli, ze je vdznd,
zivot ohrozujici nemoc donutila, nebo jim poskytla ptilezitost, znovu si
stanovit priority a urcit, ¢emu chtéji vénovat svij Cas a energii. Zeptejte
se n¢koho, kdo je zapsany v pofadniku na transplantaci srdce nebo led-
vin nebo koho ¢eka tietf ¢i ¢tvrtd chemoterapie, na ¢em nejvice zdlezi.
Odpovéd se bude vzdy tykat téch, které maji radi. Po zjisténi diagndzy se
mnoho lidi rozhoduje pro rychlé ukonéeni stavajicich projektu ¢i presu-
nuti pracovnich povinnosti na druhé. Vétsina z nich si preje strdvit vice
¢asu s rodinou a priteli a je bézné, ze lidé za¢nou kldst vétsi duraz na es-
tetické aspekty Zivota, jako je jidlo (pokud si jej mohou doptdt), ptiroda,
déti, hudba, uméni a jiné krdsné véci.

Nicméné by nebylo sprévné vyvolat dojem, ze s pozndnim faktu
smrtelnosti a blizici se smrti ji lidé nutné vychdzeji poslusné vsttic
a stanou se pasivnimi dcastniky ,mirumilovného odchodu z tohoto
svéta“. Naopak, z vlastni zkusSenosti vim, ze emo¢né a psychologic-
ky ptimocary piistup k Zivotu a smrti ¢asto obsahuje i prvek vzdoru.
Jednim z nejndzornéjsich prikladia tohoto vzdoru je liska k druhému
Clovéku tvafi v tvdf smrti. Liska mezi dvéma lidmi je zdmérny, zivot
tvofici a zivot potvrzujici akt. V kontextu postupujici nevylécitelné
nemoci je nééim, ¢im pred vys$si moci deklarujeme, ze at uz je zde co-
koliv, co nemtizeme nijak ovlivnit, v¢etné smrti samotné, na druhém
¢loveku ndm zdlezi!
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Predmluva

Opakované jsem byla svédkem toho, jak pozoruhodni lidé reagovali
na smurt, jejiz blizici se pfichod se zddl absolutné nespravedlivy a nepfi-
jatelny, tak, ze prozivali kazdy okamzik zivota jesté intenzivnéji a plné-
ji. Nejednalo se o popfeni, ale o sofistikovanou odpovéd na nechténou
a obtiznou situaci. Jedna z mych pacientek, mladd divka s dlouhodobé
pretrvavajici leukémii, o svém sldbnuti a blizicim se konci Zivota fekla:
,Je to tak, jak to je. Védela, ze ma omezeny pocet dni, piesto ale nedi-
vala smrti vétsi moc, nez bylo nutné. V case, ktery ji zbyval, byla namisto
toho rozhodnutd vyjit Zivotu vstfic o to intenzivnéji.

Byti v umirdni neni filozofickd nebo metafyzicka otdzka odtrzend od
skute¢ného Zivota. Spise se jednd o moudrou a pragmatickou metodu,
jak ke smrti pristupovat.

MUDr. Ira Byockovd
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Uvod

Propajent $ivota a smrti

V mnoha duchovnich tradicich neexistuje pfesné vymezend hranice
mezi zivotem a smrti. Mluvi se o jednotné energii, kterou nelze rozdélit.
V tomto smyslu plati, ze popirdme-li smrt, popirdme také zivot. Stdfi,
nemoc a smrt nemusi nutné znamenat utrpeni; je mozné naucit se zit ta-
kovy zivot, ve kterém umirdni probihd jako pfirozeny ptechodovy ritudl,
zavrseni naseho Zivota, a dokonce vrchol procesu osvobozent se.

Nase krdsnd, ndro¢nd prdce, spocivajici v poskytovdni duchovni péce
umirajicim, vznikla jako odpovéd na strach, jenz dal vzniknout americ-
kému pojeti tzv. dobré smrti (good death), kterd ptili§ ¢asto znamenala
popteni zivota, sterilitu, narkotika a institucionalizaci. V tomto pojeti
také naprosto chybély smysluplné ritudly, prirucky a studijni materidly
tykajici se védomého umirdni, ackoliv na toto téma postupné vznikla
snad az pfemira literatury. Prestoze byly techniky péce vychdzejici ze
soucitu vyvinuty konkrétné pro umirajici a k nim se vztahujici poma-
hajici profese, mnohd uceni o smrti mohou oslovit i ty, ktef{ nemocni
nejsou, ale rddi prozkoumadvaji nezndmd Gzemi a riazné okolnosti Zivota
a cht¢ji se prakticky zaméfit a pracovat i s touto jedinou jistotou naseho
zivota.

Po ¢tyficeti letech price s umirajicimi lidmi a lidmi zaméstna-
nymi v piislusnych pomdhajicich profesich jsem presvédcend, ze za-
méfeni se na to, jak je mozné dobfe zemfit, pfindsi uzitek i tém, keefi
maji pred sebou jesté fadu let. Lidé, ktef{ jsou nemocni ¢i trpf, umirajf
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Byti v umirdni

na stdfi nebo néjakou nevylécitelnou nemoc, jsou samoziejmé vice ote-
vieni a ochotni zkoumat zélezitosti souvisejici s umirdnim nez lidé, ktef{
jsou mladi a zdravi ¢i presvédceni o své nezniditelnosti. Nicméné ¢im
dfive vnitfn¢ prijmeme svoji smrtelnost, tim dfive mizeme zacit zit pl-
nym Zivotem, zivotem zasazenym do reality. Nase pfijeti smrti neovlivni
pouze jeji prozivani, ale i prozivani zivota. Zivot i smrt tvoii jedno jediné
kontinuum. Clovék nemiize, ackoli se o to mnozi z nds pokouseji, zit
zivot naplno a zdroven ignorovat nevyhnutelné.

Uvahy o smrti pro nds nejsou pijemnym tématem, a tak o ni asto
vtipkujeme, naptiklad jako o jediné véci, kterd je stejné jistd jako dané.
Woody Allen to v jedné své slavné historce vyjadiil takto: ,Neni to tak,
ze bych se bal zemfit. J4 jen nechci byt u toho, az se to za¢ne dit.“! Ano,
je to legraéni, jen je tieba dodat, ze vyhybdme-li se smrti, vyhybdme se
i zivotu. Nevim jak vy, ale ja chci u toho vseho byrt.

Lidé, keeff jezdi na meditaéni kurzy, mohou zazit ve své mysli i v Zi-
voté vyznamné posuny. Casto vzpomindm na jeden meditaéni kurz, pro-
toze to, co se tam jednoho dne stalo, velmi jasné poukazuje na kiehkost
nasich télesnych schrinek a zdvaznost toho, ¢emu buddhisté fikaji ,za-
kladni otdzka Zivota a smrti®.

Kurz, o némz mluvim, se konal nékdy v 70. letech v tichém medita¢-
nim centru Cold Mountain Institute na Cortez Islandu v Kanadé. Stalo
se to uplné prvniho rdna, prévé kdyz jsme ukoncili Gvodni ¢dst tiché
meditace vsedé. Jemné zazvonil zvonek, aby se tak ohldsil konec prvni
¢dsti, a my vSichni si protdhli nohy a pokracovali jsme v meditaci v chiizi.
Vsichni, az na jednoho muze, ktery zustal sedét.

Pamatuji si, ze jsem pocitila znepokojeni. Pro¢ nevstal? Sedél dal
v plné lotosové pozici, nohy perfektné zkiizené, chodidla v klidu spoci-
vajici na stehnech. Pak jsem v $oku pfihlizela tomu, jak se ten muz na-
klonil k jedné strané, jeho pozice se zhroutila, a on upadl na zem. P¥imo

1 Z divadelni hry Woodyho Allena Death: A Play, zminéné v knize téhoz autora s nd-
zvem Without Feathers. New York: Random House, 1975, s. 106. (Cesky: Bez peri.
Argo, 1996.)
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Uvod

na mist¢ zemfel. Kurzu se Gcastnilo nékolik lékatt a sester, ktet{i mu
ihned poskytli prvni pomoc a zajistili pfivod kysliku, ale bylo uz pozd¢.
Pozdéji jsme se dozvédéli, ze pricinou jeho smrti, kterd nastala béhem
meditace, byla praskld srde¢ni aorta.

Ten muz, kterému bylo kolem tficeti let, si téméf jisté nemyslel, ze
béhem kurzu zemfe. Pfijel jako zdravy ¢lovek. A presto toho dne usedlo
k meditaci Sedesit lidi a pouze padesdt devét jich meditaci ukondilo.

