NEW YORK TIMES BESTSELLEROVY AUTOR

Yung Pueblo

CITIT SA

Opustite minulost,
spojte sa s pritomnostou
a rozsirte obzor
svojej buducnosti



Pochvalné recenzie

syung pueblo je naozajstny mudrc a nasledovaniahodny lider. Vo svojej
novej knihe nadherne ilustruje, ako ndjdenie vnitornej harménie povedie
k vytvoreniu pokrokovej spoloc¢nosti zalozenej na sucite, jasnosti mysle

a porozumeni. Tato knihu si musi precitat kazdy, a to mnohokrat

- Vex King, autor bestsellera Uzdravenie ako cesta k slobode

»yung pueblo uci, ako zo sticitu urobit hnaciu silu uzdravovania. Jeho kni-
ha je empatickd a mudra a povedie vas na ceste k hlbsiemu vnutornému
pochopeniu. Pomdze vam uskuto¢nit posobivé zmeny vo svojom vnutri
i vo svete okolo vas. yung pueblo vytvoril zdkladny u¢ebny program, ako

sa liecit napriek skdsenostiam s utrpenim:*

- Nedra Glover Tawwab, autorka bestsellera Nastavte zdravé hranice

»,Krasna vyzva na starostlivost o vlastné srdce: pre kazdého, kto sa chce
ucit a uzdravovat, dosiahnut $tastny zivot a byt stic¢astou riesenia vo
v$etkom, na ¢om zalezi’

- Jack Kornfield, autor knihy Hladanie srdca midrosti a Niet nad pritomnost

,Dozvediet sa o zaciatkoch yunga puebla v tejto intimnej knihe je dar.
Jeho kniha vdm pomoze pochopit kazdodenné cinnosti, ktorymi jeho
prehlbujtica sa prax ovplyvnila celtt generéciu ludi. Jeho slovad zane-
chéavaji nezmazatelnt stopu — jeho boj so sebazaprenim a jeho osobny
proces sucitného sebaprijatia uz nendpadne inspirovali miliény ludi...
pueblovo skromné, no dérazné ucenie vim pomdze emocionédlne do-
zriet v Ustrety neustalym zmenam, co je v tychto turbulentnych ¢asoch
zivotne dolezité”

- Elena Brower, autorka bestsellera Art of Attention (Umenie pozornosti)



»yung pueblo pontka vhlad do kazdodenného rozhodovania a praktik,
pomocou ktorych mézeme zhodit bremeno starych ndvykov a dosiahnut
slobodu spocivajicu v uvedomelom uvazovani. V jeho knihe vidime, Ze
poznanie mysle moze zmenit ¢loveka, a v kone¢nom dosledku aj celu

spolo¢nost

- David Simas, vykonny riaditel nadacie Obama Foundation

»Kniha je pribehom jedného muza aj nas vsetkych, ktori sa snazime stat
sa ,lah$imi aby sme mohli slobodne kracat Zivotom, nezatazeni tarchou

minulosti ani budtcnosti. Je to inspirativny a zaroven prakticky navod.

- Mark Hyman, autor bestsellera Schudni vdaka tukom

»Vzacna, hlboka cesta do autorovho vlastného uzdravovania vas in$pi-
ruje k tomu, aby ste sa sami oprostili od minulosti a nasli lahsiu cestu
vpred. yung pueblo ako vzdy hovori pravdu jasnym a vystiznym spdso-
bom. Této kniha je skutoc¢ny skvost:*

- Sheleana Aiyana, autorka knihy Becoming the One

»V Ustrety zasadnému zZivotnému okamihu sa yung pueblo rozhodol ob-
ratit svoju pozornost dovnttra, co mu pomohlo vybudovat si novy spo-
sob myslenia a zitia. Naudil sa, Ze je schopny skutoc¢nej sebaldsky. Kniha
lici jeho cestu spdsobom, ktory sa vas hlboko dotkne, pretoze pontka
nddej, Ze mier pre kazdého z nés aj pre svet sa skuto¢ne da dosiahnut”

- Sharon Salzberg, autorka knih Ldskavost a Pravé stastie



Yung Pueblo

CITIT SA
" AHSIE

Opustite minulost,
spojte sa s pritomnostou
a rozsirte obzor
svojej budiicnosti

Y

eastone
BOOKS



LIGHTER

Copyright © 2022 by Diego Perez Lacera

Slovak edition © 2023 by Eastone Group, a.s.

