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Slovo na twod

Mozn4 se domnivdme, Ze vime, jak v nasich Zivotech mizeme pomdhat
lidem, at uz se jednd o nase pacienty, klienty, ptdtele, nebo vlastni rodi-
nu. Co je ale podstatou pomoci a podpory poskytované druhym? A co
se stavi do cesty nasi schopnosti ¢i moznosti byt skute¢né ndpomocni?
Karen Kissel Wegelov sepsala jasného, praktického a inspirujiciho pra-
vodce, ktery odpovidd na tyto zdsadni otdzky. Spoléhd se pfitom na své
zkusenosti psychoterapeutky, profesorky psychologie a také dlouhodobé
znalosti a zku$enosti ze studia buddhismu.

Tato kniha je ur¢end pro kazdého, kdo md zdjem pomdhat, i kdyz
obzvlast vyznamnd je pro terapeuty. Autorka nds seznamuje s ,kontem-
plativni psychoterapii®, v niz je hlavnim pfedmétem to, jak byt plné
ptitomny pro sebe i pro ostatni. Nase pfitomnost je skute¢nd a podpo-
rujici, jestlize je vS$imavd, pozornd. Byt v§imavy znamend zaméfit svou
pozornost na tady a ted, na pfitomny okamzik a misto, bez predsudka,
pfipoutanosti a snah o napravovdni nebo kontrolu. Tato vyvdzenost pri-
tomnosti je tim, co je minéno otevienosti, a automaticky to podporuje
blizkost, diivérnost a lé¢eni. Uéime se naslouchat a byt s ostatnimi bez
vméSovani se a prerusovdni, jez by vychdzely z nasi snahy zménit je. Pri-
jimdme jejich realitu takovou, jakd je pravé v tomto okamziku, a zistdva-
me s nimi, kdyz prozivaji své pocity, setrvdvaji ve svém zmateni a uvazuji,
co délat dal.

Mizeme byt timto zplisobem ptfitomni, protoze jsme se sami naucili
pravé tohle délat. Prostfednictvim cviceni v§imavosti ziskdvdme zru¢nost
v tom, jak tolerovat své vlastni nezkrotné emoce, nejistotu a vyzvu krécet
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dal vsttic cemukoli, co nds jako dal$i ¢ekd na nasi cesté. Mdme z prvni
ruky zkusenosti se silou v§imavé pfitomnosti a to nim ddvi sebedtvéru
v prdci s jinymi lidmi. Prosté setrvdni v tom, co je, se stalo nasim nej-
spolehlivéj$im ndstrojem, pokud musime ¢elit jakémukoli zdpoleni nebo
zapeklitému problému.

Kdyz ke své vlastni bolesti pfistupujeme s nepfedpojatou otevienost,
proménuje se ve védomi vlastni zranitelnosti a pak miize byt drahocen-
nym ndstrojem pro davérné vztahy. Jestlize jsme otevieni viiéi vlastni ne-
jistoté, uvédomujeme si, ze je to dokonaly postoj pro to stét se prizkum-
nikem. Pokud se postavime tvaii v tvdf vlastnimu zdrmutku, najdeme
citlivost a ldskyplnost ve svém srdci, jez nds ¢ini pristupnéjsimi viéi tém,
kdo nds obklopuji. V kazdé situaci nalézdme Zebfik k ldsce a ke $tésti.
Ziskdvime novy a vice tviir¢i nahled na sebe samé a na své zélezitosti.
Letmo zahlédneme svou palcivou touhu po ldsce, své dojemné strastipl-
né usili, své nevyuzité sily. To je nalézdni zlata v odpadni strusce nasich
zivot(l, alchymistova odména.