Zdrcujici ptibéh pro vsechny, kdo prozivaji Zivot a jednaji tak, jako by
byli nesmrtelni. Pravda o smrti jako soucdsti Zivota, o smurti jako pfiroze-
né fazi cyklu existence se ndm sice libi, ale nenf pro nds stanoviskem, ze
kterého bychom skute¢né vychdzeli. Nase kultura smrt neustdle popird,
coz md za ndsledek, ze jsme zalostné nepfipraveni, kdyz ptijde nas cas
nebo kdyz pfijde ¢as pomoci zemfit nékomu druhému. Jsme tak ochro-
meni strachem a odporem ke smrti, ze tém, ktefi nds potfebuji, ani sami
sob¢ obvykle nejsme schopni pomoci.

Kdysi jsem se pii préci s umirajicimi lidmi citila pon¢kud nesva kvuli
tomu, ze jsem buddhistka. Znepokojovalo mé, Ze by moje praxe mohla
nékomu pfipadat sektdiskd a nevhodnd. V prabéhu let jsem ale vidéla,
kolikrdt Buddhovo uéeni pomohlo Zijicim i umirajicim lidem vSech moz-
nych vyzndni, a mé vyhrady se rozplynuly. Je nesmirné dalezité, abychom
my na Zapadé¢ objevili takové pojeti smrti, které ddvd Zivotu hodnotu. Se-
tkdni mezi kulturami Vychodu a Zdpadu ndm odhalilo dary, které s sebou
prindsi ldska a smrt. Také jsme nyni schopni vidét, Ze se jednd o dvé strany
téze mince. Doufdm, Ze v této knize, v jejimz obsahu se odrdzi ¢yficet let
prace s umirajicimi lidmi, pro sebe naleznete nékteré z neobycejnych moz-
nosti, které se v nasem Zivoté mohou v okamziku setkan{ se smrti otevfit.

Neptedkldddm zde néjaké teoretické tvahy. Vychdzim ze své préce
s umirajicimi lidmi a z mnohaletych zku$enosti se vzdéldvinim osob
v pomdhajicich profesich i rodinnych ptislusnikt pecujicich o umira-
jici. Tato kniha byla ovlivnéna také mym prdtelstvim s rés$im Berniem
Glassmanem, ktery formuloval zde uvadéné ##i zdkladni principy, jez jsou
vychodiskem pro navozeni vyrovnanosti, klidu a smifeni. Témito tie-
mi zdkladnimi principy jsou princip nevédéni, princip nezaujatého byti
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Byti v umirdni

u nééeho a princip soucitného jedndni. Promitaji se do mé prce s umi-
rajicimi, truchlicimi poziistalymi i s lidmi, ktefi o umirajici pecuji. Jsou
to principy, které se mi staly voditkem v praxi byti v umirdni.

Prvni z nich, nevédéni, nds vybizi, abychom opustili své zazité ndzory na
druhé a sebe sama a objevili v sobé spontdnni, otevienou mysl zac¢dte¢nika.
Druhy princip, prosté byti u né¢eho, vyzyvé k ptitomnému spoéivini u sta-
rosti i radosti ve svété takovém, jaky je, bez posuzovdni nebo jakéhokoliv
Ipéni na vysledku. Tteti princip, jedndni vychdzejici ze soucitu, znamend
obréceni se smérem ke svétu ¢i ndvrat do svéta s cilem osvobodit druhé
i sama sebe od utrpeni. Pfi prici s umirajicimi pouzivim tyto tfi principy od
doby, kdy se o né se mnou pfed mnoha lety podeélil rési Bernie. V této knize
jsou piedstaveny jako jedna z moznosti, jak se postavit k zivotu a k umirdni.

Jak uvidite, nedéldm mezi Zivotem a umirdnim velky rozdil. Lidé jsou
zvykli na zivot a smrt nahlizet oddélené, ale ve skute¢nosti mezi nimi
z4dnd hranice neexistuje, pouze vzdjemné pronikdni a jednota. Medi-
ta¢ni techniky a praxe uvedené v této knize mohou byt uzite¢né jak pro
vés samotné, at jste nemocni nebo umirdte, tak pro umirajici, jez mdte
radi, i pro ty, ktefi o né pecuji. A vlastné pro vSechny bytosti, protoze
jednoduse fec¢eno, maji tu moc ucinit nds Zivot Zivéj$im a ldskyplnéjsim.

Na konci kazdé kapitoly v této knize uvddim meditaéni postupy, kte-
ré muzete provadét sami, a ziskat tak praktickou zkusenost s tim, co to
znamend zacit nahliZet na zdkladni otdzky Zivota a smrti integrujicim
a soustfedénym zptsobem. Tato meditaéni cvideni zaméfend na préci
s mysli a srdcem patf{ mezi updja, coz v sanskrtu znamend ,dovedné
prostiedky®, tj. techniky a postupy, které mazeme vyuzit, abychom byli
v zivoté i pfi umirdni dovednéjsi a efektivnéjsi. Muzete si je predstavit
jako brdny, do kterych je nutné vstupovat znovu a znovu, dokud se opa-
kovanym zakou$enim nestanou soucdsti naseho byti.

Nékdy fikdm, Ze nad vstupem do naseho kldstera v Santa Fe by mél
byt ndpis ,,Stadi, kdyz prosté prijdete”. To je vie, co je tfeba udélat, chce-
te-li meditovat — prosté prijit. Pfijit se sebou a vSemi svymi myslenkami
a pocity a cvicit se v prostém byt u toho, co prdvé je, at uz jsme unaveni,
nastvani, plni strachu, odporu, neochoty nebo pravé truchlime. Opravdu
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Uvod

nezalezi na tom, jaké pocity prévé prozivime, prosté ptijdeme do chrdmu
a sedneme si. Cokoli se vynofi, mizeme pouzit jako sou¢dst medita¢ni
praxe: , Tak se podivejme, co tu dnes je. Odpor... Zajimavé. Nebo tieba
takhle: ,Dnes se citim vystraseny, posadim se tedy se svym strachem.”

Otevieny a nediskriminujici pfistup je nezbytné dulezity jak pro
prdci s umirdnim a smrti, tak pro poskytovdni péce a proces truchleni.
Jediny zpusob, jak Ize kultivovat otevienost viidi situacim takovym, jaké
jsou, je cvicit se v byti v pfitomnosti a ve schopnosti pfijimat. Snazime se
o to, abychom vse prozivali plné¢ a nevyhybali se zddnym prozitkim, ani
tém, které se zpocdtku jevily désivé.

Jednd4 se vlastné o Gplné obyéejny stav. Rikdm tomu ,obycejnd dhar-
ma*, jednoduse kazdodenni Zivot. Nejde o nic zvlastniho. Je to otevfe-
né a pfijimajici védomi, v némz jsme Gplni my i kazdy okamizik, ktery
zazivime. Neni tu nic zvldstniho, co bychom si méli uvédomit, zddnd
transcendentni skute¢nost, které bychom méli dosdhnout, nic mimo to,
co se v daném okamziku objevuje.

Kontemplativni praxe je naprosto pfirozend aktivita, pfimocary zpl-
sob, kterym lze v Zivoté vnimat véci tak, jak jsou. Ackoliv je jisté uzitetné
cvicit se v tomto procesu pii tiché meditaci vsedé, neni nutné si pro praxi
vyhrazovat urcitou dobu ¢i misto nebo vytvéiet néjaky zvldseni stav mysli.
Také neni tfeba navozovat cokoli silou. Pokud zaznamendme usili vychd-
zejici z ega nebo vzniknou-li nezvyklé mentdlni prozitky, jednoduse je po-
zorujeme, pfijmeme a nechdme jit. Zaznamenat, uvolnit a nechat jit — to
jsou tii klicové aspekty vSimavosti (mindfulness). Nevédéni jako stav mysli
je stav jednoduchy, pfimocary, otevieny a svézi. Je jako mraky na obloze,
jako tekouci voda, jako lehky vétiik — nic nezabranuje jejich plynuti.

