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Uvob
K MALEJ KNIHE
PREBUDENIA

ento vyber duchovnych cvi¢eni na jednotlivé
tyzdne som zostavil podla svojej Knihy prebudenia
(The Book of Awakening), ktord bola prvy raz pub-
likovana v roku 2000. Ako kazdého autora, aj mna odvtedy
zmenili prezité skusenosti, tato kniha je vsak stdle mojim
ucitelom. Napisal som ju kriatko po prekonani rakoviny, ked
som bol este slaby a zranitelny a tuzil som nieco vrétit Zivo-
tu. Odvtedy kniha vykonala pozoruhodnu cestu. Bola prelo-
zend do viac ako dvadsiatich jazykov a teraz sa pripravuje jej

tridsiate prvé vydanie. Az ma to privddza do rozpakov.

Musim povedat, ze prezit rakovinu ma naucilo, Ze tu nie
sme len preto, aby sme platili ucty a odskrtavali si splne-
né ulohy z nekone¢ného zoznamu povinnosti. Ak mame
uspiet uprostred nasej snahy o prezitie, vSetci potrebujeme

dar trvalej bdelosti. To, na com v skuto¢nosti zalezi, ¢o nés
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udrzuje pri zivote a priblizuje k radosti, je vzdy niekde na-
blizku, mozno skryté pod réznymi problémami alebo v za-
kutiach cesty, ktorou ideme. S tym vedomim som pripravil
vydanie tejto knizky, ktord by mala byt dostato¢ne mala, aby
ste ju mohli nosit so sebou a mohla byt vasim kazdodennym
spolo¢nikom. Dufam, Ze v nej ndjdete nieco, ¢o vds upokoji,
potesi, podnieti vas napnut sily a predovsetkym vdm pomo-

ze spoznat samych seba.

— MARK, SEPTEMBER 2013
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Rozbif ulitu

Od zaciatku je kliicom
obnovy odstranovat,

zhadzovat stary pancier.

olynézania hovoria, ze svet vznikol vtedy, ked sa
Taaora, ako nazyvaju Stvoritela, zobudil a zistil, Ze
rastie vo vnutri ulity. Natiahol sa, ulitu rozbil a tak
bola stvorend Zem. Taaora nadalej rastol a po Case zistil,
Ze na nachddza vo vnatri dal$ej ulity. Znovu sa natiahol,
ulitu rozbil a tentoraz vznikol Mesiac. Dalej rastol a opit
zistil, Ze je uzavrety v dal$ej ulite. Jej rozbitim vznikli

hviezdy.

Této staroddvna polynézska povest skryva v sebe Tudsku

skusenost, ze kazdy ¢lovek v zivote rastie tym, Ze postupne
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rozbija obmedzujuce ulity, Ze bozskd sucast v nds sa rozpina
az zaberie vSetok priestor a potom sa musi rozbit svet aky

pozndme, aby sme sa mohli znovu narodit.

Podla tejto predstavy sa nds zivot vyvija v urcitej podobe,
az kym ndm uz tato forma nestacdi a za¢ne nds obmedzovat.
A podobne ako Taaora rozbil svoju ulitu, aj my musime roz-
bit formy, v ktorych sa nachadzame, aby sme otvorili ces-
tu nadmu novému ja. Takto sa zbavujeme starych spésobov
nazerania na svet, nie preto, ze boli nespravne, ale preto,
lebo urcity cas sluzili svojmu tcelu, kym sme nevyrastli a uz

nam viac nestadili.

Zil som v mnohych podobach. Najprv som ttzil dokazat
velké veci, zapdlit sa pre nieco, a tak som sa vyhybal vsetké-
mu, ¢o bolo obycajné. Hnal som sa za sldvou, chcel som byt
napriklad velkym hudobnikom - tuzil som byt sldvny a vy-
nimoc¢ny. Ale ako som dospieval, predstava slavy ma svojou
osamelostou zacala v noci prenasledovat. Trony, nech su

akokolvek krdsne, maju miesto len pre jedného.

Potom som tuzil ponérat sa do vin, vdychovat hviezdy,
dojimat Iudi ako melédia. Sdm som chcel byt skvelou hud-
bou. Byt velikdnom vs$ak napriek svojej pritazlivosti zname-

nalo aj osamelost.

