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My
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UvoD

JAK SE V PRACI
PROBUDIT

Buddha praci nestrdvil ani jeden den svého Zivota. Narodil
se zhruba pred 2 500 lety ve starovéké Indii, kde vyristal jako hy¢-
kany princ, ale pak veskery blahobyt opustil, stal se potulnym mni-
chem a dozil jako vdZeny duchovni ulitel — aniz by si kdy cokoliv
vydélal.” Nenf jasné, zda viibec nékdy naklidal s penézi, a svym
nejblizéim udednikiim to zakdzal.

Pro¢ by tedy méla nékoho zajimat pracovni moudra takového
vyzirky?

Za¢néme trochou kontextu. I v soucasné dobé existuji lidé, keefi
Buddhova piikladu nésleduji do slova a do pismene, zfekli se svét-
ského majetku a stali se mnichy na plny dvazek. A je jich pravdépo-
dobné vice, nez si myslite — celosvétové odhady se pohybuji od pér

7 A nebylo to tim, Ze by mél plné ruce price s domicnosti. Domov opus-
til v den, kdy se mu narodil jeho jediny syn, dd se tudiZz predpoklddat,
ze plenky mu pfed odchodem neménil.
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set tisic az po milion a vice. Pokud ale ¢tete tuto knihu, vsadim se,
ze mezi né nepatfite. Nerozhodli jste se strdvit Zivot v chrdmu nebo
kldstefe, natoz se vzddt stdlé adresy a putovat po venkové néjaké
vzddlené zemé. J4 také ne. Nevim, jestli je to dobfe, nebo $patné,
ale vétina z nds dnes nezije jako Buddha a jeho skalni stoupenci.
Vétsina z nds strdvi velkou ¢dst svého dospélého Zivota v prici.

Nekeet{ z nds ji v podstaté nendvidi a najit nékoho, kdo svou
préci skute¢né miluje, je v dnesni dobé vzdcnost. Hodné lid{ trévi
celé dny v zaméstndnich, kterd nemohou vystdt. Ti $tastnéjsi se &3
na vikend, kdy si uziji dva dny opravdového zivota. Lidem se stresu-
jicim povoldnim ovSem casto neni dopfdno ani to, sobotou a nedéli
bezmyslenkovité prosvisti a Zenou se za vytouzenym dichodem
nebo jinou budouci odménou. VétSina Americant si ani nevybere
viechnu dovolenou, na kterou m4 nérok.’

Téch pér Stastlived, keefi svou praci miluji, ¢asto trdpi zase
jiné problémy. Mize to byt nikdy nekondici stres, nedostatek pro-
sttedkql, ale i pfiSerné chovdni kolegi ¢i klientdl. Nebo je moznd
s praci vSechno v pofddku, jen by zkrdtka bylo hezké, kdyby ji bylo
o0 néco méné. Nepochybné kazdy s ndro¢nym povoldnim si stéZuje
na vybalancovdni{ préce a osobniho Zivota. Vizné nékoho bavi od-
povidat na e-maily a esemesky v kteroukoliv denni i no¢ni hodinu?
A moznd nds vSechny, jiZ se za né¢im honime a pachtime, ¢ekd
nemilé ptekvapeni. Podle studie z roku 2016 je totiz ve Spojenych
stdtech pdtou nejéastj$i pricinou smrti pracovni stres.? Neékteff
se nemusime diichodu ani doZit (o tomto tématu si povime vice
ve druhé kapitole).

Jde to v$ak i jinak a Buddha to védél uz pied 2 500 lety, aniz
by kdy vkro¢il do kanceldte.

Kdyz dosdhl svého velkého probuzeni — tedy kdyz se z néj stal
doslova Buddha, coz znamend Probuzeny —, zatadil mezi osm klict
k osvicenému Zivotu i ,sprévné Zivobyti“. Jednoduse néjak veédeél,
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4. KAPITOLA

BUDDHOVA VELKA
MYSLENKA

Buddha po svém probuzeni sifil své uceni pétactyficet let. Ve svych
kézdnich se zabyval v$im moznym od cviceni a spdnku az po jidlo
a mentdln{ koncentraci — mél co fici ke kazdém tématu, na jaké si
jen vzpomenete. Na ni¢em z toho by ale nezédlezelo, kdyby nepo-
chopil jednu véc tykajici se samotného jadra kazdého zivota: pro-
buzeni je mozné.