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Harmony Books, an imprint of Random
House, a division of Penguin Random House LLC

Z anglického origindlu Lighter, vydaného vydavatelstvom Harmony Books, prelozil
Martin Sinal. V roku 2023 vydalo vydavatelstvo Eastone Books, Bratislava.
www.eastonebooks.com

Translation © 2023 Martin Sinal
Redakéné dpravy: Mgr. Alica Cinéérova
Layout: Studio Eastone

Tla¢: Finidr, s.r.o.

Vsetky prava vyhradené.

Okrem pouzitia ukazok pre ucely recenzie a kritiky Ziadna cast tejto knihy nesmie
byt reprodukovani ani $irend v akejkolvek forme alebo akymikolvek prostriedkami

bez predchédzajiceho pisomného sthlasu vydavatela.

ISBN 978-80-8109-449-1



Marvinovi,
Allison
a Nathanovi



O 0 N O U W N e

—_ =
- O

OBSAH

Uvod: Moj pribeh

Sebalaska

Uzdravovanie sa

Odputajte sa

Niajdite si svoju prax (met6du)

Ludské zvyky verzus fudské prirodzenost
Emocionalna zrelost

Vztahy

Vyzvy, ktoré prindsa uzdravovanie
Vnutorné zmeny sa prejavia navonok
Svet v rovnovéhe

Nova éra

O autorovi

11
25
45
67
75
89

105
133
147
161
179

193



vyberte si cestu, ktord vas osvieti

o ktorej v hibke duse viete, Ze je ta spravna
zabudnite na pochybnosti

zacnite zit s odvahou

nenechajte sa brzdit ideou normalnosti
mozno to nebude fahka cesta

velké veci si véak vyzaduju tsilie

sustredte sa na svoje odhodlanie

sustredte sa na svoje poslanie

stante sa svojim skuto¢nym ja



nevazime si dost ludi, ktori zazili skuto¢né utrpenie

a st k svetu napriek tomu laskavi

nenechat, aby vds dtrapy zivota porazili, je heroickd praca
vzdat sa horkosti

a zit s otvorenym srdcom

napriek tomu v$etkému

je obrovsky dar pre svet



UvVOD

Mbj pribeh

Zatial ¢o som lezal na zemi a plakal od strachu a lttosti, moja mysel na-
dobudla ostrost, ktord mi prvykrdt umoznila vidiet, ako daleko som sa
vzdialil od svojho potencialu — lebo som dovolil, aby mi drogy zabranili
vyrovnat sa s mojim vnitornym smutkom.

Bezohladne som tlacil svoje telo a mysel do nebezpeéného extrému,
az som nakoniec zasiel pridaleko. Bolo to v lete 2011, po dal$ej noci stri-
venej slepou honbou za pézitkom a tnikom z reality, ked som sa ocitol
na zemi a myslel som, Ze mi asi vybuchne srdce. Mal som vtedy dvadsat-
tri rokov a bol som presvedceny, ze mam infarkt. Bil som sa, Ze zomie-
ram, a zaroveinl som sa hanbil, Ze som sa nechal doviest do tohto bodu.

V mysli som sa vrétil do svojich tinedzerskych rokov, ked som pra-
coval ako aktivista a organizator pre Boston Youth Organizing Project
(BYOP). Spomenul som si, aké prinosné bolo, ked som sa citil sacastou
skupiny, ktord pomdha ostatnym ziskat spit svoju silu a zahdjit naozajst-
nd zmenu. Ako som vlastne sam zisiel z cesty?