Vo svojej tretej podobe som sa vzdal tazby po velkosti.
Tym som dovolil, aby sa ku mne priblizili ostatni. Daval som
viac otézok, aj ked odpovede ma v skutoc¢nosti nezaujimali

a skor som si v§imal tvare, ktoré sa za nimi skryvali.
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A potom, ked som ochorel na rakovinu, bol zo mna zase
niekto iny — zlomeny a skriveny tam v sterilnom nemocnic-
nom prostredi, ked svetlo zapadajiceho slnka zaplavovalo
moj vankuds, medzi zivotom a smrtou, len tichy dych medzi
nimi. A na po¢udovanie som sa nebdl, pretoze v tom pokoj-
nom dychu som citil pulz Zivota a vedel som, ze tento bod

prekondm.

To bola dalsia ulita, ktortt som musel rozbit— ulitu takmer
umierajiceho. Vtedy som dospel k poznaniu, zZe kazdé ja sa
rozvija do toho nasledujtceho a ze stcastou kazdého nové-
ho ja je to prechddzajice. Veril som v nové prichody, aj ked

kazdy z nich si vyzadoval rozbit staré obmedzenia.

o Zatvorte oc¢i, pomaly dychajte a v mysli sa
dotknite jedného aspektu svojho sticasného

Zivota, ktory sa vam zdd obmedzujiici.

+ Nezameriavajte sa na ludi alebo okolnosti s tym
spojené, ale pokuste sa precitit toto obmedzenie

ako zaciatok — brdnu k vdasmu budiicemu rastu.

« Meditujte o tom, ako boZskd siicast vasej bytosti
moZe rdst a vzpriamenejsie stdt, takZe toto vase

dokonalejsie ja rozbije obmedzujiicu ulitu.

« Modlite sa za pochopenie, Ze Ziadne z tychto
obmedzeni nie je zIé, ale jednoducho nevyhnutné

pre rast vasej duse.



Umenie
celit problémom

Ludia uz zabudli to, ¢o vie kazdy losos.

— ROBERT CLARK

ososy by nds mohli vela naucit o umeni celit problé-
mom. Ked tieto pozoruhodné stvorenia pldvajd hore
vodopadmi, zd4 sa, akoby popierali zakony zemskej
pritaZlivosti. Pozorovat ich je Gzasny zazitok. Bliz$i pohlad
odhali mudrost, poucenie pre kazda bytost, ktord chce v zi-

vote uspiet.

Lososy nejakym sposobom vedia, Ze do silného prudu
musia vytocit spodnd cast svojho tela — od stredu po chvost
— aby prud vody do nich udrel priamo a tym ich telo vymrs-

til vy$sie a dalej do vodopadu. Tam znova vystavia svoje telo
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kolmému tderu mocného pradu, aby sa posunuli o trochu
vys$sie. A tento pohyb opakuji znova a znova, vyuzivajic
silu pridu na prekondvanie prekdazok na svojej jedinecnej

ceste.

Z dialky to pdsobi az magicky, akoby tieto neobyc¢ajné
ryby lietali vo vzduchu a tak vitazili nad vodnym zivlom.
V skutocnosti st so svojim zivlom v dokonalej zhode, net-
navné a plne sdistredené na podmanivy tanec svojho pruz-
ného tela, ktory ich nesie vodou a vzduchom, aby sa dostali

az na miesto zrodu svojho Zivota.

Keby sme sa chceli vyjadrit duchovnejsie, lososy s do-
verou vystavuja svoje zranitelné miesta prudu, ktory sa na
nich vali. A akoby zdzrakom, prave tdto odvaha im umoz-
nuje vyuzivat zdkony fyziky na pohyb Zivotom, aky po-
znaju. V tomto pdésobivom paradoxe sa skryva poucenie
aj pre nas, pretoze aj my musime s rovnakym odhodlanim
zit otvorene, ak mdme byt autenticki, ked Celime svojim
kazdodennym zazitkom. Aby nds nezmietli udalosti nasich
dni, aj my musime néjst spdsob, ako vyuzit sily, ktoré sa na

nds valia.

Z lososov si mdézeme vziat priklad, ako ¢elit pravde
bez toho, aby nés strhla ku dnu. Ukazujd ndm, ze ked
vyuzijeme svoju skusenost, posunie nés to dalej, aj ked
sa ndm nepdci dder s tym spojeny. Mozno by sme obcas
rad$ej cuvli, ale prave odhalenie svojho vnutra, ochota
ukdzat svoju zranitelnost, ndm umoznuje zazit tajomstvo

i pozehnanie.
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Pokojne sedte a premyslajte o tom, kedy ste sa

naposledy otvorili svojmu Zivotu.