At premyslite, piSete, prochdzite se nebo v tichosti sedite, oteviené
vyuzivejte veskeré projevy zivota tak, jak k vim prichdzeji. Mohu vim
slibit, ze ,,zddny pocit neni definitivni®, jak v jedné ze svych bdsni napsal

R. M. Rilke.?

2 Rainer Maria Rilke. Book of Hours: Love Poems to God. New York: Riverhead Books,
1996, s. 88. Pouzito se svolenim. (Némecky origindl: Das Stunden-Buch. Leipzig:
Insel-Verlag, 1918.)
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Byti v umirdni

Jakkoli muze byt néjakd véc nepfijemnd ¢i nesnesitelnd, nakonec je
vse, co prozivime, pomijivé. Vénujte prosim usili tomu, abyste byli ve
svém zivoté pritomni — v kazdém jeho okamziku a pravé v tuto chvili —
protoze je dokonaly pravé takovy, jaky je.
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CAST PRVNIi

Neznamé uzemi

Cesta k byti v umirdni za¢ind pro mnohé z nds stanovenim diagndzy, at
uz nasi vlastni nebo ptitele ¢i pfibuzného: Alzheimerova choroba, rako-
vina, cukrovka, nemocné srdce. Pro jiné zac¢ind ztritou syna ve vélce, za-
stfelenim dcery na $kolnim dvofe nebo smrti hornika zasypaného v dole.
Najednou jsme vrzeni do nezndmého tzemi, nechdvdme za sebou vse, co
zndme, a pohybujeme se smérem k neznimému. V buddhistickém pojeti
jsme povoldni do sféry nevédéni neboli do mysli zaldtecnika.

V procesu byti v umirdni se s timto nevédénim setkdme bez ohledu
na to, jak usilovné se budeme pokouset v§e mapovat ¢i védomé fidit. Pta-
me se: Jaké to bude, az budu umirat? Budu trpée? Budu sdm ¢i sama? Co
pfijde po smrti? Bude se po mné nékomu styskat? Boli smrt? Je to tleva?
Jsou to otdzky, ze kterych se rodi nase nevédéni, protoze na né opravdu
nedokdzeme odpovédét.

Princip nevédéni nim muze pripadat podivny. Pojmovému pozndni
je v nasem svété prisuzovdna vysokd hodnota. Pfesto se za moudrost
v mnoha kulturdch nepovazuji védomosti, ale oteviené srdce. Navic ne-
muizeme védét, co se stane v pristim okamziku. Antropolog Arnold van
Gennep oznacuje proces odstoupeni od predvidatelného a obvyklého po-
jmem separace, coz je prvni fize ritudlu pfechodu do neznimého.’ V této

3 Afnold van Gennep. The Rites of Passage. London: Routledge and Kegan Paul, 1960.
(Cesky: Prechodové ritudly. NLN — Nakladatelstvi Lidové noviny, 1997.)
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pocdtedni fizi je nevédouci mysl oteviend a pfijimajici. Ochota setrvat
v otevieném postoji vici nejistému je v buddhistické basni s ndzvem Song
of the Jewel Mirror Awarness popsana jako ,pfijeti cesty™.*

Jeden zenovy ucitel fekl, ze moudrost spocivd v ptipravenosti my-
sli. Takovd mysl je uvolnénd a oteviend, protoze nezdvisi na faktech,
znalostech a konceptech. Lezi hloubéji, pod procesy podmiriovdni. Je
to mysl, kterd neni pfipoutand k ustdlenym pfedstavdim o néjakém ja
a druhych lidech. Je odvdznd a schopnd opustit zndmy prostor mentdln{
zaméstnanosti. Je schopnd spocivat u tiché reality véci — takovych, jaké
jsou, a ne takovych, jakymi by podle nds mély byt. Nevédéni poukazuje
k ¢isté a oteviené mysli, k potencidlu dosazitelného pro vsechny bytosti,
k moudré osvicené mysli, kterd je zdroven nekone¢nd, intimni, transpa-
rentni, slovy neuchopitelnd a pronikava.

Pravd povaha nasi mysli je jako ohromny ocedn. Je bez hranic, Gplnd
a pfirozend tak, jak je. Vétsina z nds se rozhodla Zit na malém ostrové
uprostied tohoto ocednu, protoze tam hleddme pocit bezpedi a zndmy
vychozi bod. Z tohoto zddnlivé bezpe¢ného prostoru pak zapomindme
vyhlédnout do nekone¢ného prostoru kolem, ktery je ve skute¢nosti nasi
pravou podstatou.

Kdyz zemfeme, zanikaji pouta, kterd nds drzela v mezich naseho os-
trova. Pohybujeme se pak do nezndmych vod, velmi daleko od toho, co
dtvérné zndme. André Gide v tomto ohledu pfipomind, Ze neni moz-
né objevit nové zemé, aniz bychom pfitom na dlouhou dobu ztracili
z dohledu zndmé pobrezi.’

4 Dongshan Laingje. Song of the Jewel Mirror Awarness. Upaya Zen Center.
5 André Gide. Les faux-monnayeurs. Gallimard, 1991. (Cesky: Penézokazi. Odeon,
1968.)
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Pogehnana temni noc

Vyrustala jsem na Jihu a jednim z lidi, ke kterym jsem méla jako dit¢ nej-
bliz, byla moje babicka. Velmi rida jsem trdvila léto u ni v Savannah, kde
pracovala na svych sochafskych a uméleckych zakdzkdch na ndhrobnich
kamenech ur¢enych pro mistni hibitov. Byla to obdivuhodnd venkovskd
zena, kterd byla ¢asto ve své komunité uzite¢nd, protoze se v pfitomnosti
nemocnych a umirajicich citila ve své kazi a ¢asto seddvala u lizka umi-
rajicich pratel.

Presto kdyZz sama onemocnéla, nedokdzala ji jeji vlastni rodina po-
skytnout dostatek soucitu a blizkosti. Moji rodice byli dobii lidé, ale po-
dobné jako ostatni z jejich spolecenské tiidy nebyli v té dobé pripraveni
byt s ni v jejich poslednich dnech. Kdyz babi¢ka onemocnéla rakovinou
a potom prodélala mrtvici, byla umisténa do osetfovatelského centra
a ponechdna z velké ¢dsti o samoté. Jeji smrt byla dlouhd a tézk4.

Odehrdvalo se to nékdy na poédtku 60. let, kdy se v Iékafskych za-
fizenich pfistupovalo k umirdni podobn¢ jako k porodim — jako by
to byly nemoci. Smrt byla obvykle ,zajistovina“ v klinickém prostiedi
mimo domov. Navstivila jsem babicku v jednoduchém, rozlehlém pokoji
v oSetfovatelském centru, kam byla umisténa i fada dalsich lidi, keef{ byli
jaksi nevédomky opusténi svymi pfibuznymi. Nikdy nezapomenu na to,
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jak babicka prosila otce, aby ji nechal zemfit, aby ji pomohl zemfit. Po-
tiebovala nasi pfitomnost, a my se ze strachu elit jejimu trdpeni stahli.

Kdyz nakonec zemfela, prozivala jsem ambivalentni pocity — litost
i tlevu. Kdyz jsem v pohfebnim ustavu nahlédla do rakve, vidéla jsem,
ze priSernd frustrace, kterou babicka méla predtim vepsanou do tvirte,
zmizela. Koneéné vypadala klidné a smifené. Stdla jsem tam, divala se
na jeji jemnou tvér a uvédomila jsem si pfitom, kolik z jejiho utrpeni bylo
zaptic¢inéno strachem rodiny, véetné mého vlastniho. V tom okamziku
jsem sama sobé¢ v duchu slibila, Ze budu rozvijet schopnost byt k dispo-
zici tém, ktef{ umiraji.

Prestoze jsem byla vychovdna v protestantské rodiné, nedlouho po
smrti babicky jsem se obrdtila k buddhismu. Buddhistické u¢eni dalo
mému mladistvému trdpeni perspektivu. Bylo pfimé a jasné — osvoboze-
ni od utrpeni spo¢ivd uvnitf tohoto utrpeni, a je na kazdém, aby si nasel
svou vlastni cestu. Zdroven Buddhovo uceni ukazuje cestu k prekondni
odcizeni a nalezeni svobody. Buddha u¢il, Ze bychom méli praktikovat
tak, Ze budeme pomdhat druhym lidem a zdroven kultivovat hluboké
soustfedéni, soucit a moudrost. Ddle udil, ze osviceni neni mysticky,
transcendentni zdzitek, ale postupny proces vyzadujici tfi zdkladni kva-
lity: nepfitomnost strachu, divéru a transparentnost. Utrpeni postupné
ubyva v souvislosti s tim, jak se zmatek a strach mén{ v otevienost a silu.