Vétsina z nds podle Buddhy proplouvd Zivotem v polospanku.
Nechdvdme se jen tak undset, ¢as od Casu se bavime, ale neprozi-
védme to celym svym ji. Nevénujeme vécem pozornost. A to je tra-
gédie! Nechdvdme si zivot proklouznout mezi prsty, zijeme ho jen
napil.

A u vétdiny z nds je to nejmarkantnéjsi pravé v praci. Za stolem
snime s otevienyma o¢ima, na meetingu pocitime minuty (nebo
hodiny!) do konce. Donekone¢na plinujeme, co udéldme ddl,

misto abychom se soustfedili na to, co déldme ted.
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Buddhovou velkou myslenkou bylo, Ze tomu tak viibec byt ne-
musi. Ze je mozné probudit se a ted hned Zit plnohodnotny Zivot
— dokonce i v préci.

Samotné jméno Buddha znamend ,Probuzeny®, takze veskerd
podstata toho, co dnes nazyvdme buddhismem, spolivd v tom,
ze alespon nékdo nékdy dosel k probuzeni. To, co buddhisté na-
zyvaji ,tfemi klenoty“ buddhismu, jsou Buddha, tedy pavodni
Probuzeny, dharma, jeho uceni, a sangha ¢ili komunita jeho pfi-
vrzencll. Bez oné prvni zkusenosti probuzeni by nic z toho neexis-
tovalo.

Nez podrobnéji vysvétlim, co tim Buddha myslel, mél bych
se rozepsat o tom, jak vlastné vime cokoliv z toho, co tento né-
kdejsi indicky princ pfed 2 500 lety udélal nebo fekl. Kdyz tu
cituji Buddhova slova, cituji z pisemnych zdznam jeho uceni.
Jeho kdzdn{ pfirozené nebyla zaznamendvdna a on sdm nikdy nic
nenapsal a neni ani Gplné jasné, zda byl viibec gramotny.”” Psan{
bylo v t¢ dobé povazovdno za specializovanou profesi, nikoliv ne-
dilnou souédst vSeobecného vzdéldni, a to ani pro ¢lena kralovské
rodiny. V buddhistickych spisech nenajdeme z4dné zminky o tom,
ze by kdy sdm néco pfecetl nebo napsal.

Rik4 se, 7e nékolik mésicti po Buddhové smrti se na popud jis-
tého mistniho krale seslo 500 plné osvicenych zdka, aby diskuto-
vali o Buddhové udeni a usnesli se na pravidlech pro celou sanghu.
Sttidali se v recitaci jeho kdzdn{ a udili se je nazpamét. Kdyz se pak
buddhismus zacal ifit, tato kdzdni se preddvala Gstné po nékolik
generaci. Lidé jsou v takovém memorovdn{ ptekvapivé dobii (j4
sém dodnes odiikém preambuli Ustavy Spojenych stitd, kterou
jsem se ucil na zdkladni skole a béhem tficeti let si ji zopakoval
maximdlné tucetkrdt). Tito mnichové a mnisky prosli specidl-
nim vycvikem a pravdépodobné prislu$né texty recitovali casto,
aby je méli stdle erstvé v paméti. Pfiblizné 100 a poté 200 let
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JAK BYT AMBICIOZN|

Jestlize je pficinou veskerého utrpeni ustaviénd touha po nécem
vice, co z toho vyplyvé pro nasi kariéru? Nevyzaduje snad tspé$nd
préce, abychom chréli byt Gspésni — nebo 1épe fedeno sispésnéjsi,
nez jsme ted? K tomu by bylo nejspiSe zapotiebi urcité tsili. D4
se v prdci opravdu uspét, aniz bychom se skute¢né snazili?
Buddhisti¢ti mnichové se mnohdy do téchto nulovych ambici
vrhali se v§im vSudy a v théravddovych sektdch jihovychodni Asie
to plati dodnes. Kazdé rdno se vyddvajf Zebrat o jidlo a maji pfisné
zakdzdno ponechat si cokoliv na dal$i den. Kazdy den zaéinaji do-
slova s ni¢im” a doufaji, ze se o né — alesponi co se vyzivy tyce
— postard komunita. Kromé téchto béznych potieb nemaji divod
usilovat o jakékoliv hmotné statky, protoze maji zakdzdno hroma-
dit majetek. Vecer se musi zbavit i veskerého darovaného jidla na-