Zipadni psychologie a psychoterapie za¢inaji kldst stdle vétsi a vétsi
daraz na kultivaci hlubokého pfijiméni toho, co je a kym jsme. Nejsme
tolik zaméfeni na agresivni vymyceni vlastnich nedostatkl nebo na ni-
pravu nasich nevdbnych osobnostnich rysti. Posouvdme se k pfijiman{
reality vlastniho Zivota s nijak nepodminénym ANO. Viimdme si, ze
takové pfijimdni je ve skute¢nosti mnohem uzite¢néj$im ndstrojem pro
dosazeni hluboké, trvalé zmény. Nase bezpodmine¢né pfitakdni tomu,
co je, tomu, co citime a jak jsme na tom ve vztazich s ostatnimi, dovoluje
nasim zdlezitostem a krizim pfirozené podstoupit zménu. Tato zména se
odehravd jako vysledek nasi lisky k sobé samym takovym, jaci jsme, a ke
druhym takovym, jaci jsou oni. Ukazuje se, ze laskyplné ptijimdni toho,
co je, a toho, kym jsme, m4 jisty smér. Presouvd nds k transformaci.

Co skuteiné pomdhd je ve své podstaté knihou o tom, jak milovat,
jak se prenést od uzkého zaméfeni na sebe samé ke skute¢nému kon-
taktu s ostatnimi a ke starostlivosti o né. Ve své vlastni prici terapeuta
a ulitele jsem dospél k pochopeni, ze ldska ve své podstaté neni zddny
pocit, ale zpisob, jak byt pritomny. Tato kniha ndm predkldda praktické
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a konkrétni zptisoby, jak byt pfitomni s druhymi lidmi, naslouchat jim
a nabidnout svou pomoc skute¢né podptrnym zptisobem. Autorka ndm
nabizi praktickd voditka k tomu, jak vic a [épe podporovat sami sebe
prostiednictvim techniky podporoviani ostatnich. Léska se projevuje jako
kruh, ktery nds ptivddi zpatky k péci o sebe samé. Viimdme si, ze kdyz
milujeme druhé opravdovéji a Gplnéji, milujeme vic i sami sebe.

V posledni dobé jsem ve svém kazdodennim Zivoté pracoval s nésle-
dujici aspiraci:

Necht ddvim najevo veskerou ldsku, kterou mdm,
kazdym zptsobem, jehoZ jsem schopny,

v kazdém tady a ted,

kazdému na zemi — véetné sebe samého —
protoze ldska je tim, ¢im jsme — a pro¢ jsme.

Tato kniha ndm poskytuje fadu praktickych ndstroji a vhleda
k tomu, abychom mohli tento druh ldsky projevovat ve své prici tera-

peutt a ve vSech nasich vztazich. Doufdm, Ze si ji pfe¢te mnoho lidi a Ze
tak proméni nas svét k lepsimu.

David Richo, Phd
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Predmluva

Prvni vyddni této knihy bylo publikovdno pfed vice nez deseti lety pod
titulem How to Be a Help Instead of a Nuisance (Jak byt ndpomocny misto
dotérny). Napsala jsem ji, abych ukdzala, jak mohou byt buddhistickd
uceni, konkrétné uceni o vSimavosti, uzitend vsem lidem, ktef{ pom4-
haji, véetné psychologi, socidlnich pracovniki, odbornika ve zdravot-
nicevi a vSech, kdo by rddi pomdhali a slouzili ostatnim. Velmi mé tsi
reakce, jichZ se mi v pribéhu let dostédvalo od siroké skély ctendta, ktefi
shledali tato zékladni uceni uzite¢nymi ve svych konkrétnich situacich.

Vyslechla jsem reakce od pastora¢nich poradct, ucitelt na zdkladni
skole, ¢lentt profesorského sboru na vysoké skole, psychoterapeuttl, prav-
nikd, oSetfovatelek, lékait a dalsich lidi, ktefi se profesiondlné vénuji
poskytovéni pomoci. Obzvldst mé potésilo, kdyz jsem dostdvala zpravy
od lid{, ktefi stoji mimo sféru profesiondlnich pomocnikii: kromé jinych
— jednoho umélce s nemocnym otcem, otce autistického ditéte, kosme-
ticky, ¢i$nika, redakéni korektorky, prodejce automobili a rodi¢a tif di-
vokych synkd. Tyto nauky mi velmi pomohly v mém osobnim Zivoté
a jsem nadSend, ze byly uzite¢né i pro dalsi lidi.