KdyZz mi bylo néco ptes dvacet, vstoupila jsem do jeskyné modrého
draka — do temného vnitintho prostoru, kde bylo usazené to necisté, co
se béhem mého doposud kritkého Zivota nashromdzdilo.® Instinktivné
jsem védéla, ze vyléceni je mozné pouze skrze vlastni pozndni, ze mé
navyklé souziti s utrpenim vyfesim pouze tehdy, kdyZ se mu postavim
tvafi v tvaf. Méla jsem pocit, ze sprdtelit se s touto temnou strainkou bude
tikol, ktery musim nezbytné splnit pro to, abych prezila, a intuitivné
jsem chdpala, Ze pouhé pfemysleni o tom mi mnoho uzitku nepfinese.
Bylo tfeba praktikovat a byt s tim — tise sedét a divat se smérem dovnitf,
abych byla u toho, az se objevi moje pfirozend moudrost.

6 John Daido Loori. Mountain Record of Zen Falos. Boston: Shambhala Publications,
1988, s. 21.
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Také jsem diky hnuti za ob¢anskd préva a protestiim proti valce ve
Vietnamu chdpala, Ze problémy nemdm jen jd, ale i zbytek svéta. Vniti-
ni hlas mi fikal, Ze Buddhovo uéeni a buddhistickd praxe by mohly byt
vychodiskem pro prici zaméfenou na transformaci prozitku odcizeni,
a to jak na drovni osobni, tak mezilidské. Uzrdlo ve mné pevné roz-
hodnuti vénovat se socidlni préci. Zjistila jsem, Ze mé starosti dostdvaji
jinou perspektivu, pracuji-li s lidmi, jejichz problémy jsou zdvaznéjsi
nez moje.

Smrt babicky vedla k tomu, Ze jsem zacala s praxi lékafského antro-
pologa ve velké méstské nemocnici v Dade County na Floridé. Umirdn{
se stalo mym ucitelem, protoze jsem znovu a znovu byla svédkem toho,
jak se umirajici lidé s naléhavosti obraceji k duchovnim a psychologic-
kym otdzkdm. Poskytovani péce druhym se pro mne stalo cestou a sko-
lou, jak se odnaucit odporu, tak hluboko zazitého v mém nitru i uvnitf
nasi kultury. Poskytovat péci také nutné znamend ztisit se, nechat byrt,
poslouchat a otevfit svou mysl nezndmému.

Mezi skute¢nosti, které mé tehdy nepfestdvaly znepokojovat, patfilo
odsouvdni umirajicich, strach a osamélost, které umirajici lidé prozivali,
a nepfijemné pocity a vycitky, jez se objevovaly u lékarti, sester i rodin-
nych pfislusnik, jakmile nastala smrt. Méla jsem pocit, ze duchovni
péce dokdze snizovat strach, stres, potfebu nékterych 1éka a ndkladnych
lékatskych zdsahd, jakoz i pocet soudnich Zalob, a usetfit ¢as 1ékai a se-
ster vynaklddany na konejSeni pacienti. A ze muze byt pfinosem také
pro profesiondlni pecovatele a pecujici rodinné prislusniky, protoze jim
umoznuje vyrovnat se s utrpenim, smrti, ztrdtou, zirmutkem a napomi-
hd hledat smysl toho vseho.

ProtoZe jsem pracovala s umirajicimi lidmi a s témi, ktefi o né pe-
Covali, i s témi, jiz prozivali néjaké jiné nestésti, vénovala jsem se medi-
ta¢nim cvi¢enim. Chtéla jsem ddt svému zivotu pevny zdklad a otevrit
své srdce, abych dohlédla za to, co jsem si myslela, Ze vim. Byla jsem
rida, kdyz jsem zjistila, ze buddhismus nabizi mnohd cviceni a vede
k vhledim do toho, jak dovedné a se soucitem zachdzet s utrpenim, bo-
lesti, umirdnim, nedspéchem, ztrdtou a smutkem — v§im tim, co svaty

27



Byti v umirdni

Jan od Kfize nazval ,pozehnand temnd noc duse®’ Tento velky kfestan-
sky mystik poukazoval na to, Ze utrpeni muze byt prospésné, protoze
jeho pifitomnost umoznuje vyzrévani osobnosti, a bez néj neni takovy
vyvoj mozny. Po mnoho let byla temnd noc duse vychodiskem mého
zivota, v némz byla smrt zprvu povazovdna za nepfitele a pozdéji uzndna
jako ucitel a priivodce.

Jako mlad4 antropolozka jsem se také zabyvala studiem tématu smr-
ti z archeologickych zdznami o historii lidstva. Po tisice let a ve vSech
kulturdch vzbuzovala smrt v lidech strach, vedla je k zabyvéni se té-
maty transcendence, ke skutecnosti a spiritualité. Neolitickd pohfebisté
a paleolitické ndsténné malby zachycuji mysterium smrti pomoci kosti,
kament, tél pohibenych v poloze nenarozeného plodu a vyjevi smrti
i extdze na sténdch jeskyni.

Dokonce i dnes je smrt jako skok z vysoké vysky, a nezdlez{ na tom,
jestli zijeme pfi zemi nebo ve vysokém mrakodrapu. Pro mnohé z nés je
to jen skok a vic uz nic, Zddné mysterium. Miizeme ale pfesto intuitivné
citit, ze malicky zlomek nekone¢na uvnitf nds by mohl byt v okamziku
smrti osvobozen. Je to vyzva podivat se dovnitf a porozumét té Cdsti,
kterd doposud zustdvala skrytd a ticha.

S bliZici se smrti umirajici ¢lovék nékdy zaslechne slaby hlas, ktery
zve ke svobodé. Pfi sezeni s umirajicimi lidmi, pfi meditaci vsedé a v od-
lisnych kulturdch jsem se s nim také setkala. Je uvnitf nds vSech, kazdy
ho muze slyset, jen je potfeba se dostate¢né ztisit.

7 San Juan de la Cruz, 7he Dark Night, v knize 77ﬂevPoem: of St. John of the Gross. Chi-
cago: University of Chicago Press, 1979, s. 19. (Cesky: Temnd noc. Kostelni Vydii:
Karmelitdnské nakladatelstvi, 1995.)
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MEDITACE

Jak byste chtéli gemiit?

Pfed pdr lety mi umirajici ptitel cetl fddky z hindského eposu Mahdb-
hdrata. Vyvolavaly tsmév. Ctnostny kral Juddhisthira, syn pdna smrti
Jamy, byl tdzdn, jakd je nejpodivuhodnéjsi véc na svété. Jeho odpoved
znéla takto: ,Nejpodivuhodnéjsi véci na svété je to, Ze ackoliv kolem nds
umiri tolik lidi, nevéfime, Ze se to mtize stat i ndm.“®

Vzdélévaci kurzy pro osoby pecujici o umirajici ¢asto zahajuji tim, ze
se ptdm Ucastniki na jejich zkusSenosti se smrti, a spole¢né pak z hlediska
smrti zkoumdme svoje vnitini kulturni a rodinné dédictvi. Mazeme se
na své zkusenosti podivat jako na néco, co formuje nase oc¢ekdvéni, po-
ucit se z toho a objevit nové moznosti.

Zacindme velmi pfimou a jednoduchou otdzkou: ,Jaka je vase nej-
horsi predstava o tom, jak zemfete?“ Odpovéd na tuto otdzku lze najit
nékde velmi blizko a podvédomé formuje mnohd nase rozhodnuti ohled-
né toho, jak Zijeme sviij Zivot. V rdmci této silné sebepozndvaci techniky
ucastniky kurzu z4ddm, aby svoji pfedstavu o nejhors$i smrti zapsali tak,
jak je to napadd, se vSemi detaily (co, kdy, jak, s kym a kde). Pfi psani se
vychdzi z maximdlné necenzurovaného a nekorigovaného stavu mysli,
aby se mohly volné vynofit i potla¢ované elementy nasi psyché. Na cvi-
¢eni si vyhradte asi pét minut.

Kdyz dopisete, polozte si otdzku, jak se citite, jaké pocity mdte v téle
a co se vynoruje, a to si také zapiste. Zde je nezbytné nutnou podminkou
poctivé sebepozorovini. Co vdm fikd vase télo? Dejte si pir minut a za-
piste vSe, co ve vds vyvolaly pfedstavy nejhorsi smrti, jakd mize nastat.

Potom vénujeme dal$ich pét minut druhé otdzce: ,Jak si doopravdy
piejete zemiie?“ Odpovéd opét zapiste co nejpodrobnéji. Jaké m4 byt ide-
lni misto, doba, jaky druh smrti? Kdo je tam s vimi? Kdyz dopisete,
pieneste pozornost k tomu, co se déje ve vasi mysli a téle, a také to zapiste.

