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    Poděkování


    Jsem rád, že mohu mnoha lidem poděkovat zavšechny jejich příspěvky ktéto knize. Musím začít uvelkého počtu pacientů, snimiž jsem se vposledních třiceti letech setkával během psychoterapie– děkuji jim zajejich odvahu avhled dotoho, jak obtížné pro ně bylo mít soucit se sebou samotnými, azajejich úsilí, aby jej dokázali získat. Právě vpráci snimi má kořeny moje ústřední myšlenka– totiž, že „nedostatek laskavosti avřelosti ksobě samým“ je hlavní příčinou mnoha stavů duševního utrpení.


    Snažili jsme se tuto myšlenku podrobně zkoumat– zejména voblastech spojených se studem asebekritikou. Natomto místě bych chtěl poděkovat svému kolegovi výzkumníkovi Chrisi Ironsovi, který se mnou řadu let pracoval narůzných modelech soucitu. Jsem také rád, že mohu ze srdce poděkovat svému současnému skvělému výzkumnému týmu, který tvoří koordinátorka výzkumu Corrine Galeová avýzkumná pracovnice aanalyzátorka dat Kirsten McEwanová. Obě jsou nesmírně pracovité aobětavé. Zvláštní poděkování patří také Helen Rockliffeové zajejí nadšení apilnou práci vdobě, kdy snámi spolupracovala. Moje sekretářky– pomnoho let Diane Woolandsová (nyní vdůchodu– omlouvám se, pokud jsem vás vyčerpával) avposlední době Sue Branninganová aLesley Fulterová– mi nabídly skvělou podporu při korekturách akontrole odkazů. Zvláštní poděkování patří také Keithu Wilsherovi zajeho mistrovské vedení našeho výzkumného týmu, zato, že nás všechny udržoval vchodu aže mě přiměl, abych se vrátil kehře nakytaru aknahrávání se skupinou „Still Minds“.


    Vroce 2007 jsem založil charitativní organizaci, která se zabývá výzkumem aterapeutickým využitím soucitu– Compassionate Mind Foundation (www.compassionatemind.co.uk). Je mi proto potěšením poděkovat jejím současným správcům: Jeanu Gilbertovi adr.Chrisi Gillespiemu aTomu Schroderovi. Děkuji také členům naší správní rady Diane Woolandsové (která je zároveň koordinátorkou naší charitativní organizace) adoktorům Kenu Gossovi, Deboře Leeové, Mary Welfordové, Ianu Lowensovi aChrisi Ironsovi. Všichni se těmito myšlenkami zabývali řadu let avypracovali výzkumné projekty terapie zaměřené nasoucit vesvých vlastních oblastech zájmu, které zahrnují poruchy příjmu potravy, úzkostné stavy, trauma apsychózy. Jsem také zavázán kolegyni Sue Procterové adoktorům Sophii Mayhewové, Sharon Pallantové a­Andrewovi Raynerovi, snimiž jsem pracoval terapeuticky apři zpracovávání údajů ovýsledcích terapie zaměřené nasoucit. Děkuji zaměstnancům denního centra naadrese 63Duffield Road zajejich trvale probíhající práci sterapií zaměřenou nasoucit azato, že nám poskytli prostory pro naše pravidelné čtrnáctidenní supervizní skupiny, které byly zdrojem našeho nadšení aprostorem pro sdílení nápadů avýzkumných poznatků. Michael Townend aLouis Spry zuniverzity vDerby nás velmi podporovali apomohli nám do­sáhnout pokroku voblasti výcviku. Doufáme, že se nám vnejbližší době podaří vytvořit strukturovaný výcvikový program terapie zaměřené nasoucit.


    Rád bych také poděkoval svému příteli profesoru Meinradu Perrezovi zato, že mi řadu let nabízel místo hostujícího profesora veFribourgu nauniverzitě veŠvýcarsku, azato, že se snámi podělil osvou fascinující práci ozvládání emocí vrodinách. Děkuji také svému příteli profesoru Josému Gouveiovi zUniverzity vCoimbře vPortugalsku zato, že mi opět nabídl hostující profesuru, azapodněcování důležitého výzkumu voblasti studu asoucitu; děkuji také jeho studentkám Paule Castilhové, Marcelle Matosové aAlexandře Dinisové. Zvláštní poděkování patří také Dr.Gio­vannimu Liottimu zařadu let poskytování podnětů avedení voblasti teorie aterapie připoutání. Zamnoho vděčím také různým svým vedoucím vrůzných obdobích, mimo jiné Dr.Johnu Priceovi aprofesoru Leonu Slomanovi, kteří vytvořili teorii vlivu společenského postavení naporuchy nálady, Dr.Anthonymu Stevensovi zajeho vedení voblasti teorie archetypů aprofesorům Michaelu McGuirovi aDanu Wilsonovi zajejich rozsáhlé znalosti oevolučních přístupech kduševním poruchám.


    Oddělení pro výzkum duševního zdraví bylo založeno vroce 1996 jako společný podnik Univerzity vDerby aNadace duševního zdraví Derbyshire. Bez jejich podpory by náš výzkum anový přístup nebyl možný, takže jsem jim nesmírně vděčný zajejich vizi adlouhodobou spolupráci apovzbuzování. Rád bych také poděkoval Britské asociaci pro behaviorální akognitivní psychoterapii, která mi vždy poskytovala aposkytuje pocit sounáležitosti apřijetí akterá mě vroce 2003 požádala, abych se stal jejím prezidentem. Sdružuje lidi, kteří se oddaně věnují výzkumu jak procesu, tak ivýsledků psychoterapie akteří jsou trvale nespokojeni se všemi současnými psychoterapiemi achtějí je zlepšit. Ačkoli se více než někteří jiní kolegové zaměřuji nabiologické aevoluční procesy hluboce propojené steorií připoutání, jungovskými archetypy anevědomými procesy, vždy se kemně chovali laskavě aposkytli mi mnoho příležitostí kprezentaci mých názorů. Bez jejich podpory aotevřenosti bychom nebyli tam, kde jsme dnes. Není jasné, zda kterákoli znašich současných psychoterapeutických škol akmenů přetrvá tváří vtvář psychologickému výzkumu azda se všechny nestanou prostě „psychologickými terapiemi založenými nadůkazech“. Vzhledem ktomu, jak se nyní věci tak rychle mění, kdo ví, co bude existovat vbudoucnosti? Zvláštní poděkování patří profesoru Bobu Leahymu, kolegovi kognitivně-behaviorálnímu tera­peutovi zNew Yorku, zajeho odborné znalosti, přátelství avášeň pro vášeň (emoce) vterapii– slíbil jsem mu, že se nezmíním onašem společném zpívání vhospodě.


    Nick Robinson ze společnosti Constable & Robinson byl velmi nadšeným podporovatelem avydavatelem této knihy. Nemohl jsem si přát vstřícnějšího vydavatele, přítele aprůvodce. Je dobrý ipokud jde očervená vína. Velký dík patří také Frithe Saundersové, editorce, která knihu zadala, je nadšená, neuvěřitelně výkonná avždy vstřícná avelmi přátelská. Také mě nesmírně uklidňovala, když jsem se dostával dostavů úzkosti kvůli nestíhání termínů. Nancy Duinová, externí editorka této knihy, se skvěle zhostila obtížně srozumitelného textu apřetvořila ho vněco, co se dalo číst. Neexistuje téměř žádná věta, kterou by nevylepšila, astejně usilovně pak pracovala namých opravách adoplňcích. Také přesouvala odstavce, aby text dával lepší smysl, akontrolovala věci, které jsem měl znát zinternetu (azachránila mě tak před několika trapnými chybami). Pokud rozumíte tomu, co jsem napsal, je to vnemalé míře zásluha Nancyiny geniality. Pociťuji vůči ní hluboký vděk. Zaveškeré zbývající chyby jsem samozřejmě zodpovědný já, ale popřečtení knihy už budete dobře zvládat odpouštění sobě samému.


    Ajako vždy patří má láska mým dětem Hannah aJamesovi, kteří mě toho tolik naučili osíle příbuzenské lásky. Sláskou také Jean– mé ženě, partnerce vpití vína, spolusledovatelce kriketu, spolupracující badatelce alásce mého života už více než 30 let. Bože, to už jsme opravdu tak staří? NHS (Národní zdravotní služba) neposkytuje dovolenou napsaní knih, takže poslední roky jsem se odpáté hodiny ranní snažil svou milovanou nevzbudit.


    Vměsících, než byla tato kniha dokončena, doktor Simon Thomas, můj dlouholetý kolega voboru klinické psychologie aterapie askutečně milý člověk, kterého jsme měli všichni velmi rádi, zemřel vevěku 48 let podlouhém boji srakovinou. Apak se iumého otce objevila rychle probíhající rakovina, která ho brzy změnila zčilého aaktivního člověka vezmateného jedince, toužícího odejít. Vposledních dnech jsem mohl být sním. Tyto události mi nějakým způsobem ujasnily, co je to soucit– jak čelit realitě atragédiím života– aumožnily mi pochopit, proč jsem psal včasných ranních hodinách. Věnuji tedy tuto knihu všem znás, kteří dokážou mít radost ze života, ačkoliv přitom trpí tím, že žijí.

  


  
    Úvod


    Soucit lze definovat mnoha způsoby, ale jeho podstatou je základní laskavost spolu shlubokým uvědomováním si utrpení vlastního iostatních živých bytostí, spojené spřáním asnahou toto utrpení zmírnit. Přestože se lidé mohou chovat velmi krutě abezcitně (akdyž se podíváme dohistorie lidstva, dělo se tak často), již více než tři tisíce let je soucit chápán jako jedna znejdůležitějších anejcharakterističtějších vlastností lidské mysli. Nejenže je vmnoha náboženstvích vyzdvihován jako duchovní amorální úsilí, ale je také považován zahlavní léčebný proces pro naši rozbouřenou mysl avztahy.


    Ačkoli většina náboženství uznává jeho sílu, právě vevýchodních tradicích– azejména vmahájánovém buddhismu, škole dalajlamy– byla vytvořena tělesná amentální cvičení, jejichž cílem je trénovat mysl vsoucitu. Vtěchto tradicích se rozvíjení soucitu podobá hře nahudební nástroj– je to dovednost, kterou lze zdokonalit usilovným cvičením. Tyto tradice také zobrazují rozvíjení soucitu jako něco, co má dalekosáhlé důsledky, pokud jde oto, jak mysl ovládá sebe samotnou, jak prožíváme sebe asvět, adokonce ikonečnou realitu našeho pocitu sebe sama.


    Až dorelativně nedávné doby vycházely podněty krozvíjení soucitu azpůsoby jeho praktického uplatňování především zduchovních anáboženských tradic. Nesmírně vzrušující je, že vposledních zhruba třiceti letech začíná vědecká psychologie avědecké zkoumání lidského mozku klást soucit, péči odruhé aprosociální chování docentra svého zájmu při rozvíjení psychické pohody, duševního zdraví anaší schopnosti navazovat harmonické vztahy mezi sebou navzájem ase světem, vekterém žijeme.