Na zaciatku som si myslel, Ze je to celé len o zabave a Ze mam vsetko
pod kontrolou. Dnes mi je v$ak jasné, ze neustéle vecierky sa pre mna
stali spdsobom, ako sa vyhnut ¢asu stravenému so sebou samym. Pre-
hanal som to s drogami, aby som otupil bolest a nasiel pred vlastnymi
pocitmi aspon docasné utocisko. Vo vnutri som citil smutok a tzkost,
ktoré sa dozadovali mojej pozornosti, ale ja som ich neustéle ignoroval.
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A moja snaha odputat pozornost od svojich emdcii bola ako mur, ktory
mi bréanil uvazovat o dlhodobom vplyve, ktory drogy mali na moje blaho,
na mdj zivot.

Moja mysel sa ststredila aj na odvahu mojich rodi¢ov a na to, kolko
museli obetovat a ako tvrdo museli pracovat, aby mne, mdjmu brato-
vi a malej sestre zabezpedili lepsi Zivot v Spojenych $tatoch. Ked som
mal $tyri roky, emigrovali sme z nasho domova v Ekvadore. To, Ze sme
boli pristahovalci, a zdroven Gporné snaha presadit sa na novom mieste
— v Bostone —, nds v8etkych poznacilo. Z dlhodobého hladiska to bolo
spravne rozhodnutie, ale prvych desat a pol roka sme vsetci pocitovali
silny tlak chudoby, ktory nas takmer zlomil. Moja matka pracovala ako
upratovacka a otec sa zamestnal v supermarkete. Bol to zdzrak, Ze sme
ako-tak vyzili, prili§ ¢asto to vSak bol neuveritelny boj, ktory ich oboch
vystavoval obrovskému stresu. Aj ked sme Zili jednoduchy zivot s nulo-
vym luxusom v malom dvojizbovom byte, peniaze ndm stéle chybali.

Ako som tak lezal na zemi, stidle som si hovoril: ,Nechcem takto zo-
mriet. Nechcem sklamat svojich rodicov. Pracovali tak tvrdo a nezistne
a dali mi tolko, Ze by bolo naozaj hrozné takto zomriet. Musim zit a ¢o
najlepsie vyuzit prilezitost, ktord mi dali*

Asi dve hodiny som len lezal a nemohol sa pohnut, pretoze som citil
$ok, ktory prechddzal mojim telom. Modlil som sa a prosil o Zivot, za-
tial ¢o moje pocity neustale preskakovali medzi lttostou a vdaénostou.
Lutost som citil nad tym, Ze som pomaly stracal chut pomahat druhym,
a ze som skor neprisiel na to, ako spravne zvladat svoje vnutorné napitie.
Vdacnost som citil za silu mojich rodicov a ich schopnost postarat sa
o mna a mojich strodencov v naro¢nych podmienkach, za ich obetavost
a neochvejnu lasku. Zo vsetkého najviac som citil obrovské nutkanie
primknut sa k Zivotu a zacat odznova, aby som mohol ¢o najlepsie vyu-
zit vSetku energiu, ktorti moji rodicia vlozili do toho, aby mi dali $ancu
na lepsi zivot.

Striedanie pocitov Idtosti a vda¢nosti znovu roznietil oheni Zivota
v mojom tele. Po niekolkych hodinach mi srdce prestalo tak intenzivne
bit a uz som nemal pocit, ze som na pokraji smrti. Moje telo v$ak bolo
neuveritelne krehké a vycerpané zo snahy zostat medzi Zivymi, no aj
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napriek tomu som sa postavil na nohy. Mal som jeden jasny ciel. Schma-
tol som vsetky ,lieky proti bolesti®, ktoré som si sam predpisal, a zaho-
dil som ich. V ten den som sa hlboko v srdci rozhodol, Ze prestanem
otupovat svoje zmysly a vydam sa na dlht cestu spét k lepsiemu Zivotu.
Hazardovanie so zivotom len preto, Ze som sa bdl vilastnych emdcii, sa
skoncilo. Vedel som, ze musim vyradit véetky drogy a zacat byt k sebe
rydzo uprimny.