8 Jane Polden. Regeneration: Journey through the Mid-Life Crisis. New York: Continu-
um, 2002.
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Pokud je to mozné, provddéjte cvi¢eni spolecné s dal$imi lidmi, abys-
te vidéli, jak odlisné jsou vase odpovédi. Budete prekvapeni, Ze ostatni
nemusfi sdilet vase nejhorsi obavy a také predstavy idedlni smrti se budou
lisit. Moje odpovédi na tyto otdzky se v prabéhu ¢asu ménily. Pred lety
jsme méla pocit, Ze nejhorsi smrt by byla ta, co trvd dlouho. Dnes mdm
pocit, ze by bylo horsi zemfit nesmyslnou, ndsilnou smrti. Dlouhé umi-
rani by mohlo byt piilezitosti lépe se pfipravit. Navic, pfi umirdni bych
mohla byt uzite¢nd druhym.

V jedné teologické skole, kde jsem v nékolika tfiddch ucila o smrti
a umirdni, tfetina tfidy odpovédéla, ze by si prila zemfit ve spanku.
Jinde zase vice lidi, nez jsem oc¢ekdvala, odpovidalo, Ze by chtéli zemfit
o samot¢ a v klidu. Nékolik lidi chtélo zemfit v ptirodé. Mezi tisici od-
povédmi na tyto otdzky bylo jen mélo téch vyjadtujicich pfani zemfit
v nemocnici nebo v pecovatelské instituci, ackoliv prévé tam mnozi z nds
umirat budeme. A téméf kazdy si prdl zemfit zplisobem, ktery byl v jis-
tém smyslu velmi spiritudlni. Ndsilnd a ndhodnd smrt byla oznacena za
jednu z nejhorsich moznosti. Za nejlepsi bylo povazovdno umirdni bez
bolesti, s duchovni podporou a pocitem smysluplnosti.

Potom, co jste prozkoumali své predstavy o umirdni, si polozte tfeti
otdzku: ,Co jste ochotni udélat pro to, abyste zemieli zpusobem, ktery
jste si vybrali?“ Déldme fadu véci pro své vzdéldni, pfipravujeme se na za-
méstndni, vétina z nds vénuje spoustu ¢asu péci o své télo a energii inves-
tujeme také do vztaht. Nyni se tedy prosim zeptejte sami sebe, co déldte
pro to, abyste mohli zemfit dusevné zdravou a jemnou smrti. A co mizete
udélat pro to, abyste zazili nesmrtelnost osviceni nyni a v okamziku smrti?
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Slova a ticho

Pred lety jsem trdvila ¢as s jednim starym tibetskym lamou. Vypadalo to,
ze ma radost, Ze se jeho smrt blizi. Ptala jsem se ho, jestli jeho spokoje-
nost vyplyvd z toho, Ze je stary a pfipraveny zemfit. Odpovédél, Ze se citi
jako malé dité, které se vraci k matce. Cely jeho Zivot byl ptipravou na
smrt. Také fikal, ze mu jeho dlouhodobd pfiprava na smrt umoznila zivot
takovy, jaky byl. Té&sil se, ze kone¢né otevie mysl jeji pravé pfirozenosti.

Duchovni praxe nim mize poskytnout atocist¢ a tkryt, ve kterém
rozvijime vhledy do toho, co se d¢je kolem nds, v nasi mysli a v nasem
srdci. Muze vést ke stabilité, kterd je stejné dulezitd pro osoby pecujici
o umirajici i pro umirajici samotné. V rdmci duchovni praxe mizeme
kultivovat prospésné mentdlni vlastnosti a schopnosti, jako je soucit, ra-
dost a nepfipoutanost, schopnosti, jez vedou k odolnosti a vytrvalosti
a které ndm umoznuji snadnéji Celit utrpeni a transformovat ho. Du-
chovni praxe mize byt mistem, kde se pfeménuje to, ¢emu Keats fikal
negativni schopnosti, jako jsou nejistota a pochybnosti, v ttocisté pravdy.

Jedna umirajici Zena pfirovndvala sviij zdzitek z meditace ke spocivd-
ni v ndruéf své matky. Rikala, ze pfi meditaci neunik4 svému utrpent,
ale otevird se v nf pristup k prozivani ldskyplnosti a sily vlastni mysli.
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Diky tomu, Ze dovolila své mysli jednoduse spocivat u bolesti a nejis-
toty, dokdzala proniknout pravdu o nevédéni a dosihla mnohem vétsi
vyrovnanosti.

Sedime-li tise u umirajiciho ¢loveka, jsme svédky citovych projeva
truchlicich ptibuznych a pokousime se byt plné pfitomni a vyrovnan{
tvafi v tvédf strachu, smutku a zmatku téch, jejichz zivoty pravé prochdze-
ji radikdlni zménou. Nase vlastni pocity mohou byt velice silné a rusivé.
Nejspis pak hleddme zptsob, jak tyto extrémné ndro¢né mentdlni stavy
pfijmout a transformovat. Pokud jsme se jiz dfive zakotvili v kontem-
plativni praxi, jsme schopni najit klid, prostor a pevnost, a to i v boufi
nasich vlastnich obtiznych pociti spojenych s umirdnim.

Buddhisté ¢asto poukazuji na pravidelnou medita¢ni praxi, protoze
to, co v meditaci cvi¢ime, je pravé schopnost byt pfitomny. Nemusime
v tom byt perfekeni, sta¢i tam prosté byt. Pravidelnd medita¢ni praxe
piindsi dary vychdzejici ze slov i z ticha. Jazyk umoznuje klicové vhledy
do fungovdni mysli a srdce, ticho je nezbytnou podminkou pro kultivaci
hlubokého soustfedéni, klidu a dusevni vyrovnanosti. Kontemplativni
strategie, které k témto blahoddrnym staviim vedou, nds ptipravuji jak
na vlastni umirdni, tak na poskytovani péce umirajicim. Nékteré se za-
méfuji na kultivovdni klidu, soustfedéni nebo otevienosti, jiné zase na
rozvijeni pozitivni imaginace nebo vytvdfeni prospésnych mentdlnich
schopnosti a vlastnosti.

Casto mame pocit, ze pokud je pfitomné utrpent, ticho a klid nestai.
Citime nutkdni néco délar— néco fikat, utésovat, délat néjakou prici, ukli-
zet, n¢jak se hybat, prosté pomdbat. Ptesto ve sdileném prostiedi meditace
mohou pecujici osoba a umirajici clovék spole¢né spocivat v divérném
tichu, které je hlubsi neZ slova utéchy a pomoci. Sedim-li u umirajiciho
¢loveka, ptdm se sama sebe: Jakd slova by byla prospésna? Je opravdu tieba
néco fikat? Dostaneme se k sobé bliz skrze spole¢né pobyvdni za slovy
ajedndnim? Mohu se uvolnit a jednoduse se spolehnout na pfitomné byti,
aniz by bylo tfeba néjak osobné zprostiedkovat jemné spojeni mezi ndmi?

Jeden umirajici muz mi fekl: ,,Pamatuji si, jak jsem byl se svou mat-
kou, kdyz umirala. Byla tak stard jako ja nyni a byla pfipravena odejit.
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Jen jsem s ni sed¢l a drzel ji za ruku... Budes ted drzet za ruce ty mé?“
A tak jsme tiSe sedéli a ten dotyk spojoval nase srdce.

Ticho je dtlezité, ale prévé tak mohou byt uzite¢nd také slova. Na
jazyk se mizeme spolehnout jako na prostiedek, ktery dovede odhalit
smysl uddlosti a véci, at uz se jednd o modlitbu, poezii, dialog nebo ve-
denou meditaci. Vyslechnout vypovéd umirajiciho ¢lovéka nebo truchli-
ciho ¢lena rodiny muze byt pro toho, kdo potiebuje mluvit, uzite¢né, za-
lezi ale na tom, jak poslouchime. Mazeme napfiklad zrcadlit slova a po-
city vypravéjici osoby takovym zptsobem, Ze si kone¢né mize opravdu
uvédomit, co vlastné fikd. Ndm posluchadtim nabizi spolivani u takové
vypovédi vhledy a inspiraci. Slova dokdZou rozvézat uzel, ktery umiraji-
ciho svazoval se strachem, a pfivést jej k uvédomeéni si véci, které oteviraj
stdce a vzbuzuji v mysli stavy naplnéné soucitem. Dobte volend slova
nebo vedend meditace mohou také rozvijet pozitivni postoj k aktudlnim
témattim a dovedné prostfedky, jak s nimi zachdzet.