    Krátce podruhé světové válce začali výzkumníci jako byl Harry Harlow (1905–1981), který pracoval sopicemi, adětský psychiatr John Bowlby (1907–1990) studovat vliv pečovatelského vztahu, který měli kojenci se svými matkami. Zjistili, že láska anáklonnost matky má obrovský vliv nacitový vývoj kojence, dítěte anásledně idospělého člověka. V50. a60. letech 20. století položil John ­Bowlby základy přístupu klidskému vývoji, který nazval „teo­rie připoutání“ (orig. attachment theory). Tato teorie se zaměřovala nakvalitu připoutání zhlediska dostupnosti anáklonnosti rodiče při uklidňování aregulaci emocí kojence. Všichni jsme asi viděli, jak se malé děti trápí, když ztratí kontakt se svou matkou, ajak zanormálního běhu událostí návrat matky dítě uklidní. Bowlby nám pomohl poznat, že náš mozek je odnarození biologicky uzpůsoben ktomu, aby reagoval napéči alaskavost ze strany druhých lidí. Jeho práce opravdu podnítila revoluci vnašem chápání významu náklonnosti vmnoha fázích našeho života. Když se trápíme, laskavost nám pomáhá; pokud čelíme tragédiím, jako je ztráta blízkých, laskavost druhých nám pomáhá; pokud musíme čelit vlastní smrti, pak je pro naši schopnost jí čelit důležitý pocit, že nás druzí milují apotřebují. Víme nyní, že blízká přátelství aláskyplné vztahy hrají obrovskou roli vnašem duševním zdraví apsychické pohodě aovlivňují fungování našeho těla. Lidé vláskyplných vztazích mají například nižší hladiny stresových hormonů avyšší hladiny „šťastných“ hormonů než lidé vevztazích charakterizovaných konfliktem. Výzkumy také ukázaly, že způsob, jakým přistupujeme sami ksobě– zda ksobě přistupujeme laskavě, nebo kriticky, přátelsky aláskyplně, nebo nepřátelsky– může mít zásadní vliv nanaši schopnost překonávat životní obtíže anato, jak se dokážeme vyrovnávat se svými problémy avytvářet si vsobě pocit psychické pohody. Pocelém světě nyní vědci mnoha různých oborů začínají zkoumat sílu laskavosti anáklonnosti azpůsoby, jak ji využívat.


    Neděje se tak samozřejmě ani ochvíli předčasně. Jsme vystaveni značným krizím, které souvisí snedostatkem soucitu apéče osebe navzájem iosvé okolí. Dostali jsme se dopasti světa konkurenčních vztahů, které usilují pouze oefektivitu amaximalizaci zisku. Každý znás má mozek, který se vyvíjel miliony let aje velmi citlivý nasociální prostředí, vněmž žijeme. Takže zatímco vněkterých situacích (spolupráce avzájemné podpory) dokážeme být soucitní, laskaví aobětaví, vjiných (soupeření aohrožení), můžeme být bezohlední, krutí avelmi zaměření jen nasebe. Díky pochopení toho, jaký význam má náklonnost pro fungování našeho mozku atěla, atoho, jak nanaši psychiku amozek působí moderní kultura ajak posiluje nebo oslabuje soucit, rozumíme stále lépe tomu, proč je důležité se nasoucit úmyslně zaměřit arozvíjet jej.


    Moje osobní cesta


    Můj vlastní zájem osoucit anásledně inapsání této knihy vyrostl zmnoha různých proudů mého života. Dovolte mi tedy, abych vás zavedl dozákulisí azamyslel se nad některými znich. Můžeme se vrátit očtyřicet let zpátky, kdy jsem se během přípravných psychologických kurzů v60. letech minulého století seznámil sjungovským pojetím archetypů. Byly to časy „svobodných studií“ amy měli fascinujícího mladého učitele, který nám přednášel ze svého právě dokončeného doktorátu oněčem jako „Jungova analýza románu“. Dívali jsme se nazápletky apostavy různých knih zhlediska základních archetypů aspolečných témat vlidských dějinách, jako je hrdina, padouch, oběť lásky avěrnosti, pomsta zazradu, smrt hrdiny atak dále– skvělá věc. Archetypy, které použil George Lucas při psaní svých filmů Hvězdné války, oslovují vrozené aspekty naší mysli, které jsou zdrojem opakujících se tužeb avztahů akteré se odrážejí vprůběhu dějin– jak uvidíme dále vtéto knize.


    Ačkoli se mi však už jako dospívajícímu začínala vhlavě rodit myšlenka stát se psychologem (zapředpokladu, že bych se neprosadil se svou rockovou kapelou), mým hlavním studijním zájmem byla politika aekonomie, atak jsem se jim věnoval inauniverzitě. Velmi mě zajímalo, jak ekonomické vztahy ovlivňují životní styl akvalitu života, což bylo téma, kterým se zabýval Karel Marx. Marx byl také velkým fanouškem Darwina aDarwin byl „poctěn“ tím, že vroce 1873 obdržel výtisk Marxova Kapitálu anapsal mu, že „…oba si vřele přejeme, aby se rozšířilo poznání, ato vdlouhodobém horizontu jistě přispěje keštěstí lidstva“. Podle Marxova životopisce Francise Wheena 17. března 1883, když Marxovu rakev spouštěli dozemě nahřbitově Highgate, Engels prohlásil: „Stejně jako Darwin objevil zákon evoluce vlidské povaze, Marx objevil zákon evoluce vlidských dějinách.“ (1)


    Vztah mezi naší evolučně vytvořenou psychikou aekonomickými systémy, vnichž žijeme, při vytváření utrpení nebo štěstí nebyl nikdy dobře zformulován. Evoluční přístup bohužel ustoupil dopozadí abyl nahrazen nadměrnou medikalizací apatologizací lidského utrpení. Jak uvidíte, tento vztah– mezi naší evolučně vytvořenou myslí aspolečenskými podmínkami při vytváření soucitu či krutosti, štěstí či neštěstí– prostupuje celou knihou.


    Stačí říci, že vtomto mladém období mého života jsme se já imí přátelé velmi zabývali otázkami ekonomické spravedlnosti arovnosti. Můj sen stát se psychologem však ještě zesílil, atak se mi naštěstí vletech 1973–75 naskytla možnost rekvalifikace voboru psychologie nauniverzitě vSussexu. Bohužel jsem neuspěl při zkoušce zneurofyziologie amusel jsem studovat další rok. To bylo zcela vsouladu smým stylem dyslektického lenivého studenta, který se snažil prostě jen tak nějak uzkoušek prolézt sodřenýma ušima. Pracoval jsem tedy jako noční ošetřovatel napsychiatrii, seznámil jsem se se svou ženou avěnoval jsem hodně času hraní kriketu. Neúspěchy však mají často isvětlé stránky. Jsem stále šťastně ženatý, stále rád hraji kriket apobytem napsychiatrii jsem se toho hodně naučil outrpení způsobeném duševní nemocí. Mé doktorandské studium vEdinburghu se týkalo deprese apoté jsem vroce 1980 získal vysokoškolský diplom abyl vypuštěn donic netušícího světa.


    Má dlouholetá fascinace Jungem aarchetypy mě přivedla ktomu, co se začalo nazývat evoluční psychologie, apak kestudiu toho, jak nám naše evolučně vyvinutá mysl způsobuje nejrůznější potíže, včetně úzkostí, depresí, paranoie adalších. Měl jsem to štěstí, že jsem se seznámil adiskutoval sprofesorem Aaronem ­Beckem, průkopníkem kognitivní terapie. Ion se zajímal ohlubokou evoluční dynamiku naší mysli, ale domníval se, že bychom se vterapii měli zaměřit navědomé myšlenky aučit lidi způsobům, jak si mohou pomoci sami. Podle jeho názoru způsobuje naše ­utrpení spíše to, co se nám honí hlavou dnes, než zabývání se minulostí. Tento postoj je stále kontroverzní, apřestože mnoho psychologů stále upřednostňuje práci zaměřenou naminulost, kognitivní terapie, založená naběžném uvažování, se stala velmi oblíbenou uřady odborníků– nejen upsychologů, ale iuzdravotních sester, psychiatrů asociálních pracovníků. Psychologové, kteří tento přístup přijali, se pak vrhli narozvíjení jeho výzkumné základny.


    Přesto, ačkoli je práce se současnými myšlenkami, chováním apocity lidí nesmírně užitečná, je tu ještě malý problém lidského mozku, ato skutečnost, že se evolučně vyvinul tak, aby reagoval nalaskavost anáklonnost. Můj vlastní výzkum se hodně zaměřil naotázky pocitu méněcennosti aneúspěšnosti; ostatně svou druhou knihu odepresi jsem nazval Deprese: Evoluce bezmoci. Některé mé myšlenky byly ovlivněny mým studiem ekonomie, které mi vnuklo myšlenku, že útlak souvisí sduševními nemocemi. Zajímal jsem se tedy opochopení mechanismů, kterými náš mozek propojuje pocit méněcennosti, neúspěchu aútlak. To mě přivedlo kestudiu studu asebekritiky– způsobům, kterými můžeme utlačovat aomezovat sami sebe. Ovšem problematika laskavosti, nakterou mě upozornila jak teorie připoutání, tak můj zájem obuddhismus, mě vmé terapeutické práci stále pronásledovala avěděl jsem, že je třeba ji začlenit doterapie adomodelů duševních poruch. Měl jsem štěstí, že mými doktorandy byli talentovaní Steve Allen aChris Irons, kteří studovali vzájemné vztahy mezi prožitky připoutání aprožitky moci apodřízenosti. Jejich práce anaše četné rozhovory mi pomohly vybrousit mé myšlení.


    Měl jsem také štěstí, že se v80. letech 20. století mohla naše skupina každých pár měsíců scházet avyměňovat si myšlenky ohledně vzájemného působení mezi vrozenými aspekty naší mysli azpůsobem, jakým vnás naše rané asociální prostředí může vyvolat to nejlepší nebo to nejhorší. Mezi účastníky patřili například moje žena Jean, která studovala sociální hierarchie ušvábů apozději prováděla kvalitativní studie slidmi trpícími depresemi aschizofrenií; etolog Michael Chance, který zkoumal různé typy hierarchií sociálního postavení uopic; psychiatři John Price, který jako první propojil poruchy nálady spocity méněcennosti aporážky jako evolučními bezpečnostními strategiemi, aLeon Sloman zClarkeova institutu vTorontu, který Johnovy myšlenky propojil steorií připoutání; jungovský analytik Anthony Stevens, který v60. letech 20. století studoval vztahy připoutání vřeckém sirotčinci, adva další psychologové, Dave Stephens, který se silně zajímal obuddhismus aprakticky jej prováděl, aDennis Trent, který studoval to, co se označuje jako „pseudopřipoutání“. John aAnthony pak napsali knihu Evoluční psychiatrie (2), která naznačuje, že snaha dosáhnout společenského postavení asnaha nalézt osoby, kekterým bychom se mohli připoutat/napojit se, jsou dva mocné archetypální procesy, které probíhají vkaždém znás, aže problémy duševního zdraví mohou vzniknout při znemožnění nebo narušení jednoho nebo obou znich. Tyto skupinové diskuse byly vzrušující– sdílení výzkumných prací se mísilo sobvyklými nářky nad světem... aspříliš velkým množstvím čokoládových sušenek.


    Vroce 1983 napsali dva italští terapeuti, Vittorio Guidano aGio­vanni Liotti, velmi vlivnou knihu (3), vekteré propojovali rané vztahy připoutání srůznými procesy, jimiž se zabývali kognitivní terapeuti– stím, jak uvažujeme osobě aodruhých lidech. Oněkolik let později jsem měl to štěstí, že jsem se sGiovan­nim spřátelil anaučil jsem se mnoho zjeho moudrosti avhledu ohledně vlivu raných pečovatelských vztahů napozději vzniklé psychické potíže.