Pri tom sa pokiiste sustredit na tri veci: ako ste
sa vdaka otvoreniu rozvinuli, ako sa zmenil
vds$ Zivotny postoj, ked vds zasiahol priamy
tder a kam ste sa dostali, ked ste ako lososy

vyuzili silu tohto uderu.

Pokojne dychajte a dovolte, aby vase srdce
prijalo tito lekciu z otvorenia sa, zo zmeny

postoja a Zivotného posunu.

Pomaly dychajte a uvedomte si, Ze tento proces

sa deje prdve teraz.

Uvolnite sa a vystavte zranitelné miesta svojho

srdca kazdodennym udalostiam.



Musim vds naudit len tri veci:
jednoduchost, trpezlivost a siicit.
Su vasim najvécsim darom.
Budlte siicitni sami k sebe

a uzmierite vietky bytosti na svete.

- Lao-c’

ozno sa pytame, ako moze stcit so sebou samym

uzmierit v§etky bytosti na svete.

Aby sme pochopili tento dar, musime si pri-
pomenut prirovnanie k la¢ovému kolesu, v ktorom kazdy
zivot predstavuje jedine¢ny a samostatny lu¢ a predsa sa
vsetky Zivoty, ako tie lice, spdjaja v spoloc¢nej osi, strede ko-
lesa. Preto ked sa stardme o svoj najhlbsi stred, stardme sa

o vsetky duse.



10 MALA KNIHA PREBUDENIA

Nasu vzdjomnu prepojenost si mdzeme uvedomit aj
vtedy, ked si Tudsku spolo¢nost predstavime ako osikovy
héj rastici na brehu rieky. Navonok sa zd4d, ze kazda osika
rastie samostatne a dal$ich stromov sa nedotyka. Ale hlbo-
ko v pode, skryté pred nasimi pohladmi, st korene vsetkych
stromov navzdjom prepletené a rastd ako jeden obrovsky
koren. A tak, ako tieto stromy, aj nasa dusa rastie v bez-
prostrednom spojeni so zdravim [udi okolo nés, aj ked sa
navonok zda byt nezdvisld. Pretoze nase duse, nase bytosti

su v strede prepletené, aj ked to nevidime.

Ked si to uvedomime, bude ndm jasné, Ze nemdme int
moznost, len prijat zdravie inych Iudi ako sucast nésho
vlastného zdravia. Toto som naplno precitil v tych mnohych
izbdch na onkoldgii. Viem, ze plati, ze ked od seba odstrih-
neme cudzich [udi, odstrihdvame sami seba, ked obmedzu-
jeme korene, obmedzujeme svoj vlastny rast, ked milujeme

druhych, milujeme sami seba.

Preto som presvedceny, ze sucit, tretia vlastnost, ktort
nds Lao-c¢’ u¢i, znamen4, ze ked si uvedomime svoje trépe-
nie a snazime sa ho zmiernit, prekondme ned6veru a znovu
si vytvorime blizky vztah so v§etkymi zivymi bytostami. Ked
liecime seba, hlboko a trvalo liecime cely svet. Pretoze ako
telo je zdravé len natolko, aké zdravé su jeho jednotlivé bun-
ky, aj svet je len taky zdravy, ako jednotlivé bytosti, ktoré ho
obyvaju.

Po stdrocia sa ndm pontka tento vec¢ny liek — Zit a starat

sa o svoju dusu tak, ako by to bol cely svet.
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o Pomaly dychajte a v§imajte si rytmus svojho
srdca, ktoré sa stahuje a roztahuje ako vase

zrenicky.

o Pomaly dychajte a s kazdym dychom si
uvedomujte svoju dusu. Vsimajte si rozpinanie

svojho srdca. Precitte vnimanie seba samého.

« Pomaly dychajte a precitte, ako si pri
starostlivosti o svoju dusu zacinate

uvedomovat svet.



Ldska
na prvy pohlad

Vetchd je ldaska u dvoch rozvdznych.
V tej pravej vezme prvy pohlad dych.