Zikladem vieho, co v byti v umirdni déldme, je v§imavost (mind-
fullness). Jednd se o zaméfeni hluboké pozornosti ke vSemu, co se ode-
hrdva v pfitomném okamziku — k tomu, co se odehrdvd v mysli a v téle
pozorujici osoby a také v jeho ¢i jejim okoli. Cvicit viimavost mizeme
tak, ze pozorujeme télo, dech nebo prozivani fyzickych zmén, véetné
nemoci a bolesti. Také si mizeme v§imat svych reakei a pocitt, které se
objevuji v dusledku ptfjemnych a nepiijemnych situaci, a pozorovat, jak
vznikaji a zanikaji. A kone¢né, mazeme pozorovat své mentdlni stavy,
jakymi jsou tfeba touha, vztek, zmatek, soustfedéni, jasnost mysli nebo
roztékanost. To jsou ¢étyfi podklady vSimavosti: télo, pocitovdni, mysl
a pfedméty mysli.

Pii praxi v$imavosti rozvijime kvality, jakymi jsou duvéra, trpé-
livost, otevienost a schopnost pfijimat — kvality, které podporuji pro-
ces byti v umirdni. Pomdhaji nim propojit a harmonizovat soucit a vy-
rovnanost a u¢ime se diky nim reagovat z vnitiniho prostoru, ktery nenf
dotcen nasi osobnosti a konceptudlni mysli. Pokud pfi své prici vychdzi-
me soucasné ze soucitu a vyrovnanosti, oslabi se tim nase sklony k posu-
zovani a pfipoutanost k vysledkim. Pro mé osobné byla praxe v§imavosti

33



Byti v umirdni

zékladem udeni se tomu, jak poskytovat pé¢i umirajicim lidem, i zdkla-
dem pro vlastni praci s nimi. Mnoha lidem praxe v§imavosti oteviela
ptistup k tichému vnitfnimu prostoru, odkud se nauili cerpat svoji silu
a moudrost.

Rozvijime-li v§imavost, stabilizujeme tim mysl a télo. Praxe nim
pomdhd stdt se méné vznétlivymi, reagovat citlivéji a pozitivnéji, s vétsi
pevnosti a odolnosti.

Prdni pomdhat druhym lidem nasi v§imavost energeticky aktivizuje.
Zévazek pomdhat druhym, vychdzejici z alcruistického stavu mysli, nds
zbavuje silné pfipoutanosti k vlastni osobé. Touha pomdhat syti energe-
ticky celou nasi praxi, doddvd ji hloubku a ¢ini ji néZnéjsi a oteviengjsi.

Modlitb¢ i meditaci je tfeba vénovat se celou svou bytosti, jinak nema
valny Géinek. N4§ zdmér praktikovat proto, abychom pomdhali druhym
lidem, oddanost tomuto zdméru a jeho upfimost, spole¢né s energii, kte-
rou do praxe vkldddme, maji velky vyznam z hlediska kvality a vysledka
meditace. Kdyz se napiiklad zamilujeme, vkliddme mnoho energie do
toho, abychom ucinili svého milovaného $tastnym. Pokud se dozvime,
ze jsme onemocnéli néjakou vdznou nemoci, ze vSech sil budeme hledat
zplsob, jak se uzdravit. Nase duchovni praxe vyzaduje tu samou odhod-
lanost a usili.

Méli bychom si také uvédomit, ze nerealistickd oc¢ekdvdni mohou
zpUsobit problémy. Medita¢ni praxe neni rychly zptsob, jak zménit
dlouhodobé ndvyky mysli zptisobujici ndm utrpeni. Trénink mysli vy-
zaduje Cas, podobné jako je tomu v piipadé téla, kdyz pravidelnym,
pomalym protahovdnim cvi¢ime jeho pruznost. Pokud jsme télo pre-
dem neptipravili, nemizeme jej ihned vystavit velké z4tézi. Neni-li télo
ptipraveno, nemizeme do vysokych poloh. Mdme-li pfili§ velkd oceka-
véni a jsme-li konfrontovidni s pfekdzkami, mazeme na praxi snadno
zanevrit.

Ve skute¢nosti musime pocitat s tim, Ze se objevi potize. Jakmile
pfestaneme provddét navyklé mentdlni a fyzické cinnosti a tiSe used-
neme, obtize budou vice viditelné. MuiZe se dokonce stdt, Ze nase citli-
vost viéi utrpeni vzroste a budeme mit pocit, Ze ndm hrozi zhrouceni.
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Pravdépodobné se jen hrouti nase ego, nase identita ve smyslu malého,
oddéleného self, coz by zdravd ¢4st na$i bytosti mohla vitat s radosti.
Casto ale neni jednoduché piijmout syrové a nepifjemné pocity vznika-
jici pti zpochybnéni a naruseni vlastniho ega. Budte trpélivi a uvédomte
si, ze vSechny medita¢ni techniky uvedené v této knize vznikly z mnoha
pokusti a omyltl v priibéhu mnoha let. Aby fungovaly, je tfeba ¢as. Budte
trpélivi! Obtize vznikajici pfi praxi jsou né¢kdy dokonce znamenim, Ze se
vSe vyviji tim spréavnym smérem. I v piipad¢, ze trpélivost a schopnost
nechat byt nejsou vasi silnou strdnkou, pokuste se zdrzet posuzovani
své praxe a jemné si tyto kvality pfipominejte, kdykoliv se objevi odpor.
Musime byt ochotni riskovat vse, hlavné to, co bychom si pféli udrzet
nejvice.

Nesmime zapomenout ani na oddanost zdméru, konzistenci a moti-
vaci, které také vyzaduji usili. Nemiizeme tam prosté sedét a éekat, Ze se
néco zdzraéného stane.

Jdete-li si sednout k meditaci, vezméte s sebou celé své jd, véetné srd-
ce, jez je schopno pfijmout i situaci, kdy se zd4, Ze neni davod pokraco-
vat. Takovy pocit prosté pfijméte a pokracujte d4l. Pokud se vim podafi
vyuzit pocity odporu k prohloubeni praxe, pfiddvaji ji na sile a hloubce,
coz jsou kvality, diky nimz je nd$ kontakt s umirdnim dusevné zdravéjsi.

Usili i védomé byti v ptitomnosti rozvijejte i tehdy, kdy? nemeditujete.
Vsimave provadéjte vie, co je souddsti price s umirajicimi lidmi, at uz je
to koupel, vyména lozni misy, tiché sezeni u lizka nemocného nebo tiché
sezeni sami se sebou. Formdln{ praxe v§imavosti v rdmci tiché meditace
poskytuje vhodny prostor, kde lze tento typ bdélé pozornosti rozvijet.
Pro byti v umirdni je nezbytny, protoze mysl je zde bézn¢ konfrontovina
se véemi moznymi tézkostmi. Pracujeme s rodinami v extrémnich stavech
smutku, zlosti a frustrace a s umirajicimi lidmi, ktefi trpi téméf nesnesi-
telnou bolesti, zazivaji strach, popiraji sviij stav nebo se citi osamoceni.
Sedime s prateli, ktefi ¢eli pomalym vykyvim Alzheimerovy choroby,
nebo s matkou, které pravé nékde zvrazdili syna. Soustfedénd pozornost
synchronizuje télo, fe¢ a mysl. Pozornost je plné vénovdna pfitomnému
okamziku, aniz bychom ptiddvali cokoliv navic.
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Kdyz se u¢ime rozvijet v§imavost, a to i po mnoha letech meditace,
soustfedime se na ndm velmi blizky pfedmét — na nddech a vydech. Se-
trvdvime u nddechu a vydechu. Potom roz$ifime soustfedéni na celé télo
a u¢ime se spocivat v jednoté dechu, mysli a téla. Jakmile se v tomto sta-
vu zabydlime, mazeme soustfedéni rozsifit do okolniho svéta. Pozvolna
vytvdfime divéru, diky niz nahliZzime za ostnaty drdt svého strachu. To
je zpusob, jak navodit plny a blizky vztah s existenci samotnou.

MEDITACE

Pevni 2ida, laskavé srdce

Sledovéni nddechu a vydechu a zklidnéni mysli je nejen zdkladem bud-
dhistické praxe, ale jak véfim, také zdkladem praxe byti v umirdni.
V této meditaci se nau¢ime soustfedit se a zklidnit tak, abychom mohli
klidné spocivat v jakémkoli okamziku, bez ohledu na to, co pfindsi.