Este som sice nechépal, ¢o sa to vo mne vlastne dialo a preco som
prepadol takym zlym ndvykom, ale bolo mi jasné, Ze pri¢ina tohto celého
aspon cCiasto¢ne spociva v tom, ze som si klamal o tom, ako sa naozaj
citim. Nevedel som, ako sa nakoniec uzdravim, ale instinktivne som ve-
del, Ze moja cesta vpred musi byt zaloZzend na radikdlnej iprimnosti, na
pevnom odhodlani prestat si ni¢it zdravie nebezpe¢nymi navykovymi
latkami a na zamerani sa na budovanie novych, zdravsich navykov pre
svoje telo a mysel.

Bola to tazka a dlha cesta spét k zdraviu, ale zmeny zacali postupne
prichddzat. Vedel som, Ze to nebude lahké, vedel som, Ze spravne ndvyky
budd ako vstup do neznameho sveta, a vedel som, Ze jediny sposob, ako
sa tam dostat, bude robit kazdy krok odvézne a odhodlane. V kazdom
pripade, uz som sa dalej nechcel skryvat.

Pocas rokov, ked som sa o seba vobec nestaral, som sa citil nesporne
tazky a vedel som, Ze potrebujem ndjst zdsadny spdsob, ako si pomoct
znova sa citit lahs$i* Zacal som skimanim kazdej ¢asti svojho zivota a za-
meral som sa na to, aby som robil opak toho, ¢o ma takmer priviedlo
k predc¢asnej smrti: od jedenia potravin, ktoré ma fyzicky posiliovali,
cez cvicenie az po venovanie skuto¢nej pozornosti svojim myslienkovym
vzorcom, aj ked ma vyvddzali z miery. Zacal som skumat svoje vztahy
s priatelmi a rodinou a snaZil som sa sprévat ldskavo a trpezlivo vo chvi-
Tach, v ktorych som kedysi lahko skizol do hrubosti a podrdzdenosti.

V duchu som sa spraval ako detektiv: kladol som si otdzky, aby som
hlboko preskiimal a odhalil zdroj svojich problémov. Vzdy, ked sa ma po-
kasalo ovladnut nutkanie unikntit pomocou omamnych latok, preniesol
som svoje vedomie dovnitra, aby som sa zblizka pozrel na priciny svoj-
ho napitia. Pamétam si, ze som pocas svojho skiimania nasiel obrovské
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mnozstvo smutku, strachu a prazdnoty, ktora bolestivo tuzila po laske.
Neskor som zistil, Ze to bol priestor, ktory mohla vyplnit len moja vlast-
nd laska a bezpodmieneény sicit. Nedospel som hned k odpovediam na
vsetky svoje otdzky, a az ked som zacal meditovat, spoznal som skuto¢ny
koren svojho utrpenia. Ale uz len to, Ze som sa nebdl nazriet hlboko do
svojho vndtra, uvolnilo v mojej mysli vela napitia. Jednoduché prijatie
vsetkého, ¢o som nasiel, mi pomohlo pocitit novi lahkost, dokonca aj
ked som mal zIG néladu. Utekat pred sebou samym ma stidlo omnoho
viac energie, ako bolo nazbierat odvahu prijat samotu a ticho.