    Zajímalo mě, jak bych mohl tyto myšlenky vnést dosvé běžné kognitivní abehaviorální terapeutické práce. Absolvoval jsem výcvik vkleiniánské psychoanalýze (která není podle mého gusta) avdevadesátých letech jsem měl možnost strávit čtyři roky prací vdenním stacionáři, který byl veden podle jungiánského přístupu doktorem H. Ghadialim. Také se mi líbila naotevřenost, sdílení aspolupráci zaměřená kognitivně-behaviorální terapie astrávil jsem několik šťastných let tím, že jsem chodil poulicích slidmi trpícími agorafobií apodílel se navytváření podpůrných skupin. Nemám pochyb otom, že vystavovat se postupně podnětům, kterých se obáváme akterým se vyhýbáme, anacvičovat si jiné způsoby myšlení vpodpůrné terapeutické atmosféře je užitečné. Avšak zatímco někteří kognitivní terapeuti se stále více zaměřovali nametody, jak naučit lidi logicky uvažovat azkoumat důkazy pro jejich přesvědčení, já jsem nabýval stále většího přesvědčení, že to tvoří jen část terapie. Podle mě bylo klíčem, aby se lidé začali „cítit“ bezpečně adokázali uklidnit sami sebe.


    Abych se stím vypořádal, musel jsem se zaměřit nato, jak je mozek uspořádán, ato mě přivedlo zpět kneurofyziologii, kteorii připoutání akmému zájmu obuddhistický soucit apostupně jsem doterapie zavedl pojem laskavosti. Pomáhal jsem například lidem, kteří měli osobě negativní myšlenky, aby prozkoumali jejich platnost, aby zjistili, sjakými archetypálními vzorci by mohly být spojeny (např. se strachem zopuštění, shrdinskou potřebou uspět, se zahanbeným já ajeho nápravou), nebo aby zjistili, zda se zanimi neskrývají jiné, ještě děsivější myšlenky. Pak jsme se snažili vytvořit různé alternativní myšlenky anacvičovali jejich přenesení doreálného života. Někteří pacienti mi však říkali: „Já to logicky chápu asouhlasím stím, že veskutečnosti nejsem neúspěšný, ale přesto se tak cítím.“ Proč jim zjevné pochopení jejich problému nepomáhalo cítit se lépe?


    Vesvé knize Lidská přirozenost autrpení (4) zroku 1989 jsem se zabýval výzkumem, který prokazoval, že máme speciální mozkové systémy, které nám umožňují prožívat pocity bezpečí, jistoty apříjemné uklidňující úlevy, aže je to spojeno stím, že onás někdo pečuje aprojevuje nám náklonnost. Pomalu mi to docházelo: pokud emoční systém, který nám umožňuje cítit jistotu, úlevu abezpečí, nefunguje nebo není dostupný, lidé mohou sice opravdu něčemu porozumět, ale samotné toto poznání jim žádné uklidnění ani úlevu nepřináší. Stejně jako můžete mít vhlavě všechny sexuální představy, které se vám líbí, ale pokud natyto představy nereaguje vaše hypofýza, vevašem těle se nic nestane. Začalo se to skládat dohromady. Začalo mi být jasné, že se musíme mnohem více snažit vystavovat lidi pozitivním emocím apomáhat jim je rozvíjet aprožívat. Fascinujícím zvratem však bylo, že výzkum začal jasně prokazovat, že existují dva typy pozitivních emocí. Jedny jsou spojeny snabuzením anadšením adruhé spocity ujištění, bezpečí, ochrany aklidného míru (viz str. 51–53). Uvědomil jsem si, že jako terapeuti musíme tyto dva systémy pozitivních emocí vmysli velmi jasně rozlišit, protože ačkoli jsou propojené, fungují velmi odlišnými způsoby. Někteří lidé se totiž snaží dosáhnout vesvém životě úspěchu avzrušení právě proto, že jim bez toho připadá život prázdný, nebo proto, že se jen obtížně cítí vbezpečí či uspokojení. Soucit se zvelké míry týká aktivizace tohoto druhého typu emočního systému. Buddhismus, evoluce, Bowlbyho teorie připoutání avýzkum mozku apozitivních emocí mi tedy začaly zapadat dosebe. Nabyl jsem přesvědčení, že ať už použijete vterapii jakýkoli postup, musíte zajistit, aby ho pacient prožíval spocity laskavosti avřelosti.


    Ukázalo se však, že pomáhat lidem rozvíjet soucit sdruhými azejména se sebou samými není snadné. Někteří lidé ztoho mají výslovný strach atomuto přístupu se brání. Soucit se sebou alaskavost vůči sobě samému považují zaslabost nebo shovívavost; znamená to pro ně, že měknou nebo že polevují vostražitosti. Kdyby začali pociťovat laskavost ksobě nebo soucit, mohlo by to vnich probudit pocit smutku, protože by si uvědomili, jak osaměle se už dlouho cítí. John Bowlby uvedl, že pokud vterapii projevíte pacientovi laskavost, můžete vyvolat jeho vzpomínky narané zážitky připoutání. Pokud je vtěchto vzpomínkách zanedbávání nebo nevlídnost, mohou se znovu vynořit pocity vyvolané zanedbáváním nebo nevlídností. Pacienti pak vůbec neprožívají terapeuta nebo terapeutický postup jako laskavý, ale prožívají ho prostřednictvím svých emočních vzpomínek– cítí se trapně, úzkostně asoucitu se brání.


    Můžeme to vysvětlit pomocí tzv. behaviorální terapie, která sahá až kpráci Ivana Pavlova (1849–1936) ajeho slintajících psů. Dovolte mi uvést příklad. Děti mají přirozenou touhu si hrát. Předpokládejme však, že pokaždé, když si dítě začalo hrát, jeho rodiče jej potrestali apřestali mu projevovat náklonnost. Dítě se postupně naučilo, že jeho vlastní touha si hrát má zanásledek trest, atak vsobě začalo tuto touhu potlačovat nebo začalo pociťovat úzkost, když vsobě takovou touhu pocítilo. Můžeme se naučit začít být úzkostní ze svých pocitů kvůli tomu, jak naně vminulosti reagovali druzí lidé. Podívejme se natouhu popéči anáklonnosti. Co se stane, když touha dítěte popéči anáklonnosti vede kzanedbávání, odmítání, nebo dokonce zneužívání? Už chápete, včem spočívá problém. Když se tedy terapeut chová kpacientovi laskavě, může vněm vyvolat (vrozenou) touhu popéči anáklonnosti, ale tyto pocity jsou vněm samozřejmě spojeny svelkým strachem znásledků, aprávě ten může pacienta zaplavit– takže se odlaskavosti odvrátí. Toto poznání mě amůj tým přivedlo knašemu nejnovějšímu výzkumu– zabývali jsme se strachem ze soucitu. Ukázalo se, že soucit může být pro některé lidi znejrůznějších důvodů velmi nesnadný.


    Takové je tedy pozadí této knihy amých úvah. Chtěl jsem napsat knihu, abych se svámi podělil ovzrušení anadšení zmoderního psychologického výzkumu, který podrobně zkoumá, jak můžeme rozvíjet prosociální chování avytvářet vnašem světě soucit alaskavost vůči druhými ivůči sobě samým. Mnoho let jsme se vnašem výzkumu věnovali především agresi, úzkosti adepresi, ale to se mění.


    Chtěl jsem se svámi také podělit oto, jak je pro nás náročné být soucitní ksobě samým ikdruhým lidem. Najdete mnoho svépomocných knih, které vám budou vyprávět otom, jak je důležité naučit se přijímat amít rád sám sebe, ale nevysvětlí vám, proč je to důležité aproč to může být tak obtížné. Tato kniha je tedy jiná vtom smyslu, že se vám vní snažím poměrně podrobně přiblížit, jak naše mysl funguje. Probereme spolu výzvy života, kterým musíme všichni čelit kvůli tomu, jak jsme se evolučně vyvinuli, akvůli společnosti, kterou jsme vytvořili. Kráčet pocestě soucitu není nic snadného aobčas to vyžaduje odvahu (což zrovna není moje silná stránka). Vsoučasné době je však již přesvědčivě prokázáno, že cítit lásku asoucit ksobě ikdruhým lidem je hluboce léčivé auklidňující apomáhá nám čelit mnoha nesnázím, které nás vživotě potkávají.


    Nacelém světě teď dochází kpostupnému pohybu směrem khledání soucitnějšího způsobu života. Přestože jsme se naučili, jak budovat efektivní systémy, snižovat náklady adělat věci stále levněji, není to příliš příjemný způsob života. Můžeme skončit vproduktivním světě, který je neobyvatelný– svýjimkou pro relativně malý počet bohatých. Rozvíjení soucitu tedy možná není tím nejefektivnějším způsobem života, ale přispívá knaší psychické pohodě. Skutečně, když se dnes rozhlédneme kolem sebe, mnozí znás poznají, že jsme vystaveni světu hrubé nespravedlnosti autrpení aže je pro nás obtížné být soucitní, protože žijeme vhluboce nesoucitných společnostech. Musíme se zamyslet nad tím, proč tomu tak je aco můžeme všichni společně udělat pro to, abychom změnili způsob, jakým žijeme– nejprve se však musíme rozhodnout, že budování soucitných myslí aspolečností je to, co chceme dělat.


    Tato kniha


    Jak uvidíte, tato kniha má dvě hlavní části. První část (kapitoly 1–6) shrnuje mé úsilí podělit se svámi ovzrušující informace otom, jak věda dokáže osvětlit fungování naší mysli amozku aproč může být soucit mocným léčebným procesem. Ktomu, abyste rozvíjeli soucit, vám pomůže znalost podrobností otom, proč je to důležité ajak to funguje. Vedruhé části (kapitoly 7–13) najdete řadu diskusí acvičení, které si můžete vyzkoušet pro rozvíjení své soucitné mysli aověření toho, zda vám pomohou.


    Část I: Vědecké zkoumání soucitu


    Vkapitole 1 zkoumáme některé obvyklé způsoby, jakými vdnešní době prožíváme svůj život, zejména to, jak jsme uhonění vnaší „uspěchané“ a„soutěživé“ společnosti. Naše emoce, touhy astrachy mohou utíkat snámi amy pak můžeme mít potíže při objevování smyslu našeho života. Je také obtížné poodstoupit odkaždodenního shonu astarostí, vymanit se zkaždodenního stresu avidět samy sebe jako bytosti, které se vynořily natéto planetě, vtomto vesmíru. Můžeme se cítit odtrženi od„proudu života“, jehož jsme součástí. Naše touhy aemoce však byly vytvořeny vtomto proudu asdílíme je sostatními bytostmi. Pochopit, odkud se naše touhy apocity vzaly ajak fungují, nám může nanaší cestě ksoucitu pomáhat. Dozvíme se, že mnohé ztoho, co se odehrává vnaší mysli, není naše vina arozhodně to není náš záměr.