vic, takze i kdyby Zebrali déle nebo efektivnéji, ni¢eho uzite¢ného

7 No dobrid, ne #plné¢ doslova. Maji povolend tfi roucha, jednu misku, bfitvu,

sitko na filtrovdni vody a také jehlu a nit.
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zhruba polovi¢ni miru vyhotfeni oproti tém, ktefi timto druhem
prdce travili méné nez 20 % casu.”

To znamen4, ze k udrzeni motivace miiZe stacit pouhych 20 %
vaseho casu stréveného praci, kterou opravdu milujete. Vice ¢asu
nevedlo podle studie Mayo Clinic k vyraznéjsimu rozdilu, coz pla-
tilo bez ohledu na to, kterou ¢4st své préce [ékafi milovali. Nékteré
nejvice napliiovala péce o pacienty, jiné vzdéldvani ostatnich lékart
a dal${ bavila administrativn{ stridnka. Nezélezelo ale na tom, co po-
vazuji za nejsmysluplnéjsi, paklize tim strdvili alespori 20 % svého
Casu.

U typického osmihodinového pracovniho dne déld 20 % néco
madlo pfes hodinu a pul. To nenf zas zak dlouho. Jednou z moz-
nosti je vykonat danou ¢innost okamzité po pfichodu do price.
Dalsi je brét ji jako odménu za jiné splnéné povinnosti. J4 jsem
zkusil oboji a za efektivni povazuji obé¢ strategie. Nékdy staci jen
zastavit se a uvédomit si, Ze to, co vds napliuje, uz vlastné délite.
Mozn4 pracujete v maloobchodé nebo sluzbdch a rédi komuniku-
jete se zdkazniky a pomdhdte jim najit, co potfebuji. Mozn4 to tak
Uplné nejde napldnovat pfedem, ale miizete si kazdy den alespon
piipomenout, ze pravé diky tomu je vase price jedine¢nd.

Midm jesté dalsi dva ritudly, keeré mi pomdhaji tuto rovnovdhu
najit. Zaprvé, ihned po ptichodu do price si sepisu seznam véci,
které chci ten den udélat. Néco z toho udélat musim, jiné véci
udélat chci. Zapsani mi pomdhd v tom, abych na nic nezapomnél
a také abych si po cely den udrzel motivaci. Zadruhé, nez jdu vecer
domil, snazim se zrekapitulovat si sviij den. Jak jsem strdvil sviyj
¢as? Co jsem dokdzal? Dostal jsem se ke své oblibené praci?

Tyto ritudly vim pomohou vénovat kazdy den néjaky cas ve-
cem, které vés nejvice napliuji. Zaénéte tim, Ze si pdr z nich pfi-
ddte na seznam — z dlouhodobého hlediska jsou stejné dulezité

jako novy projekt, ktery vdm ulozil $¢f, nebo bliZici se uzdvérka.
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si v préci ty vztahy, keeré ndm budou oporou, a pecujme o né. Vsi-
mejme si vztahtl, jeZ jsou pro nds toxické, a ze véech sil se od nich
snazme odstfihnout. Jsou-li vyznamnym faktorem, ktery vds drzi
v zaméstndni, vasi kolegové, snazte se, aby se jednalo o zdravd pré-
telstvi. A pamatujte si, Ze formovdni novych pout s novymi kolegy
je nevyhnutelnou souddsti vétsiny profesi.