Prvy rok budovania pozitivnych navykov sposobil v mojom zivote
obrovsky posun. Necitil som sa hned uzasne a nie kazdy den bol dobry.
Vicsinu dni som musel bojovat sém so sebou. Ci uz $lo o chvile, ked som
zamerne sedel a vnimal emdciu, ktord ma desila, alebo o kazdodenné
situdcie, ako ¢akanie v chlade na autobus, aby som sa dostal do posiliiov-
ne — zostat odhodlany napredovat nebolo vobec lahké. Vietko pre mna
bolo nové a naroéné. Pocas tohto obdobia bolo vela vzostupov a padov,
ale moja vytrvalost neochabovala. Vratit sa k byvalému zivotu uz nepri-
chddzalo do tvahy. Navyky, ktoré sa spociatku zdali byt nemozné, sa po-
maly stali mojou druhou prirodzenostou. A ako ¢as plynul, pocity stastia
sa stavali beznej$imi a moje srdce sa zacalo citit silnejsie. Bez ohladu
na to, aké burlivé boli moje emdcie, zacali sa medzi nimi ndhodne ob-
javovat kasky radosti. Pokracoval som v praxi nazerania do seba, aby
som sa zblizka pozrel na to, ¢o vo mne buble, a ked sa pozitivne zmeny
zacali s¢itavat, vé§imol som si, Ze sa zlep$uju aj moje vztahy s rodinou
a priatelmi. Stary pocit tazkej, stagnujicej energie sa zacal roztapat. Pred
uzdravenim som sa vo svojej mysli a srdci citil ako cudzinec. Postupne
tento pocit pominul a ja som sa vo svojom vlastnom byti konec¢ne zacal
citit doma.

Aj ked som sa uz zac¢al udomdicnovat vo svojom novom Zivote a na-
dalej som sa ucil nové veci, ked mi jeden moj zndmy v roku 2012 po-
vedal o meditécii Vipassana, intuitivne som vedel, Ze ju musim skusit,
aby som svoje uzdravenie posunul na este hlbsiu uroven. Vipassana zna-
mend ,vidiet veci také, ako naozaj si“. Ide o desatdnové kurzy strave-
ne v tichu, ktoré véas naucia, ako ocistit podvedomie prostrednictvom
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sebapozorovania. Praktizovanie radikdlnej Gprimnosti vo mne podnie-
tilo uzdravovanie, ale ked som zacal meditovat, otvorili sa vo mne este
ovela hlbgie urovne tohto uzdravovacieho procesu. Ked som v mediticii
napredoval a niekolkokrat do roka som navstevoval kurzy ticha, zacal
som sa citit nielen lepsie, ale aj slobodnejsie. Chvilu trvalo, kym som do-
kazal dosledne meditovat aj doma, ale ked som sa od roku 2015 naplno
venoval meditdcii kazdy den, v mojom dusevnom zdravi zacali rozkvitat
pozitivne zmeny. Do roku 2016 som prestal pit alkohol, fajc¢it marihua-
nu a prijal som Zivotny §tyl bez akychkolvek omamnych ldtok. Mal som
pocit, ze z ndvykovych latok mi otazieva mysel, zatial ¢o meditdcia mi ju
pomdha odlahcit.

Obritit pozornost do seba a praktizovat meditdciu bolo pre mna ako
intimna a osobnd renesancia. Zac¢al som sa toho vela dozvedat o sebe
a o ludskej mysli. Ked som zatvoril o¢i, aby som pocitil, ¢o je skutoc¢ne
vo mne, otvoril sa mi cely novy vesmir. Nielenze som ziskal vhlad do svo-
jej osobnej emociondlnej histérie, ale zacal som tiez povedome vnimat
pominutelnost, ktord je v naSom svete vSadepritomnd. Moje ucenie sa
posunulo na novu droven, ktord presahovala bezné vedomosti — vstapil
som do oblasti skutocnej mudrosti. Bol to typ ucenia, ktory prekonal
vsetko, o com som kedy ¢ital: §lo o typ ndhladu, ktory sa d4 ziskat len
priamou skdsenostou. A zmeny v mojom vnuatornom svete mali okam-
zZity vplyv na moj vonkajsi Zivot, najmi pokial ide o po¢dvanie intuicie.
V mojom novom pohlade bol svet povyseny na vy$siu tlohu kultivovania
pritomnosti, vdaka ¢omu v8etko okolo mna vyzeralo Zivie a svieZejsie.
Moje sebavedomie sa zacalo prebudzat a vac¢si pocit vnutornej jasnos-
ti mi pomohol prekonat strach byt saim so svojimi myslienkami. Moja
mysel jednoducho citila, Ze méa novy priestor, v ktorom som si mohol
zdmernej$ie vyberat ¢iny, ktoré mi v tazkych situdcidch pripadali naj-
uprimnejsie a najmenej skodlivé.