    Kapitola 2 se zabývá důsledky toho, že jsme se evolučně vyvinuli v„proudu života“ aže jsme jeho součástí. Popisuje deset nesnadných životních výzev, kterým čelíme. Ty souvisejí stím, že máme evolucí vytvořený mozek plný starodávných vášní achtíčů a„novou mysl“, která dokáže tyto pocity, touhy achtíče vyvolávat, zesilovat aprožívat je vpředstavách. Naše schopnost tímto způsobem myslet apředstavovat si vede ktomu, že mohou být naše strachy atouhy dovedeny doextrémů. Jak jsem zmínil výše, evolučně jsme se vyvinuli tak, že vyžadujeme velké množství lásky anáklonnosti aobojí ovlivňuje náš mozek. Jsme druh, který vyhledává individualitu, ale také propojenost, konformitu asounáležitost. Máme schopnost sebeuvědomování, která může být požehnáním iprokletím. Dokážeme si být vědomi toho, že náš život může být plný utrpení atragédií vpodobě nemocí, zranění asmrti arůzných ztrát, které mohou postihnout nás samé ity, které milujeme. Poslední nesnáz spočívá vnašem strachu aobav ze soucitu alaskavosti. Soucit, laskavost aspravedlnost nejsou zadarmo. Abychom dokázali soucit rozvíjet, je důležité naučit se čelit těžkostem, které sním souvisejí.


    Kapitola 3 se zabývá myšlenkou, že každý znás „se tu prostě ocitl“ smozkem vytvořeným geny, které se vyvíjely pomiliony let, aby naplňovaly naše touhy, vášně avzájemné vztahy, vrodině akultuře, které jsme si sami nezvolili. Budeme zkoumat evoluční povahu naší mysli ato, že kmenová mentalita akrutost je stejně tak součástí našeho vrozeného potenciálu jako laskavost. Sevolucí pečujícího chování, zejména mezi matkami akojenci, se však nasvětě poprvé objevila schopnost chránit, pečovat astarat se ojinou živou bytost. Ta následně rozkvetla dorůzných forem soucitného chování. Čím více chápeme, jak jsou naše životy určeny vnitřními archetypy amentalitami, tím více si odnich můžeme začít držet odstup, převzít nad nimi kontrolu arozvíjet jen ty, které se rozhodneme rozvíjet.


    Kapitola 4 zkoumá jeden znejdůležitějších mechanismů naší mysli– naši schopnost odhalovat hrozby areagovat naně. To musí dokázat všechny živé bytosti. Tento mentální systém, který vsobě zahrnuje naše emoce úzkosti, hněvu aznechucení, nám však může způsobovat ivelké potíže. Uvidíme, že náš systém reakce naohrožení, ačkoli je určen ksebeobraně aochraně těch, nakterých nám záleží, je poměrně komplikovaný amůže se stát převažujícím procesem našeho života, takže se snadno staneme nadměrně úzkostnými, podrážděnými nebo depresivními. Uvidíme, že čím více jsme zahlceni hrozbami, tím obtížnější pro nás může být projevovat soucit.


    Vkapitole 5 se budeme zabývat skutečností, že máme dva velmi odlišné systémy pozitivních emocí. Jeden se týká chtění apotěšení. Výhra vloterii, dovolená azamilovanost vnás mohou vyvolat nadšení. Vědomí, že si něco příjemně užijeme nebo že něco zlepší náš život, je důležité, protože nás nutí vynaložit úsilí, abychom pro to něco udělali aabychom něčeho dosáhli. Prozkoumáme také náš emoční systém konejšení/uspokojení. Mezi pocity, které zněj plynou, patří pocit vnitřního míru, klidu apohody, které jsou často spojeny spropojeností sdruhými– spocitem společenského bezpečí aocenění ze strany druhých. Již odnarození nás laskavost, láska anáklonnost druhých lidí ukonejšují azklidňují apomáhají nám cítit se méně ohroženě. Dospějeme tedy kfascinujícímu objevu, že náš emoční systém uspokojení je také spojen snáklonností alaskavostí. Klíčovou součástí této knihy je naučit se zvýšit svou schopnost sebeukonejšení pomocí rozvíjení laskavosti asoucitu vůči sobě samému.


    Kapitola 6 zkoumá, jak lze naši schopnost představivosti afantazie využít kaktivizaci různých emočních systémů mozku. Natomto principu je založeno cvičení naší mysli vsoucitu, protože se můžeme naučit rozumět tomu, jak soucitná představivost amyšlení dokážou aktivizovat emoční systém konejšení/uspokojení. Musíme si samozřejmě velmi přesně ujasnit, co máme namysli, když používáme pojem „soucit“. Proto si probereme některé buddhistické ajiné duchovní pohledy nasoucit, než se naněj podíváme více ze západního, vědeckého hlediska. Uvidíme, že se soucit skládá zrůzných vlastností, jako je motivace pečovat odruhé, projevovat jim sympatii, schopnost snášet své emoce, vcítit se dodruhých amít pochopení pro to, co cítíme, aneodsuzovat druhé. Existují také se soucitem související dovednosti, kterým se můžeme naučit: jsou to soucitná pozornost, myšlení, chování avytváření soucitných pocitů.


    Tato kapitola je poslední vnaší části ovědě, zabývající se soucitem. Část Isamozřejmě není úplná aběhem následujících desetiletí jistě mnohem lépe porozumíme tomu, jak náš mozek funguje ajak je soucit důležitý. Těchto šest kapitol vám však poskytne určitou základní představu, odrazový můstek knovému způsobu přemýšlení osobě samých, ataké vás připraví nacvičení, která přijdou včásti II.


    Část II: Budování soucitného já: dovednosti acvičení


    Včásti II se dostaneme kecvičením, která vám pomohou rozvíjet vaši soucitnou mysl.


    Kapitola 7 začíná cestu pochopením významu toho, čemu se dnes říká všímavost (orig. mindfulness). Znamená to naučit se zaměřit svou pozornost určitým způsobem auvědomit si, jak se váš mozek může kvůli vašemu myšlení afantazii rozbíhat nejrůznějšími směry. Vrámci všímavosti se učíme, jak udržet pozornost „vpřítomném okamžiku“ bez posuzování. Poznáte, že vaše mysl má přirozenou tendenci toulat se všude možně aže je velmi obtížné se soustředit, ale cvičením si můžete vypěstovat „klidnou mysl“. Všechna cvičení vezbytku knihy budeme provádět „všímavě“– to znamená, že když se při nich naše mysl zatoulá, jemně alaskavě ji vrátíme zpět kjejímu úkolu, aniž bychom ji zato odsuzovali nebo kritizovali. Bez cvičení je toto „toulání“ přirozeným způsobem fungování mysli. Je to stejné, jako když se učíme hrát nahudební nástroj– naše prsty zpočátku nedělají to, co ponich chceme.


    Kapitola 8 nás zavede dosvěta využívání představivosti avytváření určitých typů představ, kterými vsobě aktivizujeme různé emoční systémy. Dozvíte se, že stejně jako dokážete vytvářet fantazie sexuálního typu, které vaše tělo vzrušují, můžete svou fantazijní mysl používat ikvytváření představ, které budou aktivizovat váš emoční systém konejšení/uspokojení asystém náklonnosti. Existuje mnoho způsobů, jak to udělat, ale klíčem je ­naučit se, jak procvičovat, věnovat pozornost avytvářet vesvémysli myšlenky apředstavy, které jsou záměrně určeny kvyvolání pocitů soucitu akaktivizaci vašeho systému konejšení/uspokojení.


    Kapitola 9 se zaměřuje nazkoumání soucitného myšlení. Naše emoce nás velmi snadno dokážou přimět ktomu, abychom uvažovali úzkostně, rozzlobeně, vztekle nebo žádostivě. Soucitné myšlení je způsob, jak nasměrovat své myšlenky tak, aby pro vás byly užitečné. Budeme zkoumat ideje kognitivní terapie adalších psychoterapií otom, jak nám naše myšlení umožňuje vytvářet si svět mnoha různými způsoby. Naučit se rozpoznávat obsah našich myšlenek ato, jak odnich získat odstup apodívat se naně jiným způsobem, je při rozvíjení soucitu asoucitného myšlení velmi důležité.


    Kapitola 10 nás přivede kvelmi důležitému tématu: jak se vztahujeme sami ksobě ajak se sami ksobě chováme. Je smutné, že západní svět je plný lidí, kteří nejsou spokojeni sami se sebou, jsou ksobě kritičtí aobviňují se. Nepřívětivé akritické postoje vůči sobě vašemu mozku neprospívají; způsobuje to všechny druhy stresu. Proto se tímto problémem budeme zabývat přímo, podíváme se nato, proč se stáváme sebekritickými aco můžeme udělat pro to, abychom si toho všimli azměnili to. Rozvíjení soucitu vůči sobě samému založené navašem poznání, jak funguje váš mozek (zčástiI), vás může důležitým způsobem posunout vpřed.


    Kapitola 11 se zaměřuje naemoce, které nám mohou způsobit spoustu nepříjemností– sebeochraňující emoce úzkosti ahněvu. Probereme je jednu podruhé abudeme přemýšlet otom, jak se snimi soucitně vypořádat, jakmile se rozhodneme, že někdy potřebujeme jednat jiným způsobem, abychom tyto mocné emoce zvládli.


    Kapitola 12 nás zavede dosložitějších oblastí soucitného chování. Pochopíte, proč být soucitný není snadné, že to neznamená jen „být milý“, ale může to být velmi obtížné, protože to znamená čelit některým našim vlastním touhám aodmítnout jednat podle některých našich choutek nebo strachů. Může to také znamenat, že si uvědomíme, že naše intenzivní touha posounáležitosti apropojení sdruhými lidmi, touha být jedním zkmene ahájit naše vlastní zájmy, může být zdrojem nesmírné krutosti azvěrstev. Vrámci soucitného chování je obtížné zabývat se svým vlastním vnitřním sklonem kekrutosti. Soucit vůči sobě může být důležitý, když uvidíme, že naše tendence chovat se krutě se objevuje proto, že je náš mozek vytvořen ksebeobraně arozšiřování vlastních genů. Není to naše vina, ale pocit soucitu právě stouto skutečností nám umožňuje získat nad ní kontrolu aobrátit se proti této stránce sebe sama.


    Kapitola 13 se zabývá tím, jak můžeme dosvého života vnést soucitnou orientaci azačít případně budovat soucitnější společnost. Výzvy, které nás čekají, jsou velké azávažné, ale zároveň si postupně uvědomujeme skutečnost, že jsme se tu všichni ocitli, aniž bychom si to zvolili, chyceni vproudu života, aže když se naučíme sílu laskavosti asoucitu využívat, můžeme začít sami sebe lépe ovládat avytvářet svět, vekterém bude život zábavnější aharmoničtější. Postupně se také rozvíjejí vědy omysli, které nám umožní lépe pochopit, jak budovat životní styl, který přispívá kpodpoře tělesné apsychické pohody. Bude to znamenat hledat nové způsoby organizace aodměňování práce, protože zekonomiky, která je založena pouze naúsilí ozískání „konkurenční výhody“, všichni poněkud blázníme.


    Je to dlouhá aklikatá cesta, ale doufám, že vás zaujme aže vás bude inspirovat ktomu, abyste dosvého života vnesli více soucitu. Anezapomeňte, že jde především onácvik. Zažijete mnoho situací, kdy budete stejně jako já klopýtat, padat, dostávat záchvaty vzteku nebo paniky, budete zaměřeni jen sami nasebe abudete jíst všechna nezdravá jídla. Ale takový je život avšichni se můžeme naučit mít soucit istěmito selháními.


    Vcelé knize jsem uvedl různé příklady klientů, abych zdůraznil určité argumenty. Ze zřejmých důvodů, abych zabránil jejich identifikaci, jsem jejich skutečná jména afakta onich značně pozměnil nebo jsem uvedený příklad vytvořil spojením několika různých případů.