Byla jsem prekvapend a potésend, kdyz mi Eden Steinbergova, re-
daktorka nakladatelstvi Shambhala Publications, navrhla dal$i vyddni
této knihy s novym titulem a v novém obalu. S rostouci pozornosti vé-
novanou technice v§imavosti a buddhistickym pfistupim k psychologii
v posledni dobé se zddlo, ze nadesel vhodny ¢as pro to, aby tato kniha
byla nové vyddna, a pfispéla tak k rozvijejici se konverzaci o pfinosu

v§imavosti.
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Pavodni ndzev této knihy Jak byt ndpomocny misto dotérny byl poné-
kud zavédé¢jici. Kolik lidi povaZuje sebe samotné za dotérné? Mnoho jich
nebude. A jesté huf, kdo by chtél dostat jako dérek knihu, kterd by o ném
mohla naznacovat, Ze je otravny!

To, ze chcete byt lidem opravdové ndpomocny, samoziejmé nezna-
mend, ze se stanete dotérnym. Doufdm, Ze si tato kniha najde cestu do
rukou téch, jimz udéld radost, naudi se z ni né¢emu novému a ndsledné
pak budou ndpomocni mnoha bytostem, které by tak hluboce pottebo-
valy pomoc.
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Podékovani

Tato kniha by nikdy nespatfila svétlo svéta bez pomoci velkého mnozstvi
lidi.

Jako prvni bych chtéla ocenit ty, ktefi mé vpustili do svych Zivota
jako svou terapeutku. Velkoryse mé toho spoustu naucili o tom, jak po-
méhat druhym, a také o mné samotné. Jsem také velmi zavdzand tém
stovkdm studenttl, s nimiz jsem pracovala v prabé¢hu uplynulych péta-
dvaceti, mozn4 i vice let.

Bez naléhdni Louise Fabrové bych se do této knihy nikdy ani nepus-
tila. Uplynulych osm let Louise trvala na tom, Ze pisu knihu, bez ohledu
na moje opakovand prohldseni, ze tomu tak neni.

Edward M. Podvoll, M.D., zaklddajici feditel programu kontempla-
tivni psychoterapie na Naropa University mé nau¢il mnohému o tom,
jak je nutné, aby kontemplativni techniky tvofily zdklad pro pokusy
o poskytovdni soucitné pomoci. Kromé toho jsem méla to velké $tésti, ze
jsem mohla pracovat s mnoha kreativnimi a nad$enymi kolegy. Mnohé
z myslenek obsazenych v této knize pochdzi z naseho Gsili navzdjem si
vyjadFit, co kontemplativni psychoterapie je.

Rdda bych podé¢kovala svym prételim a rodiné za jejich ptizen a podporu.

Obzvldst jsem vdéénd tém kolegtim, prételim, ¢lentim rodiny, klien-
tim a studentim, keefi k této knize pfispéli svymi piibéhy.

Emily Hilburn Sellovd, moje editorka v Shambhale, byla laskavym
a jasnym hlasem v prabéhu celého tohoto procesu.

Moje vdéénost smétfuje samoziejmé k mému manzelovi Fredovi, jenz
pro mé predstavoval stabilni, vidy klidnou a milujici podporu v prabéhu
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prudkych piivald mych ndpadi i v pomalém bahennim proudu mého
zmateni.

Jsem také zavdzdna mnoha velkorysym ucitelum v tradicich tibetské-
ho buddhismu a Shambhaly, mezi néz patfi zejména Dzigar Kongtriil
rinpoche, Thrangu rinpoc¢he a Pema Chodron.

Nakonec a jako nejdulezitéjsi bych rdda s vdéénosti ocenila soucit
a moudrost svého hlavniho ucitele Chégyama Trungpy rinpocheho, za-
kladatele Naropa University, jenZ inspiroval a inicioval rozvoj kontem-
plativni psychoterapie.