Na tomto obdobi nebolo ni¢ dokonalé, nedostavil sa ziadny velky
uspech, nijaky pocit Gplného uzdravenia alebo Gplnej madrosti. Vébec
som nebol osvieteny, ale citil som sa lahsi. Ziskal som intimnej$i vztah
k svojej ludskosti a rasticu schopnost prijat fakt, Ze odmietanie zmien
len stazuje zivot. Hoci moja mysel uz nie je pretazend napétim a naucil



6 CIiTIT SA LAHSIE

som sa zit viac v pritomnosti, stéle citim, Ze som plny nedokonalosti.
Cesta k rastu v mojom uzdraveni a slobode pokracuje. Dodnes sa citim
ako $tudent, ktory m4 to $tastie, ze sa mdze ucit z mudrosti, ku ktorej ma
pristup kazdy, kto pozoruje realitu v ramci svojho tela.
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uzdravovanie sa nie je o tom, aby ste svoj zivot naplnili p6zitkom
alebo o tom, aby ste uz nikdy nezazili tazké chvile

ide o to, aby ste boli autenticki

a celili tomu, ¢o citite

aby sa to vo vas $kodlivo nehromadilo

precitit negativne pocity je lepsie ako

nosit nespracovanu bolest vsade so sebou
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PRECO YUNG PUEBLO A PRECO TATO KNIHA

Ked som zadal meditovat, dve veci mi boli Gplne jasné: hlboké uzdra-
venie je mozné a [udstvo ako celok je este velmi mladé. Ked som sa citil
suzovany smutkom a uzkostou, nevedel som si predstavit, ze by sa takdto
tazoba mohla jedného dna stat lah$ou a zvlddnutelnou. Pocas prvého
roku svojho pohybu smerom k uzdraveniu a hlavne po tom, ako som
neskor zacal svoju medita¢nu cestu, ma $okovalo, Ze sa skuto¢ne mo-
zem citit lepsie. Tento novy pocit pohody nebol nédsledkom potldc¢ania
mojich emdcii alebo produktom nejakého klamu. Podstata mojej dusev-
nej nespokojnosti skutoé¢ne slabla, a to konkrétnym a pozorovatelnym
sposobom. Doslo k zmene na tej najhlbsej irovni. Hoci sa kazdy ¢lovek
lie¢i inak, pretoze kazdy z nas md za sebou jedine¢ny emocionalny pri-
beh, bolo mi jasné, ze uzdravenie je otvorené a dostupné kazdému, kto
ho hlad4. Uzdravenie seba samého je mozné prostrednictvom opustenia
minulosti a spojenia s pritomnostou, a to vsetko za ucelom rozsirenia
svojej buducnosti. Tento proces naberie na obrétkach vtedy, ked sa nau-
¢ite praktiky, ktoré koresponduju so sposobom, akym je nastavend vasa
mysel.

V priebehu vzdelavania sa mi prostrednictvom meditacie stéle vra-
cala myslienka, Ze fudstvo e$te nedospelo. Zdkladné veci, ktoré sa u¢ime
a zaCiname praktizovat uz ako deti — upratat si po sebe, hovorit pravdu,
spravat sa k druhym spravodlivo, delit sa o veci, byt k sebe laskavi, ne-
ublizovat si —, sa e$te Gspesne neuplatiiuji na trovni spolo¢nosti. Tieto
etické pravidld ndm vsak ukazuju cestu k dosiahnutiu zdravia a harmé-
nie medzi ludmi. Najmi v tomto storodi sa zd4, Zze sa nachddzame vo
vynimo¢nom okamihu dejin, ked sme pripraveni celit velkym vyzvam
a vyrovnat sa s mnohymi krivdami, ktoré sme si navzdjom priamo ¢i ne-
priamo spodsobili. Této chvila je prilezitostou na hlboky rast nasej zrelos-
ti, pomocou ktorej moézeme vybudovat svet, ktory bude v samej podstate
sucitny.