Posadte se do pohodlné pozice — takové, v jaké budete moci néjakou
dobu nehybné setrvat. Muzete sedét na zidli nebo na medita¢nim pol-
stafku. AZ se usadite, pomalu pfevedte pozornost k nddechu a vydechu
a k tomu, co se déje v téle. Nechte télo, aby se uvolnilo. Pokud sedite na
zidli, uvolnéte nohy. Obé chodidla se dotykaji zemé. Sedite-li na polstd-
fi, najdéte pro nohy co mozna nejpohodlnéjsi pozici. Je dilezité, aby do
obou nohou mohla volné proudit krev. Uvédomte si prozivini zemské
tize. Pfizvéte prvek zemé, jeji pevnost, aby se staly soucdsti vasi pozice.
Nechte celé télo prozit pevné spojeni se zemi. V této pevné a stabilni
poloze se uvolnéte.

Nyni zaméite pozornost na pétef. Dychejte do pdtefe. Uvédomte si,
jak je dobré, ze je tak rovnd, silnd, ohebnd a spojujici. Hleddte-li optimdl-
ni pozici, jemné se zhoupnéte ze strany na stranu. Sila vasi pdtefe vim
umozni udrzet vzpfimenou pozici za jakychkoli podminek. Muzete si
jeji pevnost pfipomenout a vnitfné si fici: ,Pevnd zdda.“ Zdda a mysl jsou
propojené. Uvédomte si mentdlni pocit vzpiimenosti a pruznosti.
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Zaméfte pozornost do oblasti bficha. Dychejte do bficha. Hlubo-
ky a silny nddech a vydech, bficho se zvedd a klesi. Uvédomte si po-
cit odvahy a otevienosti, ktery pfirozené vznikd pfi hlubokém nddechu
a vydechu. Potom zaméite pozornost do oblasti hrudniku a dotknéte se
jemného, otevieného pocitu vychdzejiciho z této oblasti. Spocinte v pri-
tomnosti svého trdpeni a uvédomte si, ze také ostatni zazivaji tripeni,
pravé tak jako vy. Predstavte si, Ze jste od utrpeni osvobozeni a pomdhdte
druhym lidem se od néj také osvobodit. Uvédomte si silu tohoto zdméru,
jak stoupd nahoru v oblasti bficha. Nechte srdce oteviené a prostupné.
Nechte dech prochdzet srdcem a pfitom uvolnéte veskeré napéti, keeré
citite v téle. Pfipomente si svoji n¢hu a ldskyplnost a vnitiné vyslovte:
»Mékkost, laskavost v srdci.”

Dile zaméfte svou pozornost do oblasti plic. Se vzpfimenou pdtefi
se nadechnéte a plné a jemné naplnte plice vzduchem. S vdékem si uvé-
domte, Ze nd$ zivot vychdzi z nddechu a vydechu. V této ¢dsti cviceni
muzete v celé predni ¢4sti téla zakouset pocity otevienosti, prostupnosti
a ptistupnosti. T¢lo zakotvené v pocitu otevienosti umoziiuje zakouset
svét se soucitem. Pevnd zdda zase umoznuji setrvat u utrpeni a dosdhnout
vyrovnanosti. Nechte stav otevienosti splynout se stavem vyrovnanosti.
Nechte je na sebe vzdjemné pusobit a setrvdvejte s jejich pomoci v pravé
ptitomnosti. Pevnd zdda, laskavé srdce. To je zéklad na$i prce pti byt
v umirdni.

Zaméfte pozornost do oblasti ramen, povolte je a uvolnéte. Pak pre-
sunite pozornost do rukou. Vyzkousejte si ndsledujici dvé pozice a to, jaky
maji dopad na stav va$i mysli. V prvni pozici nechte ruce spocivat volné
na kolenou. Takto nechdte pfedni ¢dst téla otevienou do prostoru. V této
pozici otevirdte svou pozornost vii¢i vSemu, co k vim pfichdzi. V druhé
pozici slozte ruce pred bfichem jednu do druhé. Tato pozice posiluje
pozornost a soustiedéni zaméfené dovnitf.

Nasi mysl ovliviuje také to, co déldime s o¢ima. Muzete mit oci ote-
viené béznym zpusobem a upfené smérem dopiedu, u ni¢eho konkrét-
niho ale nesetrvévejte. MuiZete mit také o¢i pooteviené a divat se dola na
podlahu. Nebo je miizete Gplné zaviit. Pokud mdte o¢i oteviené, mizete
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byt u toho, co se odehrdvd ve svété, a zazivat pocit zdfivosti svéta jevi.
S o¢ima pootevienyma jako byste stdli na prahu mezi vnéjsim svétem
a va$i mysli. Zaviené o¢i umoznuji relaxovat v ni¢im neruseném sou-
stfedéni.

Mysl nechte spocivat u nddechu a vydechu, a objevi-li se jakékoli zvu-
ky, obrazy, viiné, chut v Gstech nebo jakékoli pocity, nechte je jednodu-
$e vstoupit a odejit ze svého védomi. Dopfiejte sami sobé jednoduchost.
Postupné se uvolnite do pfitomnosti natolik, ze budete moci sestoupit
do mist, které lezi hloubéji nez vase osobnost, vase identita a vd$ osobni
pibéh.

Po skonceni medita¢niho cvi¢eni nabizime to dobré, co v jeho pra-
béhu vzniklo, ke sdileni ostatnim bytostem. Také si pfipomindme, ze
chceme-li pomdhat ostatnim lidem, je tfeba praxi pfevést i do kazdoden-
niho zivorta.

Toto je zdkladni meditace, ke které se budeme v této knize vracet.
Sledovini nékolika nddecht a vydechi je nejlepsi zpusob, jaky zndm,
jak ztisit télo a mysl a pfipravit se na obtiznéj$i ¢i emoc¢né ndroénéjsi
cvideni. K nddechu a vydechu zaméfuji svou pozornost ¢asto, protoze
jsou zdkladem samotného Zivota. Podle dechu muZeme navic rozpoznat
stav své mysli. Mazeme si v§imat, je-li dech prerusovany nebo plynuly,
mélky nebo hluboky, rychly nebo pomaly. Regulaci dechu mazeme zase
zklidnit nase prozivédni. A kdykoliv nds néco zneklidni nebo rozhodi,
muizeme najit Gto¢isté u nddechu a vydechu a spocivat zde tak dlouho,
jak je tfeba, abychom se zase ukotvili.
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L.askavost namisto strachu

Religionista Huston Smith jednou vyprdvél piibéh o starém, zlomysl-
ném muzi, velmi zndmém psychologovi, ktery byl blizko smrti. Jednou
rano, kdyz se pokousel dojit na toaletu a sestra mu nabidla pomoc, vysté-
kl na ni: , To zvldidnu sdm!“ Upadl a na misté zemfel.

Smith chtél prostfednictvim tohoto piibéhu ukdzat, jak ¢asto odmi-
tdme nabizenou pomoc. Rikal této reakci dikobrazi efekt. Nékteti z nds
maji problémy se zdvislosti na druhych lidech a tézko se vyrovndvaji
s tim, Ze od nich potfebuji podporu. Kvili tomu pak mohou potlac¢ovat
zdkladni ldskyplné pocity vici k ostatnim lidem.

Nase sila bohuzel vychazi piili§ casto ze strachu, a nikoli z ldsky.
Mnohym chybi pevnost v zddech a svou slabou pozici chrdni obran-
nym Stitem umisténym vpiedu. Jinymi slovy, kri¢ime svétem se svou
kiehkosti a zaujimdme obranné postoje, abychom nedali najevo nedo-
statek sebevédomi. Pokud, obrazné feceno, zpevnime zdda a nase pdtef
bude silnd a ohebnd, mtizeme si dovolit riskovat mékké a oteviené srdce,
ze kterého vychdzi soucit ke vSem bytostem bez vyjimky. Tam, kde se
v téle pevnd zdda jakoby dotykaji laskavého srdce, vznikd prostor odvahy
a laskavosti, v némz je tieba pevné zakotvit pééi v procesu byti v umi-
rani. A jak miizeme vlivem tohoto zakotveni poskytovat a pfijimat péci
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a dostat se pfes strach k opravdové ldskyplnosti? Vétim, Ze je to mozné
diky transparentnosti nasi mysli — dokdzeme-li vidét svét s jasnosti a ne-
chdme ho, aby on vidél do nés.