  


  
    Část I /
 Vědecké zkoumání soucitu

  


  
    Kapitola 1 /

    Soucit: naše putování začíná


    Život může být těžký azapeklitý, že? Lidská historie je plná příběhů aúvah oživotních tragédiích autrpeních, ale ioradostech avítězstvích. Vzhledem ktomu, že nám život staví docesty mnoho výzev, není divu, že básníci, dramatici, spisovatelé, umělci, filozofové aduchovní hledači– vlastně většina lidí– přemýšleli otom, jak životu porozumět aučinit náš relativně krátký pobyt zde naZemi smysluplným ašťastným. Výzvy mohou mít podobu zvládání vlastních emocí, jako je strach, úzkost, hněv, deprese, nebo vyrovnání se se ztrátou našich blízkých, snezdary vnašich životních plánech, snapjatými vztahy či bolestnými vzpomínkami. Dále je tu skutečnost naší vlastní křehkosti tváří vtvář virům, bakteriím, genetickým chybám azraněním, které mohou život náš nebo život lidí, které milujeme, proměnit vbolestnou tragédii apřipomenout nám náš vlastní konečný zánik asmrt. Takže jistě chápete, proč byli lidé tak nadšeni, když objevili červené víno!


    Ikdyž jsme osobně smíření sami se sebou, stále více si uvědomujeme nesmírné utrpení vesvětě acítíme vnitřní volání povytvoření spravedlivějšího, čestnějšího avíce pečujícího prostředí pro nás všechny. Snaha osmysluplnost, spravedlnost aštěstí je dnes naší součástí stejně jako před staletími, kdy otěchto věcech začali lidé poprvé přemýšlet. Můžeme samozřejmě nejrůznějšími způsoby hledat útěchu před úzkostí ahněvem, které pociťujeme při zjištění, že „život je prostě takový“. Ikdyž dnes naZápadě žijeme vesvětě spokročilou lékařskou vědou, materiálním dostatkem asmnoha požitky, stále toužíme pohledání hlubšího smyslu života apozdrojích vnitřního klidu aradosti.


    Tato kniha vám nabídne průvodce nacestu, jak ktomuto hledání přistoupit. Nejprve je třeba prozkoumat, jaký jsme živočišný druh aodkud jsme přišli– tedy jaký je základ naší přirozenosti. Naše pátrání nám pomůže rozpoznat, že jak prastaré duchovní moudrosti, tak nová zkoumání voblasti psychologie amozku ukazují natentýž zdroj smyslu aštěstí: rozvíjení soucitu vůči sobě samým ivůči druhým lidem. Proto se nastránkách této knihy­zaměříme napřínosy rozvíjení soucitu, přičemž se zvláště soustředíme nalaskavost vůči sobě samému asoucit se sebou samým.


    Cesta ksoucitu


    Ačkoli mnohé duchovní tradice již dlouho zdůrazňují důležitost soucitu pro naši psychickou pohodu adobré vztahy sostatními lidmi (viz níže), teprve vposlední době vědci zjistili, jak soucit uplatňuje své blahodárné působení. To je vzrušující. Jedním ze způsobů, který použili, aby zjistili, že je pro nás soucit dobrý, bylo studium mozků lidí, kteří mají soucit velmi dobře nacvičený nebo kteří se ponořují dosoucitných myšlenek apředstav. Myšlenky, představy afantazie, nakteré se rozhodneme soustředit, mohou mít nanáš mozek, tělesné stavy achování velmi silný vliv– což už pravděpodobně sami víte. Víte například, že vaše vlastní sexuální myšlenky, představy afantazie (ikdyž jste doma sami) dokážou svaším mozkem atělem provádět „zajímavé věci“. Proto vás nijak nepřekvapí, že když si soucit představujeme amyslíme naněj, provádí to snaším mozkem atělem také „zajímavé věci“. Když se soustředíme nalaskavost, ato jak vůči sobě, tak vůči druhým lidem, aktivuje to určité oblasti mozku atěla způsobem, který velmi prospívá našemu zdraví apsychické pohodě. Vědci také zjistili, že laskavost, podpora, povzbuzování asoucit ze strany druhých lidí má odnašeho narození až donaší smrti obrovský vliv nato, jak se vyvíjí náš mozek, tělo acelkový pocit pohody. Láska alaskavost, zejména vraném věku, dokonce ovlivňují projevy některých našich genů! (1) Ukazuje se tedy, že laskavost asoucit jsou skutečně cestou keštěstí apohodě.


    Historické názory napovahu utrpení


    Vprůběhu staletí se vmnoha duchovních tradicích tento život chápe jako vesvé podstatě plný utrpení, zněhož se snažíme uniknout:


    Muslimové věří, že jsme odděleni odBoha asnažíme se kněmu vrátit. Súfijská hudba dokáže vyjádřit tento smutek zodloučení atouhu poopětovném spojení.


    Křesťané věří, že utrpení natomto světě je úzce spjato snaším vztahem kBohu aže pouze skrze Boha můžeme toto utrpení ukončit návratem donebe.


    Gnostici se domnívají, že stvoření hmotného vesmíru aveškerého života byl omyl, který možná spáchalo nějaké zlé božstvo. Utrpení pochází z„těla“ azjeho tužeb, kterých bychom se měli zříci.


    Hinduisté věří, že jsme lapeni dokoloběhu neustálého zrození asmrti anevíme, jak zněj vystoupit. Věří, že spomocí Šivy adíky dobrým skutkům můžeme ztohoto kola života ajeho koloběhu smrti aznovuzrození vystoupit.


    Buddhisté také věří vkoloběh reinkarnací, vněmž jsme uvězněni. Podle nich vzniká utrpení vdůsledku naší připoutanosti abažení pověcech aúspěších aosvobodit se odněj můžeme pouze vypěstováním osvícené mysli. Toho dosáhneme tak, že si uvědomíme, že mysl, sníž jsme se narodili, je chaotická achamtivá, ale když ji vycvičíme vevšímavosti asoucitu, můžeme prožívat odlišnou realitu.


    Jiné duchovní tradice vysvětlují utrpení jako důsledek toho, že je člověk zkoušen Bohem, apokud je shledán nevyhovujícím, je zavržen. Další věří, že se duše musí skrze utrpení naučit duchovním lekcím, což je smyslem reinkarnace. Duše musí projít vývojovou cestou jako vehře „Hadi ažebříky“1*: vněkterých životech postupujete vpřed avjiných se můžete vrátit zpět. Mnoho náboženství věří, že špatné životy jsou posmrti potrestány– vněkterých znich dost ošklivě.


    Všechny tyto tradice toho říkají jen málo ogenetické variabilitě, omozku ajeho fungování nebo otom, jak může narození domilující nebo týrající rodiny ovlivnit růst mozku anaše (špatné) chování. Ti, kdo věří vreinkarnaci, také nevysvětlují, proč právě když získáte určitou moudrost, zemřete, všechno zapomenete amusíte začít znovu odzačátku! Někteří vědci, jakmile zjistili, jak geny aevoluce tvoří základ všech forem života, aže „muž“ a„žena“ jsou poměrně nedávným genetickým řešením pro přežití genů, se důrazně postavili proti víře vtyto tradice. Tyto tradice však nikdy nebyly zamýšleny jako faktické vysvětlení, ale vznikly proto, aby nám pomáhaly zvládat drsný život plný utrpení asjednotily lidi vnějakém společném záměru.


    Soucit alaskavost


    Vevšech těchto tradicích však také najdete silný důraz navýznam asílu soucitu, ato jak jako duchovního zaměření, tak jako způsobu, jak zlepšit naše sociální vztahy, náš vztah ksobě samým aštěstí. Zejména buddhismus se již potisíce let velmi zaměřuje naúmyslné rozvíjení soucitu (2).


    Vrámci buddhismu mají pojmy „soucit“ a„laskavost“ několik různých významů:


    
      	Metta je milující laskavost nebo přátelská péče, která je zaměřená nasebe sama anadruhé.


      	Mudita je ocenění aradost ztoho, že jsem naživu „vtomto okamžiku“ (např. barvy mraků, duhy nebo západu slunce, chuti jídla). Odkazuje také na„soucitnou radost“– radost zblaha druhých. Je to pramen mírumilovné pohody.


      	Karuna je soucit, který zahrnuje etické chování, trpělivost avelkorysé činy.


      	Upekkha je vyrovnanost apocit propojenosti/podobnosti sostatními lidmi ase vším živým– všichni hledají štěstí anikdo nehledá utrpení, vesvých životních problémech jsme si všichni rovni.

    


    Západní psychologie rozlišuje mezi různými typy pozitivních pocitů, jejich evolučně vyvinutými funkcemi azaměřením. Všimněte si také, že „soucit“ může zahrnovat ismutek azármutek nad tragédiemi, kterým jsou živé bytosti vystaveny.


    Soucit se tedy netýká jen morálního postoje nebo něčeho tak jednoduchého jako „když já budu hodný natebe, ty budeš hodný namě“, ale je to vlastně způsob cvičení našich mozků, které velmi důležitým způsobem ovlivňuje vytváření propojení vnich. (3) Vedruhé polovině této knihy najdete řadu cvičení, která vám pomohou rozvíjet soucit se sebou samými isdruhými lidmi apodpořit pocity bezpečí, přijetí, klidu auspokojení.


    To jsou tedy ty dobré zprávy. Ukazuje se však, že cesta ksoucitu není snadná. Kdyby totiž byla, pak bychom vzhledem ktomu, že ohodnotě soucitu víme již tisíce let, žili dnes vponěkud hezčím světě, než žijeme. Musíme se tedy vyzbrojit pochopením obtíží, které před námi stojí nazačátku naší cesty rozvíjení soucitného myšlení– těmi se budeme zabývat vněkolika následujících kapitolách. Uvidíme také, že soucit může vyžadovat odvahu, ale odvahu je snazší získat, když máme soucit (viz kapitola 11).


    Život veshonu


    Pokud jste natom podobně jako já, pravděpodobně si uvědomujete, že život je poněkud záludný– tedy alespoň někdy. Najedné straně je vživotě spousta věcí, které milujeme akteré si užíváme: náklonnost našich blízkých, probuzení doprvního dne dovolené, procházky vkopcích, kde je svěží vzduch amodrá obloha, sex,jídlo asamozřejmě sklenka vína nakonci náročného dne– když se nad tím zamyslíme, je toho docela dost. Nadruhou stranu můžeme mít dny, kdy jsme uspěchaní avšechno nás obtěžuje, kdy se cítíme trochu zmatení, vkoncích, unavení, úzkostní, ­frustrovaní ase špatnou náladou, kdy nám život připadá poněkud zbytečný anesmyslný. Ktomu všemu se neustále objevují zprávy ovšech válkách, traumatech, konfliktech aproblémech vesvětě. ­Navzdory tomu, že toužíme být šťastní, úspěšní adobří, mnozí znás prožívají pocity, emoce análady, které se nám nijak zvlášť nelíbí, ani je nechceme, ale které prostě přijdou apřeválcují nás. Možná je pociťujeme inaté dovolené. Znáte to. Možná se probudíte acítíte se trochu podráždění, výbušní, úzkostní aunavení nebo skleslí. Zdá se, že naše nálady někdy prostě kolísají, aniž bychom dokázali určit konkrétní důvod– prostě máme dobré améně dobré dny. Nebo můžeme začít den vpohodě apak nás tlačí čas nebo se stane něco nepříjemného, co vnás vyvolá špatnou náladu.