Doufdm, ze by tato kniha mohla byt prospésnd pro ostatni.
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Uvod

Poté, co jsem fadu let prozila v Coloradu, jsem jednou v lété krécela po
paté avenue ve mésté New York. Prestoze jsem rodild Newyoréanka, uz
jsem zapomnéla, jak preplnéné jsou v tomto mésté chodniky a jak rychle
se po nich vsichni pohybuji. Protoze nejsem prilis vysokd, nevidéla jsem
moc daleko dopfedu. Najednou pfede mnou z postranni ulicky vyjel
nikladdk a couval na hlavni ulici. Zastavila jsem se, abych ho nechala
projet a také proto, ze jsem neméla na vybér. Byl to hodné velky ndkladik
a jd se prosté¢ bez premysleni zastavila. Nékolik lidi do mé zezadu narazi-
lo. Ostatni proudili kolem mé a pokracovali v cesté kolem zadniho konce
auta, aniz by zavdhali v chazi. Jeden muz, ktery se se mnou srazil — ve
stfednim véku a v obleku — mi ve chvili, kdyz kolem mé proklouzdval,
vlidnym hlasem fekl: ,Nikdy se nezastavujte!“

Byla jsem jeho radou dokonale pobavend. Pozdéji jsem si uvédomila,
ze ten cizi clovék se mi pokousel pomoct. Toto velmi krcké setkdni
uvézlo hluboko v moji mysli jako piiklad toho, jak ochotné se snazime
jeden druhému pomahat. Dokonce i uprostfed jedné preplnéné ulice na
Manhattanu mi tento nezndmy muz dal radu, jak zde prezit bez nehody.

V posledni dobé¢ jsem vénovala mimofddnou pozornost tomu, jak
Casto se pokousime byt si vzdjemné ndpomocni. Tato pomoc muze mit
celou $kélu podob od téméf mimovolné, jako byl vyse uvedeny ptipad,
az po dlouhodobou hluboce soucitnou pomoc, jako je asistence, kterou
mzeme poskytovat tém, kdo trpi néjakou velkou bolesti, nebo umi-
rajicim. Mezi tim se rozkldda celd fada prilezitosti, pfi nichz mazeme
poskytovat pomoc druhym nebo ji od nich pfijimat.
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Byt ¢lovékem znamend vzdjemné na sebe plisobit s ostatnimi lidmi.
V mnobha situacich kontaktu s ostatnimi — jak s témi, které zndme dobte
a povazujeme je za své prdtele, tak s témi, které jsme predtim moznd
nikdy ani nevideéli — v nasich srdcich vyvstdva touha byt jim ndpomocni.
V jistém ohledu neni nic jednodussiho nebo elementdrnéjsiho, v mnoha
piipadech ale zkritka nevime, jak na to. MiiZeme chtit pomdhat, za-
hrnout ¢lovéka pohodlim, podporou, chdpavou pomoci, nevime ale, co
mame konkrétné délat. Casto vnimdme bolest v srdci, kdy? sly$ime o ob-
tizich nékoho jiného. Doslechneme se, Ze nékterému pfiteli diagnostiko-
vali lékafi HIV pozitivitu a chceme mu pomoct. Mdme kolegyni, kterd
pravé prodélala samovolny potrat. Srdce nds boli, kdyz slySime o téchto
problémech, nevime ale, co délat. Nevime, kde zacdit. Nechceme se vmé-
$ovat nebo onoho ¢lovéka néjak zatézovat.

Nékdy se prifitime s undhlenym névrhem jako ,,Zndm jednoho skvé-
lého doktora, ktery organizuje skupiny pro HIV pozitivni. Mél bys mu
zavolat.“ Nebo se onu Zenu snazime privést na jiné myslenky slovy ,Ale
to nic, mize$ to zkusit znovu. Jsem si jistd, ze piisté se ti povede dité
donosit.“ Nebo takovému ¢lovéku vyprévime o svych vlastnich zkuse-
nostech a pfedpokldddme, ze oni prozivaji totéz. ,Kdyz jd jsem potratila,
tak jsem se pdr tydna citila prosté pfiSerné a pak to najednou bylo lepsi.
Vis, myslim, Ze to byla hlavné hormondlni zdlezitost.“ K nasemu zdéseni
tyto strategie ¢asto vedou u druhého ¢lovéka k tomu, Ze se stdhne nebo
se roz¢ili. Tak moc jsme mu cheéli od jeho utrpeni ulehcit a zjistujeme,
ze jsme to celé jesté zhorsili.