O transparentnosti mysli jsem se ucila od zenového mnicha Issana
Dorseyho. Issan zalozil zenové centrum Hartford Street Zen Center
a hospic Maitri AIDS Hospice v San Francisku, ve ¢evrti, kde ziji prede-
v$im homosexudlové. Sdm AIDS nemél, ale véfil, ze je tfeba nabidnout
pomoc lidem, ktefi v jeho okoli umirali. Pfestoze budova instituce, kte-
rou zalozil, byla velmi mald, pod jeji stfechu se vzdy veslo vse, co bylo
tieba. Issan byl buddhista, ktery obséhl mnohé.

Ob¢as jsme spolu vedli medita¢ni kurzy a Issan mi jednou nabidl,
abych se stala ¢lenkou vyboru jeho hospicu. Na jeho prici bylo dobte
vidét, jak lze buddhismus vyuzit v praxi a jak z néj mize mit prospéch
celd komunita v krizi. Atmosféra v hospicu nebyla nijak zboznd. Pro na-
vstévniky to bylo trocisté, a bylo velké jako siré nebe. Utrpent, keeré lidé
v hospicu zazivali, dodédvalo praxi uvnitf energii, misto aby ji od¢erpdvalo.

Jednoho dne se Isaan dozvédél, Ze se sdim nakazil AIDS. Doufali
jsme, ze bude Zit jesté dlouho, ale ukdzalo se, ze m¢él pred sebou uz jen
par krétkych let. Kratce pfed svou smrti obdrzel od svého uéitele résiho
Richarda Bakera pfimy pfenos prozitku podstaty mysli. Pfenos podstaty
mysli znamend v zenovém buddhismu potvrzeni zdkova probuzeni. Isa-
an byl tak slaby, Ze stézi dosel k oltdfi, u kterého se ritudl odehréval. Na
sobé mél Zupan, roztfesené vstal ze svého kfesla a udélal nékolik kroka
smérem k uditeli. Baker mu vysel vstfic na pal cesty a v tom okamziku
jako by rozkvetl velky lotosovy kvét.

Vétim, ze Isaan zazil pfenos prozitku podstaty mysli jiz mnohokrat
pfedtim. Byl transparentni sém pro sebe i pro druhé. Nebyl svdzan zdd-
nymi ndzory, identitami ani koncepty. Jednou, kdyz Issan néco fikal,
jeden mujj piitel k tomu poznamenal: ,Uzasné, ani jedna myslenka!

Isaantv zdravotni stav se ddl zhorSoval. Jednoho dne jsem pfijela do
jizni Kalifornie, abych ho navstivila v nemocnici. Ackoliv jsem predtim
sedéla u lazka mnoha umirajicich lidi, vidét umirat Isaana bylo pro mne
tézké. Byl tak ndpomocny ostatnim. Byl to maj dobry pfitel, osobnost,
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kterou jsem obdivovala, a bylo s nim ¢asto veselo. Jeho zivot byl piikladem
toho, co znamend byt opravdovou lidskou bytosti. Byl vidy pfitomny pro
druhé takovym zplisobem, v némz se pojeti ,,ten druhy zerdci. Nékdy se
ztratilo ve smichu, jindy v tichu. Nékdy se dival svyma hnédyma o¢ima
piimo do postaty véci. Jd i ostatni jsme si piali, aby nas ptitel mohl zit dal.

Kdyz jsem ho pfisla navstivit, bylo pozdni odpoledne a Isaan sedél
v posteli obleceny do nemocni¢niho Zupanu, hubeny a kiehky. Bylo to
asi mésic pfed jeho smrti. Sedla jsem si na kraj postele a najednou jsem
na tvéfi ucitila slzy. Isaan se ke mné naklonil a dotkl se mé ruky. Podival
se na mé a fekl: ,To nen{ tfeba.“ A usmal se.

Bylo to gesto laskavosti a mné tehdy doslo, Ze ackoliv jsem si myslela,
ze jsem pfisla Isaana navstivit proto, abych mu pomohla, pomédhal on
mné. Jako pravy buddha, naplnény cistym, bezprostiednim soucitem,
mi nastavil zrcadlo, abych vidéla svou zbyte¢nou litost, kterd tam byla
navic, a abych spatfila pravou podstatu naseho pratelstvi. Néco jemné-
ho, co bylo za litosti a za jazykem, nds spojilo a ucinilo transparentnimi
jeden pro druhého. Tento typ dosazeni svobody neni mozny, neni-li pti-
tomny vztah k druhému ¢lovéku. To je prostor, kde se projevuje duch.
Ne v jednotlivci, ale mezi nimi. Kdyz se to stane, hranice mezi nasim self
a jinym self jednoduse mizi, stejné jako zmizi strach v srdci. Zddlo se,
ze v tom okamziku vzdjemného spojeni jsme Isaan a ji otevfeli truhlu
s pokladem, ve které byla ldska a smrt.

Jak mtzeme transparentnost mysli rozvijet? Casto pouzivim pfirov-
ndni k lotosovému kvétu. Kofeny ¢istého bilého lotosu spocivaji hluboko
v bahné na dné rybnika. Ale je to pravé to bahno, které lotos vyzivuje
a umoziiuje, aby se jeho kvét mohl na slunci oteviit v celé své krése.

Lotosovy kvét je ve skute¢nosti na$i probuzenou mysli, kterd vyrostla
z utrpeni. Néktefi z nds se moznd schovdvaji za své staré ji, odlozené
a rozpadajici se n¢kde na dné srdce. V takovém pripad¢ je cas vyrist
z vlastniho utrpeni. Je ¢as vyuzit to vlhké a plesnivé trdpent, které ¢inilo
nas$ zivot tak tézkym a nezvladatelnym, jako potravu pro rust. V nasi
praxi se podobné jako lotos Zivime tim, co je na dné, abychom ziskali silu
oteviit srdce a mysl svétu, jako to udélal Isaan.
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Casto mus{ dojit k n&jaké nehodé, katastrofické diagnéze nebo ne-
$tésti, abychom se mohli vice otevfit a pfijimat utrpeni trpélivéji. Utr-
peni ndm umoziiuje stit se ldskyplnymi. Pokud jsme ale velmi citlivi,
budeme se moznd naopak chtit chrdnit a stdhneme se do sebe. Utrpeni
ndm jako me¢ — dokdze osvobodit i zahnat do tkrytu.

Abychom mohli byt s trpicimi lidmi a dokdzali jednoduse sdilet
jejich utrpeni, aniz bychom se hroutili nebo nékam utikali, musime
nejprve stabilizovat mysl a navédzat prdtelsky vztah s jejimi obsahy. Pak
miizeme oteviit mysl Zivotu, veskerému Zivotu uvnitf nds samych i ko-
lem nds. Z této stabilni vnitini zdkladny vidime véci jasné¢ a nepod-
minéné. Odtud je moiné oteviit beze strachu své srdce svétu a pri-
telsky ho prijmout bez ohledu na to, jak mizerny a plny bolesti muze
v té chvili byt. Rikdm tomu troji transparentnost — jsme transparentni
sami pro sebe, svét je transparentni pro nds a my jsem transparentn{
pro svét.

Je dobré pristupovat ke kazdému ¢lovéku a kazdé situaci oteviené,
s mysli, kterd nevi. Je to ¢asto obtizné, protoze se myln¢ domnivime, ze
vse, co mizeme v procesu umirdni druhému clovéku ddt, jsou nase peco-
vatelské dovednosti a zkusenosti. Ve skutec¢nosti je ale tim nejcennéjsim,
co mizeme nabidnout, nase oteviend pfitomnost. A jestlize navic pro
druhého néco skute¢né déldme, vychdzi to také z naseho zplisobu byti.
Oteviené byti v pfitomnosti je pro sezeni u umirajicich to nejlepsi. Jeden
starsi muz, keery pracoval v hospicu, mi fekl: ,Kdyz jdu k nékomu, kdo
umird, pokousim se nechat v auté vse, co vim.“ Pfedstirdnim, Ze vime,
pouze zakryvdme svij strach.

Nezalezi na tom, jak jsme zaméstnani. Vzdy mizeme zavést do nasi
pecovatelské praxe jednoduché kontemplativni prvky, které ndm pomo-
hou nechat se od umirajiciho ¢lovéka vést a nau¢i nds nepreddvat strach.
Sdilend medita¢ni technika nebo modlitba, spole¢né ticho a pfitomnost
maji pozitivni dopad i na osobu pecovatele. Kdy?z zjistite, ze jste se zaple-
tli do udélosti probihajicich kolem vds nebo do vlastnich nadé¢ji a obav,
zpomalte nebo se zastavte. Postupné si vybudujte zvyk obracet se k ndde-
chu a vydechu. Vyuzivejte dech k upevnéni a soustfedéni mysli.
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