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Ticho a hluboké naslouchani

b

VSechny zdzraky zZivota uz jsou tady.
Volaji vas. Budete-li jim naslouchat,
pomohou vam zastavit vas béh. To, co
potiebujete, co potifebujeme my vsich-
ni, je TICHO. Abyste uslyseli nadher-
né zvuky zivota, musite utisit hluk
ve své mysli. Pak zacnete zit autentic-
ky a naplno, z hloubi své duse.

Kdyz rano otevrete oci, muzete se
rozhodnout, Ze tento den prozZijete
védomé, s bdélou pozornosti k tomu,
co a proé¢ délate. Muzete se rozhod-
nout, ze ho nepromarnite, protoze
vite, ze téchto Cdtyfiadvacet hodin
je dar, kterym vas tohoto rana znovu
obdaroval samotny zZivot.
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Po vétSinu Casu je nasSe hlava tak
plna mySlenek, Ze nemame prostor
naslouchat ani sami sobé, ani niko-
mu jinému. Mozna jsme se od svych
rodi¢ti nebo ve Skole naucili, ze si
musime pamatovat spoustu véci,
slov, pojmti a koncepci, a myslime
si, ze tato duSevni zasoba je uzitecna
pro nas zivot. A pak, kdyZ se snazime
s nékym upfimné rozmlouvat, stézi
ho slySime a stézi rozumime tomu,
co nam vlbec fika. Ticho nam dava
prilezitost hluboce naslouchat a vni-
mavé reagovat, poskytuje nam kli¢
k plné a upfimné komunikaci.

Znam mnoho pard, mnoho lidi,
ktefi po dlouhé dobé spoleéného zi-
vota pres§li k praxi bdélosti, proto-
Ze prestavali slySet jeden druhého.
Obcas mi jeden z partnert fekne:
,2Nema to smysl. Ona mé prosté ne-
posloucha.“ Nebo: ,On se nikdy ne-
zméni. Mluvit s nim je jako mluvit do
zdi.“ Také je ovSem mozné, ze pra-
vé onen zalujici partner je ten, kdo
v sobé nema zadny prazdny prostor,
ktery by mu dovolil naslouchat. Ano,
v§ichni chceme, aby nam nasi part-
nefi rozuméli — ale i my musime byt
schopni jim rozumét.

Mnozi z nas jsou jednoduse pfetize-
ni. Jako bychom v sobé neméli dost
mista, jako by byl nas§ vnitini pro-
stor tak zaplnény, Ze nejsme schop-
ni opravdu slySet druhé a rozumeét
tomu, co fikaji. Mozna mame naroéné
zameéstnani, pfi kterém musime osm
nebo devét hodin denné intenzivné
pfemyslet. Sotva pak mulzeme veé-
novat pozornost néemu jinému nez
svym mySlenkam. Véfime, ze pokud
chceme byt Uispésni, nemtizeme si do-
volit pauzu. Nemtizeme se soustfedit
na dychani ¢i na néco jiného.

Jak naslouchat

bez namahy
Kdyz mluvime, samoziejmé fikame
jen to, o cem si myslime, Ze je sprav-
né, avSak nékdy, diky zpusobu, ja-
kym to fikame, to poslucha¢ neni

schopen pfijmout, takze nase slova
nemaji pozadovany ucinek a nepo-
dafi se nam vnést do situace veétsi
jasnost a porozumeéni. 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 vyféena se soucitem, pokud
jsou vyicena z lasky a s védomim
vzajemné provazanosti, pak je mu-
zeme povazovat za pravdiva.

Pokud nékomu dame okamzitou
odpoveéd, vétSinou je to jen ozvéna
na8ich znalosti nebo nase emocional-
ni reakce. Kdyz slySime otazku nebo
pfipominku druhého c¢lovéka, malo-
kdy si udélame ¢as naslouchat pozor-
né a z hloubky, abychom pochopili,
co s nami sdili, prosté jen vystfelime
rychlou odpovéd. To neni uzitecné.

Pristeé, kdyz vam nékdo polozi otaz-
ku, neodpovidejte hned. Pfijméte jeho
otazku nebo sdé€leni a nechte je do
sebe proniknout, jen tak mluvéi po-
citi, ze ho skutec¢né poslouchate. Bu-
deme-li se cvicCit v této dovednosti, k
budeme z ni mit uzitek vSichni - a
zejména ti, jejichZ povolanim je poma-
hat druhym. Pfedev§im vSak plati,
ze pokud vnimavé nenaslouchame
sobé samym, nedokiaZeme vnimavé
naslouchat ani druhym.