— CHRISTOPHER MARLOWE

kuto¢nd sila lasky zrodenej na prvy pohlad ndm casto
unikd, pretoze jej vyznam zvykneme obmedzovat na
ocarenie inou osobou pri prvom stretnuti. Aby sme
mohli ocenit jej hlbsi zmysel, musime odkryt a uvedomit si do-
lezitost samotného prvého pohladu, ktory znamend najmai to,

ze prvy raz vidime podstatu veci a nie len ich fyzicka podobu.
Vsetci sme tak ¢asto otupeni svojimi zvykmi a rutinou,
ze zdzraky obycajného Zivota povazujeme za samozrejmé.

A préve prvy pohlad, nezatazeny zvykmi a rutinou, ndm
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odhali jedineénost kazdého okamihu. Prvy pohlad je ako z4-
blesk Bozieho pohladu, pohladu srdca, pohladu duge. Ked
ndm nic¢ nestoji v ceste, zrazu uvidime zdzrak zjavenia a na-

kratko nds zaplavi pocit jedine¢nosti.

Léska na prvy pohlad sa v kazdej duchovnej kultdre
na tej najhlbsej a najpravdivejsej Grovni povazuje za od-
menu za to, ze sme plne bdeli a vnimavi. Takyto pohlad
znova obnovi nd$ pocit, ze skuto¢ne zijeme. Aj ked to znie
paradoxne, prvy pohlad sa moéze zopakovat. Tak ako sa
kazdy den prebidzame, rovnako sa mozeme vracat k pr-
vému pohladu nasej duse. A vidy, ked sa dokdZzeme poze-
rat autentickym pohladom — ked ni¢ nestoji medzi nami
a zivotom okolo nds — nemozeme inak, ako milovat to, ¢o
vidime. Takyto hlboky pohlad nds otvara liske. Milovat
takto hlboko ndm umoznuje vidiet svet, ktorého sme st-
castou, ako pulzujuce nevycerpatelné dielo, ktorym sku-
to¢ne je. Takze ndjst ldsku na prvy pohlad znamend, ze
pri nasom prvom ozajstnom pohlade nds zasiahne laska,

ktord tam uz je.

V tomto zmysle je prvy pohlad ako vecny zaciatok tej
vznesenosti, ktord uz existuje. Presne takto nadherne sa ndm
to prihodi vo chvili, ked prvy raz skuto¢ne uvidime int by-
tost a naplno prepadneme jej caru. Tento zazitok véak moze-
me prezivat aj kazdodenne, ked prvykrit skuto¢ne uvidime

seba, svoj svet, pocitime Boziu pritomnost — znova a znova.

Roky mézem pracovat s nejakym ¢lovekom a zrazu jed-

ného dna, pretoze ma moje vlastné trapenie otvori viac ako
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kedykolvek predtym, a pretoze svetlo zaplavi tvér toho ¢lo-
veka, po prvykrat ho skuto¢ne uvidim a pocitim k nemu lds-
ku. Mozem kazdy den chodit okolo tej istej viby, az jedného
dna, v priezra¢nom vzduchu po dazdi alebo osviezujucom
vanku po horticom dni, ta vibu skuto¢ne uvidim ako nikdy
predtym a pocitim k nej lasku. Neskoro v noci sa pozriem
do zrkadla a napriek tomu, Ze som sa videl uz najmenej ti-
sickrat, zrazu vo svojej unavenej tvari vidim ta vibu a svetlo

a inych ludi, a v tej jednote rozpozndm bozsku podstatu.

V skutocnosti sa to mélokedy odohra pri prvom stretnuti,
i ked aj to sa moze stat, ale skor vtedy, ked nieco prvykrat sku-
to¢ne vidime. Ako ked ustane vdnok a voda sa vyjasni, konec-
ne prestaneme rozpravat, predstierat, hrat, véetko sa upokoji

a my zrazu jasne vidime podstatu toho, o je okolo nés.

« Zatvorte oci a s vydychom uvolnite svoj
vudtorny pohlad na minulost, budiicnost,

zranenia.

o S kazdym pomalym ndadychom a vydychom
precitte chladny vdanok svojho pociatoéného,

prvého pohladu.

o Pomaly dychajte a predstavte si, Ze tlkot visho

srdca vdam prindSa pohlad z podiatku éasu.

o V momente, ked o i len nakrdtko pocitite, Ze
ste to skutocne vy, otvorte oci a s ldskou sa

sklonte k prvej veci, ktorti uvidite.
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