    Problém je, že jakmile máme špatnou náladu, může se vše dále zhoršovat. Můžeme se začít cítit uhonění ananěco zapomenout, což nás ještě více naštve. Přijdeme domů amimoděk reagujeme podrážděně nasvého partnera aten nám to, nikoliv překvapivě, oplatí. Možná jsme doufali vromantický večer ateď se všechno zvrtlo. Nebo se může stát, že jsme velmi unavení avyjedeme nasvé děti, najejich extra požadavky, hádky apotyčky. Cítíme se naštvaní naně, naštvaní nasebe anaštvaní naživot– dokonce inaše kočka nás štve. Můžeme se přistihnout, že prostě reagujeme nasituace těmi emocemi, které jsou zrovna nejblíže poruce. Ikdyž si uvědomujeme, že to není to, co chceme cítit nebo dělat, ahlas vnaší hlavě nám doporučuje, abychom své chování změnili, zdá se, že námi naše emoce stále zmítají, cítíme je „vtěle“ avjádru nás samotných. Než se nadějeme, proženeme se dnem azasebou zanecháme hromadu nedokončených věcí, nesplněných přání aosobních zklamání. Jeden můj přítel, který četl tuto kapitolu, se natomto místě usmál ařekl mi: „Ato jen vtěch lepších dnech.“ No, ne vždy je to tak špatné, ale život může být někdy záludný.


    Je to opravdu dost zvláštní, protože mnozí znás žijí vesvětě nebývalého bohatství apohodlí. Ale navzdory naší zdánlivě ne­ukojitelné snaze ovyšší výkonnost, dosažení konkurenční výhody, kdy „obchodní model“ ovlivňuje všechny aspekty našeho života, neexistují žádné důkazy otom, že bychom díky tomu byli šťastnější než před padesáti lety. Veskutečnosti existují důkazy otom, že jsme spíše stále nešťastnější apodrážděnější, protože úroveň stresu se vnaší uspěchané společnosti zvyšuje.


    Podruhé světové válce se pozornost soustředila nazvýšení blahobytu abudování lepších sociálních služeb. VBritánii jsme proto vybudovali Národní zdravotní službu (National Health Service, NHS), nové univerzity aželezniční dopravu, která skutečně fungovala anezacházela slidmi jako sdobytkem. Byly to instituce, které nám vmnoha ohledech záviděl celý svět. Všedesátých letech jsme byli ujišťováni, že věda atechnologie postupně prodlouží náš volný čas ačas strávený srodinou, umožní nám odcházet dodůchodu stále dříve aobecně se soustředí nazvyšování lidské psychické pohody.


    Tato filozofie budování společnosti pro naše „blaho“ je dnes téměř pryč abyla nahrazena potřebou udržet si „konkurenční výhodu“ adosáhnout „produktivity“, strachem znezaměstnanosti aproblémy sprovozem stále složitějších adražších služeb, jako je zdravotnictví, školství adoprava. Veskutečnosti zažíváme pravý opak osvobození odnudné lopoty apráce včasovém tlaku. Jak upozorňuje Madeleine Buntingová (4) vesvé provokativní knize Willing Slaves (Ochotní otroci), pracujeme stále déle, věk odchodu dodůchodu byl právě zvýšen, nejistota natrhu práce skrátkodobými smlouvami je horší než kdykoli předtím avjedné profesi zadruhou slyšíme příběhy opříliš rychlých změnách, nedostatečném zásobování anedostatku času věnovat se kvalitě. Dochází kdeprimujícímu odklonu odpolitiky zaměřené nablahobyt ana„kvalitu života“ směrem kobchodnímu modelu, který se zaměřuje nadividendy akcionářů ana„produktivitu“, často naúkor kvality azájmu oblahobyt lidí (5).


    Od70. let 20. století pronikl obchodní model maximálního zisku dovšech aspektů našeho života. Vmnoha oblastech našich životů, osobních ipracovních, jsme zahlceni dosahováním cílů– věcí, okterých máme pocit nebo nám bylo řečeno, že je musíme dělat. Jedna moje kamarádka podnikatelka, která si stěžovala napřehnané zaměření nadosažení jednotlivých cílů anazánik vzájemné spolupráce vzaměstnání, napůl žertem poznamenala: „Víš, tuhle jsem se přistihla, že iosvém sexuálním životě přemýšlím jako ocíli– ajestli dokážu dodržet průměr 2,5krát týdně! Momentálně si myslím, že zvládnu jen tak 0,5krát– asamozřejmě se pak cítím trochu neúspěšná azklamaná.“ Nikdy jsem tak úplně nepřišel nato, co dělala, aby dosáhla těch 0,5.


    Navzdory našemu bohatství apohodlí bude mít polovina znás během života někdy nějaký problém sduševním zdravím, přičemž naprvních místech seznamu jsou deprese, úzkost, alkoholismus aporuchy příjmu potravy. Světová zdravotnická organizace vypracovala odhad, že deprese bude doroku 2020 druhou nejnákladnější zdravotní poruchou naZemi adalší problémy duševního zdraví budou vprvní desítce. Vdobě psaní této knihy je to jen zadvanáct let, avdobě, kdy budete tuto knihu číst, to bude ještě méně! Pro ženy vevěku od15 do45 let je deprese již nyní zdaleka největší zátěží apohromou jejich života.


    Také se stáváme méně důvěřivými amáme větší pocit ohrožení. Moje žena se vyučila rentgenoložkou v60. letech 20. století, kdy bylo neslýchané, aby personál naodděleních úrazové péče vnemocnicích někdo ohrožoval– ato ipod vlivem alkoholu. Dnes musí být vněkterých nemocnicích neustále poruce ochranka, zejména vnoci, protože hrozby jsou tak pravidelné. Všude jsou rozmístěny kamery suzavřeným okruhem; doby, kdy se dveře dodomu nechávaly odemčené, jsou dávno pryč.


    Proč tedy všechny naše pokroky vmedicíně anaše možnosti cestovat posvětě, zajít si domístního supermarketu pro libovolné jídlo, mít ty nejfantastičtější televizory se stovkami programů– proč nás tyto věci nedělají úžasně šťastnými jako jednotlivce imezi sebou navzájem? Je mnoho důvodů, které to vysvětlují. Podle Madeleine Buntingové jsme se stali „dobrovolnými otroky“ účetnictví apotřeby soutěžit. Oliver James naznačuje, že trpíme „afluenzou“, tedy „bohatitidou“ (z„affluent“– bohatý; slovně odvozeno od„influenza“– chřipka) (6), tedy závislostí nabohatství apotřebou „mít stále víc avíc“. John Naish (7) tvrdí vpodstatě totéž. Upozorňuje nato, co evoluční psychologové říkají už dlouho, totiž že náš mozek se vyvinul tak, aby zvládal nedostatek, nikoli „hojnost adostatek“, aže se rodíme jako „hledači“ a„chamtivci“, protože pomiliony let jsme se povětšinu doby nacházeli vestavu nouze. Takže zatímco máme evolučně vyvinutou mysl, která hledá všeho stále víc avíc, zároveň máme potíže říkat „ne“ svým přáním auznat, že „dost je dost“. Přidejte ktéto malé evoluční chybě skutečnost, že máme reklamní průmysl, který každoročně vynakládá miliardy nato, abychom nebyli spokojeni achtěli toho stále víc avíc... avidíte, včem je problém.


    Všechny tyto názory jsou vmnohém oprávněné. Je však třeba doplnit ještě dva další aspekty. Zaprvé, nenaučili jsme se cvičit svou mysl vtom, abychom dokázali prožívat pocity štěstí auspokojení. Kromě toho nás každá pobídka vrodině, veškole ivpráci učí, abychom spokojení nebyli, protože to znamená „usnout navavřínech“, což jaksi zavání leností nebo nedostatkem ambicí či „průraznosti“ aodsuzuje nás to kživotu vestojatých vodách. Vezměme si obchodní svět: kdo by považoval zadobrý podnik nějakou firmu, která je spokojená sama se sebou, má nulový růst, nebo je snad dokonce připravena se zmenšit?


    Zadruhé jsme zapomněli naklíčovou myšlenku, kterou před půldruhým stoletím vyslovil Karel Marx: výrobní prostředky formují naše vědomí. Ale samozřejmě nemusíte být marxisté, abyste pochopili, že náš pracovní život začíná být tak časově pohlcující astresující, že si myslíme, že jen tím, že budeme mít všeho stále víc avíc, můžeme tento čas kompenzovat atento stres vyrovnat; každý znás je jako pes, který se honí zasvým ocasem. Jak často jste slyšeli někoho říkat: „Pracoval jsem tak tvrdě, že si zasloužím zvýšení platu / nový vůz / lepší dovolenou / příjemně prožitý večer.“ Je to zvláštní– máme pocit, že se musíme odměnit, protože jsme se ksobě chovali špatně ajsme vyčerpaní. Ajsme vtom uvězněni, protože musíme platit hypotéku audržovat si životní úroveň anení jiná možnost, jak ji udržet, aniž bychom zaprodali svou duši obchodnímu modelu života. Takže to není (jen) naše honba zablahobytem, co nás všechny přivádí kmírnému šílenství, podrážděnosti, agresivitě, vyčerpání asoustředění se nasebe, ale skutečnost, že naše soutěživé životy jsou neuvěřitelně stresující. Vesvém vyčerpání ztrácíme kontakt jeden sdruhým; dívat se natelevizi je snadnější než se spolu setkávat; vypít láhev vína je snadnější než provádět relaxaci, meditaci a„dobíjení mysli“. Mým vínem je Merlot. Nejčastější stížnost, kterou praktičtí lékaři slýchají den co den, zní: „Pane doktore, jsem strašně­unavený.“ Jedním zdůvodů, proč je televize tak oblíbená, je to, že ačkoli mozek spíše otupuje, právě pasivita při jejím sledování je přesně to, co člověka osloví, když se cítí tak unavený. Náš životní styl nás fyzicky, duševně iduchovně vyčerpává– amy to víme!


    Příběh Karen


    Karenina situace je poměrně typická. Pracovala naekonomickém oddělení nauniverzitě akdyž odešel kolega, rozpočtové škrty způsobily, že zaněj nepřišla náhrada, takže jeho práci museli převzít ostatní zaměstnanci. Orok později se stalo totéž. Oddělení pomalu postihl efekt „přesčasových hodin“ aprostupovala jím směs obav ahněvu. Během několika let se zoddělení, kde bylo příjemné pracovat, kde nasebe lidé měli čas apomáhali si při plnění úkolů, stalo nepřetržité „Promiň, dnes natebe opravdu nemám čas“ a„Jak to, že jsi ještě nedokončil tu zprávu?“ Lidé se kesvé práci stavěli cynicky, přestali nani být hrdí azačali se chovat vestylu „Stou zprávou si moc nelámejte hlavu, stačí cokoli, stejně se to zítra při nějaké nové reorganizaci změní“. (Národní zdravotní služba je tímto typem myšlení prolezlá.)


    Vesvé práci klinického psychologa jsem se znovu aznovu setkával slidmi, kteří mi říkali, že kvalita práce je neustále obětována vhonbě zaziskem akonkurenční výhodou. Lidé však prožívají pocit uspokojení ztoho, že mohou trávit čas vytvářením kvality. Máme potěšení ze svých výtvorů apotřebujeme vidět vočích druhých uznání. Podnikatelský model práce je zaměřen spíše narůst anauspokojování zainteresovaných stran, nikoli naspokojenost sprací nebo napohodu svých pracovníků.