Tieto dve myslienky sa spdjaju v nazve yung pueblo, ¢o doslova zna-
mend ,mladi ludia“. Tento pseudonym odréza spolocensky komentdr,
ktory poukazuje na bliZiaci sa rast a dozrievanie [udstva. Signalizuje tiez
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Cas, ked spolocne prestaneme byt ovlddani kritkozrakostou a egocen-
trizmom a za¢neme viac oceniovat nasu vzajomnu prepojenost, ktord nds
nabdda, aby sme sa k sebe sprivali 1dskavo a ohladuplne. Evolicia sp6-
sobu myslenia a konania ludstva je pohaniand mnohymi faktormi. Jeden
z tych najhlavnejsich je uzdravenie jednotlivca. Na to, aby sme na svete
zili v mieri, nemusia byt vSetci ludia dokonale uzdraveni, ale ked bude
¢oraz viac ludi v uzdravovani napredovat, bude sa tento trend stdle viac
posiliiovat, az raz nadobudne silu zmenit trajektériu fudskych dejin. Ked
sa bude uzdravovat viac ludi, nase konanie bude cielavedomejsie, nase
rozhodnutia sdcitnejsie, nase myslenie jasnejsie a budticnost sveta bude
svetlejsia.

Této kniha m4 slazit ako most medzi ideou osobnej a globélnej trans-
formdcie. Jej cielom je ukazat, ze obe st hlboko prepojené a navzajom
sa podporuja. Dafam, ze tato kniha posldzi nielen ako inspirdcia, ale aj
ako spdsob demystifikicie osobného uzdravenia a jeho prinosov. Hoci
sa kniha primarne zameriava na uzdravenie jednotlivca pri jeho ceste od
kazdodennych zvykov hlbsie do svojej prirodzenosti, na svojom konci
skima, aké si moznosti, ked sa sucit z medziludskej drovne presunie do
$truktary nasej spolo¢nosti. Tato kniha skiima spolo¢né vnimanie a pre-
zZivanie, ktoré Iudia zdielajd, ked ida hlboko do svojho vnitra, bez ohladu
na praktiky, ktoré pouzivaja, aby sa orientovali vo svojom vnutornom
svete. Hoci Tudska sktsenost existuje v $irokom spektre, pretkdvaja ju
niektoré univerzalne Crty, ktoré ndm mézu pomdoct lepsie pochopit nie-
len seba, ale aj svet okolo nés. Dufam, Ze posolstvo tejto knihy sa stane
jednou z mnohych iniciativ, ktoré podporuju vznik sveta bez nésilia.

Meditécia zostdva velkou suc¢astou mdjho kazdodenného zZivota, ale
pisanie pod pseudonymom yung pueblo sa pre mna stalo izasnym né-
strojom na spracovanie toho, ¢o viem o procese uzdravovania sa. Ked
som prvykrat zacal zverejnovat svoje texty, dufal som, ze niektoré z nich
budu rezonovat s inymi ludmi, ale nikdy som si nepredstavoval, ze tolki
na celom svete ndjdu v mojej praci zmysel a atechu. Doveru, ktort mi
ddvate, beriem vazne. A budem s nou zaobchadzat uvazene.
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Sebaliska

Ked sa sdm seba pytam, od ¢oho som bol vlastne z4visly, neviem urcit
ziadnu konkrétnu drogu ani tazbu, ktora by ma ako jedina priviedla do
temnoty. Ked som prestal brat drogy, uvedomil som si, Ze som zvykol
siahnut po comkolvek, ¢o mi aspon docasne prinieslo ulavu od préazd-
noty v mojom vnutri, ktorej som nemal odvahu celit. Tato prazdnota
nebola nikdy nasytend ani uspokojend. Akykolvek pozitok, ktory som
zazil, alebo pozornost, ktort mi [udia venovali, nikdy nestacili. Citil som
vo vnutri nekone¢né vikuum, ktoré mohlo pozut cely svet, vyplut ho
a stdle by malo priestor pytat si viac.