Chceme-li byt svobodni a citit se
opravdu v pohodé, musime kultivo-
vat duchovni rozmér svého Zivota.
Cilem nas$i praxe musi byt obnoveni
nasSeho vnitfniho prostoru. Teprve
kdyz otevieme prostor v sobé, mtize-
me skuteéné pomahat druhym. Kdyz
se prochazim venku nebo kdyz ces-
tuji vefejnou dopravou, at jsem kde-
koli, opravdu je velmi snadné vidét,
zda ma nékdo v sobé pocit prostor-
nosti. Mozna jste se s takovymi lidmi
uz setkali — ani je poradné neznate,
ale citite se s nimi dobfe, protoze
jsou nenuceni a uvolnéni. Tito lidé
uz nejsou plni své vlastni agendy a
nemysli jen na svij program.

Pokud v sobé vytvorite prostor, zjis-
tite, ze lidé, a dokonce i ti, ktefi se
vam mozna vyhybali (dospivajici dce-
ra, partner, s nimz jste se pohada-
li...),najednou chté&ji byt ve vasi bliz-
kosti. Nemusite nic délat, nemusite je
nic ucit, nemusite dokonce nic fikat.
Pokud vy sami praktikujete bdélou
pozornost a rozvijite v sobé prostor a
klid, ostatni to k vam bude pfitaho-
vat. Kvalita vasi pfitomnosti zpuso-
bi, Ze lidé se budou citit dobfe uz jen
diky tomu, Ze jsou blizko vas.

Tak vypada sila a ctnost nekonani.
Zastavime mySleni, pfeneseme pozor-
nost zpét k té€lu a zlstaneme v pfi-
tomnosti. Nekonani je velmi dulezité.
Neni to totéz jako pasivita nebo netec-

nost. Je to dynamicky a kreativni stav
otevienosti. Sedime, bdéli a pozorni, a
kdyz nékdo pfijde a posadi se k nam,
hned se citi velmi pfijemné. I pfesto,
ze ,nedélame® nic konkrétniho, ¢im
bychom druhému pomahali, druha
osoba od nas hodné ziska.

Nezbytnym pfedpokladem k tomu,
abychom byli druhému opravdovym
pfitelem, kolegou, rodi¢em ¢&i part-
nerem, je umeéni naslouchat. Ne-
musite byt psycholog, abyste umeéli
dobfe naslouchat. Mnoho terape-
utu to ve skuteénosti neumi, ne-
jsou schopni naslouchat druhym,
protoze jsou plni utrpeni. Mnoho
let studovali psychologii a védi toho
hodné o rtznych technikach, ale
v jejich srdci je spousta bolesti, kte-
rou nebyli schopni vylécit a transfor-
movat, nebot sami sobé neposkytli
dostatek radosti. Nemaji ¢im vyvazit
v§echno to utrpeni, které prevzali od
svych klientt, v jejich nitru jedno-
duse neni prostor k tomu, aby moh-
li nékomu G¢inné pomoci.

Lidé jim plati spoustu penéz a tyden
co tyden se k nim vraceji v nadéji, ze
je uzdravi. Tito poradci jim vSak ne-
pomohou, dokud se nenauci soucit-
né naslouchat sami sobé. Terapeuti
a poradci jsou lidé, ktefi trpi jako
vSichni ostatni. Jejich schopnost
soucitné naslouchat druhym zavisi
na jejich schopnosti soucitné naslou-
chat sobé samym.

Chcete-li pomahat druhym, musi
v nas byt vnitfni mir. Tento mir mu-
zeme vytvaret kazdym krokem, kaz-
dym dechem - a pak muzeme druhym
opravdu pomoci. Jinak jen marnime
jejich ¢as — a pokud jsme profesional-
ni lécitelé, mrhame i jejich penézi. To,
co vSichni potfebujeme, je nenuce-
nost, uvolnénost, lehkost a klid v téle
i v dusi. Jen tak budeme schopni
opravdu naslouchat druhym.

To vSechno vyzaduje urcity cvik.
Udélejte si kazdy den cas na svuj
dech a na svoje kroky. To vrati vasi
mysl zpét k télu — vzpomenete si, ze
mate télo! Kazdy den vénujte nékolik
chvil soucitnému naslouchani vase-
mu vnitfnimu ditéti. Naslouchejte
vécem ve svém nitru, které se doza-
duji vasi pozornosti. Pak budete vé-
dét, jak naslouchat druhym

THICH NHAT HANH v knize
TICHO.

Sila ticha ve svété plném hluku.
To, co potfebujeme my vSichni, je
ticho. Abychom uslyseli nadherné

zvuky zivota, musime utisit hluk ve
své mysli. Pak zacneme zit autenticky
a naplno. Knihu vydalo nakladatelstvi
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