Z4dn4 diskuze o praci a vztazich by nebyla kompletni bez
zminky o problematice milostnych vztaht. Zndm sice mnoho $tast-
nych péri, které se potkaly v zaméstndni, ov§em randit s kolegy
byva pfinejmensim riskantni. Kdyz se nepohodnete s partnerem,
kterého jste poznali na internetu nebo v né¢jakém Cisté spolecen-
ském prostiedi, mdte obvykle moznost se s nim uz nikdy nevidét.
Pokud se to ale stane v prici, je mozné, Ze na sebe budete kazdy
den ddl nardzet. Mozn4 spolu budete muset pracovat na projektu
nebo v jedné sméné. Jeden z vds se mtize stdt nadfizenym toho dru-
hého. Muze se také stdt, ze vy ani ten druhy nebudete moci pferusit
kontakt, tfebaze to mezi vdmi bude na ostf{ noze, coz miize v pro-
fesnim prostedi zptsobit vdzné problémy a potencidlné skoncit
i tim, Ze jednoho z vds prelozi nebo propusti. Statisticky je bohuzel
pravdépodobnéjsi, Ze to Spatné skondi pro zenu nez pro muze.’”?

K tomuto riziku zde jesté navic mdme i dlouhou historii nezé-
doucich milostnych ndvrht v prici, primdrné (i kdyz ne vyluéné)
sméfovanych na Zeny. Podle studie dvou védkyn z Cornell uni-
versity ,uvddély zeny mnohem castéji nez muzi, Ze se o né uché-
zel nékdo, o koho nemély zdjem*“.”” Zjistily také, Ze ctitelé bez
ohledu na pohlavi znaéné podcenili, jak je pro jejich vyvolené tézké
je odmitnout. Dynamika na pracovisti je komplikovand a z ni-
vthu, keery by na veéirku nebo v baru $el snadno ,odpdlkovat,
se v kanceldfi miiZe stdt bfemeno ¢i past. Autorky studie rovnéz

uvedly, ze kvili témto wvelmi Castym nedorozuménim ,neni vidy
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ZEBRANI 0 OBED

Buddha povazoval jidlo za zdkladni Zivotni potfebu®”

ajd s nim
souhlasim. Je jen mdlo véci tak duleZitych pro vase zdravi jako to,
co a jak jite. J4 sdm jsem spolupracoval na knize o jidle, zalozené
na Buddhovych pravidlech pro mnichy a mnisky”, a své knihy
o stravovéni, dietdch a vyZivé napsalo i mnoho dal$ich autorg.
Kdybych vsak mél stanovit pouze jedno jediné pravidlo tykajici
se jidla a prace, bylo by to toto: nejezte, prosim, u pracovniho stolu.
Vétte, nebo ne, ale Buddhu mnohem vice zajimalo, jak a kdy
jeho Zdci jedi, nez co jedi. Lidé se ¢asto domnivaji, Ze byl vegetaridn,
ale to nenf pravda. Jeho filozofie byla v podstaté takovd, Ze zebraci
si nemohou vybirat, a tak jedl vSe, co mu vesni¢ané ten den nabidli.
Jedind véc, kterou ovsem u jidla nedé¢lal, byl multitasking.
Opravdovd pracovni pauza na obéd je dnes bohuzel ¢im dél
vét$i vzdcnosti. Podle odhadu deniku New York Times z roku 2016

obédvé 62 % americkych kvalifikovanych pracovnikd u pracovniho

9 Jde o knihu Jist jako Buddbha (ANAG, 2018), kterou jsem napsal spolu
se svou kamarddkou Tarou Cottrell.
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Buddha nehldsal védomé jedeni pouze jako uzite¢ny medita¢ni
ndstroj — vaimal ho rovnéZ jako prospé$né pro zdravi. Jeden piib¢h
vypravi o obéznim krali, ktery Buddhu navstivil poté, co snédl ce-
lou misu ryze s kari, a jak byl pfecpany, celou dobu ,,funél a dunél®.
Buddha se na néj jedinkrdt podival a odrecitoval nésledujici vers:

Je-li élovék vidy védomy,

znd stiidmost v jidle, které ji,

Jjeho nemoci pak slibnou:

stdrne pomalu, strezi si sviij Zivot.?”