    DoKarenina oddělení nastoupili noví drsní vedoucí, kteří měli zaúkol přijímat tvrdá opatření, přičemž jejich chování se blížilo šikaně. Karen měla pocit, že cíl poskytovat kvalitní vzdělávání byl nahrazen „potřebou uspět vsoutěži natrhu“. Všichni pracovníci měli stále více pocit, že důvodem jejich existence je „zaplnit nauniverzitě co nejvíce studijních míst“, ato co nejlevněji anejrychleji.


    Není to nijak neobvyklý příběh, můžeme se sním setkat odnejvyšších až ponejnižší společenské vrstvy. Vhloubi duše víme, že to všechno představuje problém. Ekonomické systémy se stále více vymykají tomu, co naše mysl asociální vztahy skutečně vyžadují: mít pocit vzájemného propojení, bezpečí apohody. Jaký smysl má vytvářet svět luxusnějších aut avil, zvyšovat počet televizních kanálů, jasně osvětlených supermarketů ajídel, která stačí jen ohřát, když většina znás je tak unavená, zaměřená jen nasvou práci, vystresovaná anešťastná, že si jich stejně téměř nevšimne– nebo je vnímá jen jako očekávanou odměnu zasvou tvrdou práci. Ještě větším problémem je, že když se snažíme se stresem vyrovnat adržet krok, stáváme se veskutečnosti náchylnějšími kpsychickým problémům, apokud se nám krok držet nedaří, vede to ksebekritice.


    Karen si všimla, že se jí spřibývajícími měsíci mnohem častěji stávalo, že byla vpráci otrávená, ataké narůstala její úzkost. Často měla vkoutku duše obavy, zda udělala vše, co měla– nezapomněla naněco? Dřív byla vneděli šťastná auvolněná, ale nyní byla často úzkostná aneklidná, myslela napráci vpondělí anato, co bude muset dělat. Začala se cítit vesvé práci uvězněná apřemýšlela, zda by ji neměla změnit. Všimla si také, že se její úzkost někdy objeví jen tak zničeho nic: když čekala navlak, okterém věděla, že bude pravděpodobně přeplněný, začala se horečně obávat, že nenajde místo ksezení nebo že se vlak porouchá. Kromě toho stále více pociťovala strach zuzavřených prostor. Když šla naschůzku vedení, děsila se, že bude muset zase obhajovat své místo, protože rozpočty byly stále napjatější afinančníci už dávno ztratili jakýkoli zájem okvalitu– teď šlo jen oholé přežití.


    Ještě před několika lety si Karen příjemně užívala „intimní chvilky“ smanželem ačtení knihy před spaním. Nyní se často cítila naintimnosti příliš unavená apřed usnutím dokázala přečíst jen jednu stránku. „Trvalo mi skoro rok, než jsem přečetla jeden román,“ řekla mi smutně. „Problém je, že než se dostanu nakonec, už si nepamatuju, co se stalo nazačátku!“ Avkoutku duše ji trápily neustálé obavy, že kvůli nedostatku času ajejí vlastní únavě trpí její vztah sdětmi, ale rodina její plat zoufale potřebovala, aby mohla platit hypotéku. Se slzami vočích mi řekla: „Víte, ty roky tak rychle utíkají. Jednou se otočím azjistím, že moje děti odešly zdomova ajá je skoro neznám.“


    Karen zažívala důsledky stále častějšího problému: žití vespolečnosti, která odní neustále vyžaduje víc avíc, aniž by se jakkoli starala ojejí psychické blaho, která přetěžuje její emoční systém ohrožení astresu. Její mírná deprese toho byla přirozeným, normálním důsledkem; ztráta sebedůvěry byla vlastně upozorněním mozku: „Vzdej to, vypadni ztoho boje!“– ale samozřejmě, jak by pak platila hypotéku?


    Stejně jako Karen, imnozí znás se dnes ocitli vkultuře, která se řídí „obchodním modelem“ apotřebou zisku, nikoliv lidským „psychologickým modelem“ nebo modelem lidského blahobytu či psychické pohody. Jsme natolik pohlceni snahou ozisk aproduktivitu, že ztrácíme kontakt se sebou navzájem astím, co nás vživotě vyživuje, podporuje avychovává. Vlastně jsem přemýšlel otom, že napíšu knihu snázvem Proč vám výkonnost škodí! Zamyslete se nad tím, kolik věcí vživotě by nás přestalo bavit, kdybychom se soustředili pouze nasvou výkonnost. Úsilí ovýkonnost činí veskutečnosti náš život neobyvatelným. Obchodní model života vytváří tlak na„musím to mít“ a„musím toho mít víc“, což vnás udržuje vysokou míru úzkosti, dokud se snažíme udržet si „konkurenční výhodu“.


    Samozřejmě, že je moderní život vmnohém lepší, než byl život našich předků, kteří žili vevlhkých jeskyních, často trpěli hladem, bránili se divokým zvířatům apodléhali řadě nemocí, které jsou dnes snadno léčitelné. Asamozřejmě, že většina sociopolitických systémů, které se objevily vlidské civilizaci, byla řízena despotickými vládci. Soupeření mezi tím či oním tyranem udržovalo lidi vchudobě, vpoddanství azaměření naboj aobranu. Svoboda, vynálezy, inovace apodnikavost nám mnoha různými způsoby velmi pomohly. Bohužel, soupeření ozisk akonkurenční výhodu (které koneckonců motivovaly ity tyrany) se nyní odehrává mezi firmami akorporacemi, které si tyto kvality přivlastnily, ale vážně selhávají při zajišťování našich emočních lidských potřeb. Stále častěji vytváříme rozdělené, uchvatitelské avyčerpávající prostředí, které nepřispívá keštěstí apohodě. Vpříštích desetiletích se musíme jako společnost zamyslet, kčemu všechno toto úsilí vede. Vzhledem kevšem těm miliardám amiliardám hodin práce aúsilí, které všichni lidé nasvětě denně vynakládají– proč to děláme? Naše lidské úsilí, pot našeho čela, se promrhává při masové výrobě cetek.


    Soucitný přístup kživotu ponás vyžaduje, abychom se ktěmto otázkám postavili čelem, ananaší cestě ksoucitu se setkáme sřadou obtíží. Každá znich bude vyžadovat důkladné promyšlení, přičemž řešení se objeví, když budou lidé spolupracovat aspojí své nápady, znalosti avlohy. Řešení všech výzev, které teď budeme zkoumat, však nakonec vedou stejným směrem, ato kpotvrzení významu analéhavosti rozvíjení soucitu vůči sobě samým ivůči druhým. Každá zvýzev, které budu vněkolika následujících kapitolách probírat, má důležité důsledky pro náš osobní život, pro náš pocit uspokojení apohody ataké pro to, jak bychom mohli začít přemýšlet otom, jak se zorganizovat jako soubor jednotlivců aspolečností žijících natéto planetě somezenými zdroji. Soucit není jen způsob reakce navěci, které se staly, ale také „snaha tvořit“ pro budoucnost.


    Proud života


    Mnoho vsoučasnosti dostupných knih osoucitu je napsáno zbuddhistického pohledu nebo duchovní tradice. Tato kniha je poněkud odlišná, protože spojuje tyto poznatky snaším moderním chápáním původu soucitu afunkcí mozku. Jde vlastně opoznání naší evoluční historie– čím nás evoluce vybavila– které otevírá nové pohledy nanaši zoufalou potřebu rozvíjet soucit vůči sobě idruhým. Mnohé zpotíží, kterými se brzy budeme zabývat, se skutečně staly potížemi částečně kvůli tomu, jak se naše mysl vyvinula akčemu se vyvinula. Pochopení toho, jak se naše mysl stala takovou, jaká je, aproč máme takovou škálu emocí, tužeb avášní, jakou máme, může být nesmírně cenné vtom, že nám pomůže získat odtěchto emocí, tužeb avášní odstup auvědomit si, že jsme je nenavrhli ani nevytvořili– musíme jen pochopit, jak žijí aproudí skrze nás. Pochopením toho, jak naše mysl funguje, můžeme zjistit, proti čemu stojíme.


    Hlavní vysvětlení mnoha potíží, kterým čelíme, spočívá vpřijetí faktu, že jsme evolučně vyvinuté bytosti. (8) To znamená, že jsme se vynořili zproudu života natéto planetě; že jsme výsledkem zápasu milionů jiných forem života, znichž 99 % již vyhynulo.


    Klíčovým poselstvím, které nám moderní věda poskytuje, je to, že evoluční uspořádání nemusí být nutně dobré uspořádání. Aby se nějaká strategie nebo vlastnost vyvinula, musela prostě překonat jejich jiné podoby. Existuje starý vtip, který říká: „Nemusíš běžet rychleji než vlk. Stačí, když poběžíš rychleji než tvůj kamarád.“ Dobrá– přátelství to tedy nijak neprospívá, ale ukazuje to, že některé věci, které evoluce zvířatům nadělila, aby jim poskytly výhodu vjedné oblasti, mohou zhoršovat jejich schopnosti vjiné oblasti. Toto pravidlo „něco zaněco“ můžeme vidět napříkladu pavího ocasu, který je skvělý pro přilákání partnerek, ale je nevýhodou při snaze uniknout před dravci. Vezměte také vúvahu, jak se žirafy musejí namáhat, aby mohly sklonit krk anapít se vody. Ani sex pro ně není příliš snadný. Každý mimozemšťan, který by navštívil tuto planetu, by je považoval zaponěkud bizarní zvířata– jak se takové zvíře mohlo vyvinout? Pak zjistíme, že dlouhý krk je vlastně přizpůsobení, které žirafám umožňuje jíst listy zvyšších větví stromů. Takže výhoda vjedné oblasti může veskutečnosti způsobit vážné nevýhody vjiných oblastech.


    Vnaší vlastní lidské genetické výbavě apsychologii najdeme takových příkladů mnoho. Gen, který poskytuje ochranu proti malárii, je stejný jako gen, který způsobuje srpkovitou anémii– strašlivou nemoc, která postihuje některé jedince zřady různých etnických skupin. (9) Pokud se podíváme dooblasti psychologie, uvidíme také příklady typu něco zaněco. Náš systém zvládání stresu se například vyvinul tak, aby dobře zvládl relativně krátce trvající stresující vlivy jako útok šelmy nebo krátké potyčky avzájemné napadání, ale není připraven nazvládání chronického dlouhotrvajícího stresu. Vsoučasné době existují přesvědčivé důkazy, že stresový hormon kortizol je užitečný při krátce trvajícím obranném chování, protože uvolňuje dokrve tuky, dodává tělu energii azužuje pozornost, ale pokud jeho hladina zůstane zvýšená příliš dlouho, může skutečně poškozovat imunitní systém amozek. (10) Náš velký mozek nám poskytuje inteligenci. Mít velký mozek však také znamená mít velkou hlavu, což může vést knáročnému apro matku velmi bolestivému porodu azvyšuje to riziko úmrtí matky při porodu. Miliardy žen vdůsledku těchto adaptací zemřely. Přesto se rodíme malí azcela bezmocní apotřebujeme dlouhé období připoutání apéče. Naše závislost ainterakce srodiči, když vyrůstáme, podněcují různými způsoby náš mozek krůstu. Naše raná závislost nás však také činí bezmocnými vůči tomu, aby nám pečovatelé neubližovali, nezneužívali nás nebo aby nás nezanedbávali. To, jaké péče se nám vdětství dostává, ovlivňuje, jak náš mozek dozrává. (11)


    Dalším důvodem, proč evoluce nepřichází vždy sdobrým uspořádáním, je to, že postupuje cestou pozměňování již existujících vzorů. Nemůže se vrátit krýsovacímu prknu azačít znova odzačátku. Nemůže napředchozích řešeních stisknout tlačítko „vymazat“. Náš mozek se tedy neobjevil de novo, ale je výsledkem milionů let evoluce. To znamená, že nové adaptace mohou narazit naty staré, což může působit problémy. Podrobněji se nato podíváme vpříští kapitole, kde budeme probírat rozdíl mezi „starými mozky“, které odrážejí škálu emocí asociálního chování, které sdílíme smnoha jinými živočichy, a„novou myslí“, která nám umožňuje myslet daleko složitějším způsobem. Naše lidská představivost může dát vzniknout nádhernému umění, ale také těm nejodpornějším formám mučení. Naše vznešené myšlenky apředstavy mohou být řízeny evolučně mnohem staršími primitivními touhami aemocemi, které se vyvinuly dávno před vznikem schopnosti představivosti akomplexního myšlení.