Muyj otec zemiel pomérné neddvno. Par tydna predtim jsem si zadi-
nala stdle vic a vic uvédomovat realitu jeho bliZici se smrti. Tato vyhlidka
pro mé byla velmi bolestivd, protoze tdta tu vidycky byl pro mé a byl
mi velkou oporou. V mnoha ohledech byla jeho schopnost naslouchat,
kdyz jsem vyrtistala a dospivala, aniz by vyndsel své soudy, modelem,
ktery stdle povazuji za vzor toho, jak byt pozornym posluchadem coby
psychoterapeut. Miij vztah k nému byl dlouhou dobu soucdsti toho, jak
jsem definovala sama sebe. Strach z toho, co se stane, az zemfe, bezmoc-
ny zdrmutek pfi predstavé jeho bolesti, smutek z toho, ze ho ztrdcim,
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vdécnost za vSechno, co mi dal — vSechny tyto pocity se vynorovaly s vel-
kou intenzitou a velmi ¢asto.

Tato kritickd situace pfivedla do kontaktu mnohé ¢leny mé rodiny
rozseté po celém svété. Pii telefonickém rozhovoru s jednou ze svych
sestfenic jsem citila dojeti a zdplavu citu nad timto obnovenym spoje-
nim se svou rodinou. Kdyz jsem ji fikala, jak si vdzim toho, ze jsem
s ni v kontaktu, zacaly se mi o¢i zalévat slzami. Jakmile jsem se o tom
zminila, fekla mi: ,Nenech se tim ubijet. Pro¢ si nevezmes jeden z téch
krdsnych hrneckd, které mas, a neuvafis si trochu ¢aje? Moje néznost se
okamzité proménila ve zlost. Byla jsem rozhof¢end, Ze moje mékkosrd-
catost je povazovand za problém a Ze mi nékdo fikd, jak ji mdm vyfesit.
Zmatend jsem ji ostie odpovédéla, aby mi neddvala Zddné rady. Zavésila
jsem telefon s pocitem, jako bych prévé dupla na néco vzécného a kieh-
kého a ztratila pocit spojeni, ktery jsem chvilku pfedtim tak oceriovala.
Srdce mé bolelo. Citila jsem se jesté hiif nez predtim. A co se mojf sestfe-
nice tyce, pravdépodobné zaslechla mou bolest v hlase a pokousela se mi
ptes telefonni linky nabidnout néjaky druh podpory. To, Ze se jeji ndvrh
setkal s tak ndhlym a prudkym odmitnutim, v ni mohlo zanechat pocit
dotéenosti, zmatenosti a posetilosti.

Jindy zase zjistujeme, Ze se v blizkosti téch, kdo prozivaji néjakou
bolest nebo nemoc, citime tak nepfijemné, ze se nedokdzeme prekonat
a navstivit je. Mdme v imyslu navstivit kamardda v nemocnici, ale néjak
se ndm zdhadné do cesty postavi spousta zélezitosti, které nutné potie-
buji vytidit. A najednou je uz pozdé a nakonec to dopadne tak, ze nikam
nejdeme. Nebo nase dobrd kamarddka prochdzi rozvodovym fizenim.
Casto byvé plaétivd a nékdy rozcilend. Pripaddme si neohrabani, kdy?
jsme v jeji pfitomnosti, a vyhybdme se hovortiim o ¢emkoli, co by mohlo
nadnést téma odlouceni. Zveme ji do kina, abychom s ni nemuseli mlu-
vit.

Co je uzite¢né, ndpomocné? Kdyz nékdo proziva bolest, tak co miize-
me udélat, aby to bylo opravdové prospésné? Jak mizeme pfipravit sami
sebe na poskytovéni opravdové pomoci a soucasné dokdzat byt s ostatni-
mi, ktef{ trpi bolesti?