Zmena nakoniec nastala, ked som prestal svoje problémy prekry-
vat fyzickym potesenim a zacal som svojmu vnutru venovat ¢istd a ni¢
neposudzujicu pozornost. Presmerovanie energie na pozornost voci
vSetkym mojim premenlivym eméciam malo okamzity G¢inok. Venova-
nie pozornosti zmiernilo moju neustélu tazbu po vdc¢Ssom poteseni a ja
som sa konecne prestal citit strhane a vycerpane.

Ked som zacinal svoju osobnt cestu, nepoznal som sice sebaldsku ako
pojem, ale rozhodne som ju praktizoval ako dolezity odrazovy mostik.
Bez tejto jemnej a prijimajicej pozornosti, ktori som zacal ddvat sdm
sebe, by som nedokazal napravit svoj zivot. Sebaldska bola ten chybaju-
ci ¢lanok. Bol to klu¢ k celistvosti, ktory som podvedome hladal. Zistil
som, Ze uznanie, ktoré hladéme u druhych, nemd taka omladzujicu silu
ako uznanie, pozornost a laskavost, ktoré venujeme sami sebe.
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CO ZNAMENA SEBALASKA?

Vsetko, ¢o je vykonné a trvacne, si vyzaduje pevny zdklad. Pri stavbe
domu sa vSetka pozornost najprv venuje zakladom, ktoré stabilizuja celt
konstrukciu. Ked je tento zéklad pevny, mozete pokrac¢ovat v budova-
ni, rozsirovani a vytvarani niecoho velkolepého. Vyvoj jednotlivca fun-
guje podobnym sposobom. Laska k sebe samému je prvym krokom, na
ktorom sa zaklada vsetok vnutorny aj vonkajsi uspech. Tdto ldska totiz
doddva vd$mu rastu energiu a stabilitu, vdaka ktorym zostanete na tej
spravnej trajektorii. Je to hlboky zavdzok k sebapoznaniu a k tomu, aby
sa vase blaho stalo vasou najvyssou prioritou.

Niekedy okolo roku 2014 alebo 2015 sa v nasej spoloc¢nosti zacala
odohravat velkd zmena ohladom myslienky sebaldsky. V§imol som si naj-
md, ze toto slovo zacalo vo velkom prenikat do sféry socidlnych médii.
Socidlne média vnimam hlavne ako fé6rum, kde sa ludstvo rozprdva samo
so sebou, a v tom Case som mal pocit, akoby sme kolektivne prevzali
slovo sebaldska a zacali nan nazerat roznymi spésobmi a zo vsetkych
strdn, aby sme lepsie pochopili jeho skuto¢ny vyznam. Mnohi ludia si
kladli otdzku, ¢o pre nich tento pojem vlastne znamend, a ja som patril
medzi nich. Premyslal som: Je sebaldska skuto¢na? Je vobec potrebna? Je
to nieco, ¢o moézem uplatnit vo svojom kazdodennom zivote? Lisi sa se-
baldska od egocentrizmu? Aky je vztah medzi sebaldskou a uzdravenim
seba samého?

Spociatku sa na tejto téme mainstreamové médid snazili zarobit, pre-
sadzovali ndzor, ze $tastie a sebatictu si mozete kapit. Toto tvrdenie je
vSak zavddzajuce, pretoze si pletie potreby s tizbami. Chapanie, ze seba-
laska znamend dat si vsetko, po com tizite, najmé v materidlnom zmysle,
sa zda byt v poriadku, ale zo skdsenosti mnohych je jasné, Ze materialne
veci ndm moézu pomdact len do urcitej miery. Dopriat si drobné darceky
alebo ist na relaxa¢ny vylet... to vSetko moze byt prejav sebaldsky, ale
td by sa nemala zamienat s materializmom. Materidlne veci vim sami
o sebe nezabezpecia dusevnt rovnoviahu a nepomo6zu vam zdsadne sa
posundt v zivote vpred. V snahe ndjst dtechu vo vonkajsich alebo ma-
teridlnych veciach sa da lahko zijst do extrémov a nakoniec este viac
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