Krile koncept védomého jedeni tak nadchl, Ze si najal mla-
dého dvorana, aby mu tento vers recitoval pfed kazdym jidlem.
A skute¢né, podle ddvnych texti se praktikovdnim této metody stal
yvelmi §tthlym*®. Jak to shrnuje sou¢asny mnich a u¢enec Bhikkhu
Analayo, ,kral diky neustdlému pfipomindni potieby byt u jidla vé-
domy prekondval své sklony k pfejiddni se a postupné hubnul“.?%

Nemuzu zarudit, Zze pouhd obédovd pauza vyfesi celosvétové
problémy s obezitou, ale modern{ studie znovu a znovu potvrzuji,
ze v§imavost je prospé$nou souddsti kazdé diety.”” Vénujeme-li po-
zornost tomu, co jime, lépe si pak jidlo vybirdme a jime také zdra-
v¢ji a méné.

Tato rada se vztahuje rovnéz na obcerstveni mezi jidly. Odolejte
pokuseni nabrat cestou kolem recepce hrst lentilek nebo schrou-
pat chipsy, jakmile dopiSete report. Mdte-li mezi jidly hlad, samo-
zfejmé se najezte, ale s rozmyslem. Vyhradte si pét minut, sednéte
si a klidné si dejte i ty chipsy. Pfemyslejte o tom, co jite, a jakmile
uz nepocitujete hlad, pfestanite. Jezte, abyste télu dodali ziviny, ne
abyste si zkrdtili dlouhou chvili.
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25. KAPITOLA

SLOUZIT VSEM CITICIM
BYTOSTEM

Jak se buddhismus postupné vyvijel a $ifil napfi¢ Asii, zacal se roz-
méhat novy proud, ktery si fikal mahdjina neboli ,velkd cesta®.
Jeho ucitelé véfili, Ze nas$im tkolem na zemi nenf jen realizovat
vlastni probuzeni, nybrz pomdhat k nému i ostatnim. Pfisahali,
ze z tohoto svéta neodejdou do nirvény, dokud se k nim nebudou
moci pfidat i vSichni ostatni. A tak md podle mahdjénové tradice
kazdy z nds jen jeden skute¢ny tkol, jemuz se fikd slib bédhisattvy
— zachrénit vSechny bytosti od utrpeni.

Brnkacka, ne?

No dobfe, samozfejmé to z4dnd brnkacka neni. Nemusi to ale
byt tak tézké, jak si myslite.

Existuje mnoho zpisobt, jak ostatnim pomdhat. Nemusite
se stdt lIékafem ani zdravotni sestrou. Nemusite odjet do zddné val-
kou zpusto$ené zemé. Nemusite zit mezi nejchuds$imi z chudych
ani nejnemocnéj$imi z nemocnych. Takové volby nejsou samo-

zfejmé $patné, nékeef{ z vds se k tomu moznd citi pfimo povolani.
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,1ato kniha vim muiZze zménit
pracovni Zivot!”

Kevin Systrom, spoluzakladatel Instagramu

Osviceny zpusob, jak zvladnout
nastrahy moderniho pracovniho
zZivota.

Aniz by kdy Buddha vkro¢il do kanceldfe, védél, ze bude-li
lidem ukazovat, jak sprdvné pracovat, pomize jim nalézt stezku
k probuzeni. Nyni potfebujeme jeho rady vice nez kdy dfive.
Az piilis mnoho z nds pracuje pfesCas a potykd se s ndroénymi
$éfy i kolegy a neustdlym stresem. Potfebujeme nékoho, kdo ndm
pfipomene, Ze existuje i lep$i cesta. Diky Buddhové moudrosti,
jez je jadrem kazdé kapitoly, vdim kniha Délar jako Buddha
pomuze prestat si zkracovat cestu, naucit se v§imavosti, pecovat
o sebe i o druhé, odolat prokrastinaci a také zaclenit Buddhovy
nestdrnouci rady do vaseho moderniho pracovniho Zivota.

Je nacase probudit se a zalit pracovat osvicenéj$im zpisobem
— takovym, jenz je sprévny pro vds, vase fyzické i duSevni zdravi
a také pro okolnf svét.

XZ .
9 1788075"543301 ANAG
Doporucend cena 319 K¢ www.anag.cz ANDRAGOGOS




	5869_Buddhova_11
	5869_Buddhova_1
	5869_Buddhova_11