    Měli bychom si také uvědomit, že mnohé znašich lidských adaptací se vyvinuly proto, aby vyhovovaly společenským aekologickým podmínkám, které existovaly před mnoha tisíci lety, kdy byla vysoká dětská úmrtnost, kdy lidé žili vmalých izolovaných skupinách, které mohly být vůči sobě nepřátelské, kdy člověk během svého života přicházel dostyku jen sněkolika málo lidmi (možná jen 100 až 150) akdy byl styl života primárně zaměřen nalov asběr. Proto mnoho typických způsobů, jakými dnes uvažujeme ovztazích (např. jako opříbuzenských, přátelských, nepřátelských), odráží spíše způsoby uspořádání sociálních ­informací, které vyhovovaly tomuto starobylému životním stylu.(12)


    Moderní život nám může vmnoha ohledech dobře sloužit, ale může také způsobit kontextuální přetížení. Moderní životní styl může například nadměrně zatěžovat určité tělesné systémy– např. kardiovaskulární systém nebyl vytvořen ktomu, aby dobře zvládal stravu svysokým obsahem tuků, málo pohybu akouření. Obezita je pro nás problémem, protože jsme se vyvinuli vesvětě nedostatku aabychom našli potravu, museli jsme být vpohybu. Nevyvinuli jsme si vnitřní mechanismy, které by nás omezovaly. Nyní žijeme vesvětě hojnosti, supermarketů aautomobilů, vekterém výrobci potravin utrácejí miliardy, aby vytvořili „závislost“ nachutích. Vytvořili jsme také prostředí, vněmž se marinujeme vumělých chemikáliích zrůzných průmyslových procesů avýroby potravin, amáme jen velmi malou představu otom, jak to nanás působí. Výzkumy postupně naznačují, že některé ztěchto chemických látek vnašem prostředí apotravinách mají negativní vliv nanaši náladu anachování dětí.


    Znašeho základního chování pravděpodobně vyplývá, že soutěživé chování, sociální srovnávání, sociální úzkost astrach zvyloučení mohly vmalých, úzkých, známých astabilních skupinách fungovat zcela jinak než dnes vnašich velkých aneustále se měnících skupinách amega-společnostech. (13) Moderní prostředí může také vytvářet kontextuální omezení, při němž nové prostředí brání rozvoji adaptivního chování. Většina primátů se například pohybuje volně ažije veskupinách vpřírodě, kde se samice ajejich potomci mohou vcelku snadno vyhnout agresivním jedincům. Lidé však vytvořili manželství, domy adomácnosti, které si vynucují blízkost aúnik před agresivními jedinci mohou velmi ztížit, ne-li znemožnit. Domácí násilí je dojisté míry důsledkem uvíznutí vpasti společného soužití. Dalším příkladem omezení přirozeného únikového avyhýbavého chování je nutnost splácet drahý dům, což vám může bránit opustit dobře placenou, ale vysoce stresující práci. Takové „uváznutí vpasti“ je udeprese skutečně velmi ­časté.(14)


    Naše moderní prostředí může také bránit uspokojení evolučních potřeb, protože poskytuje nedostatečné nebo chybné druhy signálů/vstupů. Děti potřebují lásku, náklonnost, péči aochranu amnoho studií, zejména těch, které se týkaly dětí zanedbávaných vdětských domovech, ukázalo, že závažné zanedbávání může mít škodlivý vliv navyzrávání mozku. (15) Ačkoli je potřeba náklonnosti alásky nejvyšší vdětství, uvidíme, že se lidé evolučně vyvinuli tak, že potřebují lásku, náklonnost asoucit vrůzné míře pocelý život. Tyto „vstupy“ skutečně dourčité míry vyživují náš mozek, protože náklonnost, podpora, laskavost asoucit způsobují uvolňování endorfinů, opiátů ahormonů jako je oxytocin, které prospívají našemu zdraví azvyšují naši pohodu. Moderní prostředí může tyto vstupy různými způsoby omezovat ataké poskytovat mozku podněty, které pro něj nejsou moc prospěšné. Někteří autoři jdou dokonce tak daleko, že tvrdí, že moderní stresory, jako je „soutěživost“, vyčerpání způsobené našim stylem práce atelevizní pořady, které sledujeme, stejně jako počítačové hry, které hrajeme my inaše děti, přispívají kestresu, který může mozek skutečně poškodit. (16) Kritici mohou namítnout: „Jistě, ale nebyl život před sto lety mnohem těžší?“ Aodpověď zní: „Samozřejmě, že ano.“ Byla to doba, kdy umíralo každé sedmé dítě aprůměrná délka života lidí vlondýnském East Endu se pohybovala mezi 45 a50 lety. Samozřejmě, že existuje mnoho životních stylů, které jsou mnohem drsnější než ten náš, aněkteré, které jsou lepší. Zde se zaměřujeme nato, jak obchodní model společnosti vráží klín mezi to, co materiálně chceme, můžeme si koupit aprodat, ato, co skutečně potřebujeme jako zdroj psychické pohody.


    Vzájemné působení mezi našimi evolučně vytvořenými dispozicemi anaší kulturou je mocné apřesahuje osobní rovinu. (17) To znamená, že samotné pojetí sebe sama, to, jakým člověkem se člověk cítí být nebo chce být, se vytváří vrámci našich společností akultur. Například vpřírodních prostředích, kde muži loví vnebezpečných terénech, třeba tam, kde je mnoho dravců nebo kde jsou jiné nepřátelské skupiny či velká soutěživost mezi muži, se mužská identita obvykle soustřeďuje naoblast statečnosti, natradiční machistické hodnoty anajasné vymezení rozdílů mezi pohlavími. (18) Tyto sociální ekologie také ovlivňují výchovné postupy, které mohou být drsné atrestající. (19) Takže způsob, jakým osobě začnete přemýšlet jako oosobě, hodnoty, které vy sami považujete zadůležité, jsou veskutečnosti vytvářeny vašim sociálním prostředím. Pokud vyrůstáte vbezpečném aláskyplném prostředí, vaše hodnoty budou jiné, než když vyrůstáte vzapadlých uličkách, kde násilí ajeho hrozba nejsou nikdy daleko. Pokud vyrůstáte vbuddhistickém klášteře, vaše hodnoty týkající se celé řady věcí budou jiné, než když vyrůstáte vefundamentalistické křesťanské nebo muslimské rodině. Rádi se zaměřujeme najednotlivce ačiníme je zodpovědnými zato, co dělají dobře nebo špatně, ale je pro nás obtížné si uvědomit, že jsme mnohem více stvořeni, než že bychom byli tvůrci své vlastní identity apojetí sebe sama.


    Jak budu probírat vnásledující kapitole, ukazuje nám to, co ztoho pro nás osobně vyplývá. Vpodstatě ani vy, ani já jsme si nevybrali, že tu chceme být. Nevybrali jsme si, že se narodíme, ani druh mozku, který máme; nevybrali jsme si druhy emocí, snimiž se musíme vypořádat (tj. naši schopnost pociťovat strach, vztek, sexuální touhy); nevybrali jsme si, jak budou naše mozky atěla vychovávány ajaké hodnoty nakonec přijmeme; nevybrali jsme si, že se narodíme dotohoto století, ane dojiného, dokřesťanské, muslimské, hinduistické nebo ateistické sociální skupiny. Takže když se vnás vevěku kolem dvou let vynoří vědomí, prostě se ocitneme vtomto světě asnažíme se všechno pochopit, jak nejlépe to umíme. Automaticky vyrůstáme nazákladě odvěkých pokynů našich genů apod vlivem našich sociálních vztahů.


    Shrnutí


    Věda nám pomáhá pochopit smysl našeho „bytí zde“, protože nás to znovu spojuje sproudem života, což nás přivádí knaší první výzvě. Naše životy můžeme přirovnat ksilniční mapě smístem původu, terény, které byly snadné nebo těžké, scestami, kterými jsme se vydali, atěmi, kterým jsme se vyhnuli, se zablokovanými cestami, slepými uličkami azamýšlenými inezamýšlenými ustanoveními– amůžeme samozřejmě také přemýšlet otom, jakými cestami se máme vydat kvytouženým cílům. Vpříští kapitole se budeme podrobně zabývat některými obtížemi, které nanás nanaší cestě rozvíjení soucitu čekají, atím, jak nám soucit pomůže těmto výzvám čelit avypořádat se snimi.


    Rozvíjení soucitu je považováno zaklíčový proces, který nám pomáhá rozvíjet štěstí apocit smysluplnosti. (20) Vposlední době však někteří výzkumníci poukázali nato, že existuje mnoho aspektů psychické pohody, které se zaměřují nato, jak „žít svůj život naplno“. (21) Zatímco štěstí je především pocit aemocionální přístup, tak jak soucit, tak „žít život naplno“ vrhají světlo nanáš pocit kontroly, vlastní identity, osobní smysluplnosti amotivace. Přístupy zaměřené nasoucit se týkají obou těchto oblastí.


    Uvidíme, že někdy soucit vyžaduje, abychom jednali sodvahou apřekonali svou úzkost. Rozvíjení soucitu se sebou samým isdruhými lidmi nám může pomoci při řešení mnoha životních obtíží, když se naučíme, jak zvládat silné emoce, které se vnás objeví, konflikty sdruhými lidmi, adokonce ijak přemýšlet osvětových problémech. Když se zaměříme narozvoj vnitřní laskavosti vůči sobě, napropojení sdruhými lidmi anapocit uspokojení, může nám to nanaší cestě pomoci.


    

    



    Konec ukázky

    


    
      	
        1 Hadi ažebříky je stolní hra, vekteré hráči postupují popolíčkách, jejichž počet je určen hodem kostkou. Když skončí napolíčku, kde je „had“, sklouznou oněkolik políček dozadu, zatímco když skončí napolíčku, kde je „žebřík“, vyšplhají oněkolik políček dopředu.– Pozn. překl.
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- evolu¢ni psychologie

- mysleni

- Zivotni problémy

— psychickd bolest

- sebefizeni
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- soucit -- terapeutické ucinky

- laskavost -- terapeutické ucinky
- populérné-naucné publikace
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