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Celej mojej rodine a priatelom:
dakujem, Ze mi ukazujete
rozmanitost' a premenlivost
ndsho spoloéného Zivota.

Svetlom si vyznacujeme v paméti

tych zopar rozhovorov, ktoré sme viedli

s dusami, ktoré nase duse poucili,

ktoré hovorili, ¢o sme si mysleli,

ktoré vyslovili, ¢o sme vedeli,

ktoré nam dovolili byt tym, ¢im vnutri sme.
- Ralph Waldo Emerson, 1838,

prejav na bohosloveckej fakulte
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Predslov

Této kniha priblizuje mystiku beznému Zivotu na Zemi, svetu vztahov,
v ktorom sa snazime zorientovat od narodenia az po nasu smrt. Pred-
stavuje praktického sprievodcu efektivnymi vztahmi, ktory je rovnako
nezny a dosledny ako autorov osobny pristup k studentom, $tudent-
kdm a znamym. Prostrednictvom spolahlivych duchovnych praktik
v$imavosti a milujicej laskavosti sa Citatelky a citatelia vydaju na ces-
tu, ktora vedie k vnimavosti, radosti a hlbokym vztahom.

Vsimavost (mindfulness) je pradavnym sposobom meditécie, pri
ktorej sa zbavujeme svojich strachov, vizieb, tizob, o¢akavani a naro-
kov, ako aj svojich usudkov o druhych. Namiesto tychto zauzivanych
stratégii sa u¢ime, ako jednoducho otvorene zotrvat v pritomnom
okamihu - bez prekazok -, aby sme mohli prezivat zivot tak, ako sa
odohrava. Ked do svojich vztahov vnesieme v§imavost, dokazeme ko-
nec¢ne uvidiet seba aj ostatnych v pravom svetle, v celej nasej dojimavej
zranitelnosti a s celym na$im obrovskym potencidlom milovat.

Duchovnd prax milujicej laskavosti nam rozsiruje povedomie
o druhych nesmierne citlivym a starostlivym spdsobom. Vydavame sa
za hranice nasich osobnych vztahov a otvarame sa SirSiemu svetu. U¢i-
me sa rozdavat lasku vetkym okolo nas, a to aj fludom, ku ktorym sme
lahostajni, ¢i tym, s ktorymi nevychddzame najlepsie. Vdaka milujtcej
laskavosti napokon romantické puto medzi partnermi obsiahne cely
svet. Na jednom mieste v tejto knihe David vravi: ,Dokdzeme rozsirit
svoje vedomie... davania a prijimania lasky.“ V mojej praxi poraden-
stva pre pary a profesionalnych skoleni sa vzdy vynara otazka: Ako
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mozeme rozsirit svoju schopnost narabat s va¢sim mnozstvom lasky
a pozitivnej energie, aby sme uz viac nesabotovali akékolvek pokroky?
My - moj manzel Gay a ja — tomu hovorime ,,problém hornej hranice®
a najvacsia vyzva fudstva.

Tato kniha je navodom, ako sa moze zvacsujuca sa vlna lasky slo-
bodnejsie $irit v nas vsetkych a medzi nami. David Richo v nej dlaz-
di chodnik od osobnej lasky k univerzalnej laske. Duchovné cvicenia
v knihe Ako sa vo vztahoch sprdavat dospelo nie su doplnkom psycholo-
gickej praxe: st jej naplnenim.

David Richo prinasa vyznamnu a novu syntézu v hnuti sebarozvo-
ja, prakticku spiritualitu zaloZend na tom, ¢o basnik Ted Loder nazy-
va ,poklady/radosti, priatelstva, mieru/ukryté v priestore kazdoden-
nosti“. Davidove priklady, a najma mnozstvo praktickych tipov, ktoré
ponuka na praktizovanie tychto zmien pohladu a konania, vyrazne
podporuju rozvoj Citatelov a ¢itateliek. Nachadzame novy priestor,
v ktorom moézZeme spolocne existovat v rovnosti. Zretelné znamenia
nas vedu k stcitnému Zivotu, v ktorom Iudské bytosti kone¢ne dospeju
k tomu, aby sa starali jedna o druht, ako aj o nas $ir$i domov. Nase
vztahy mozu prispiet nielen k na§mu osobnému rastu, ale aj k evolucii
celého sveta. Vyzyvam vas, aby ste sa nechali unasat tymito vlnami
moznosti.

Kathlyn Hendricksovd, PhD.
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Predhovor k 20. vyrociu
vydania knihy

S dojatim a nadSenim vitam toto jubilejné vydanie mojej knihy, ktora
teraz opat vychadza po dvadsiatich rokoch, pocas ktorych sa dockala
uz $tvrt miliona vytlackov v dvanastich jazykoch. Za tie roky som citil
obrovsku vdac¢nost za ohlasy Iudi z celého sveta, ktori mi rozpravali
o tom, ako im moja kniha pomohla. Vela to pre mna znamena zvlast
preto, lebo pisanie je pre mna duchovnym cvi¢enim, prostrednictvom
ktorého sa delim o to, ¢o som sa naucil, pre dobro inych. Som vda¢-
ny za to, Ze moje slova rezonuju v tolkych ludoch. A este izasnej$im
pozehnanim je puto, ktoré citim medzi mojou ¢itatelskou komunitou
amnou. To si cenim najva¢$mi zo vSetkého.

Vznik tejto knihy stvisi s mojim presvedcenim, ze vztahy si ako
vsetko hodnotné vyzaduju opateru. Nezlep$uju sa a ani len nevydrzia
samy od seba. KedZe nie st sebesta¢né, vyzaduju si udrzbu, rovnako
ako zdhrady, katedraly a tela. Opatera v sebe zahrna neustalu psycho-
logicku pracu a duchovné cvicenia zo strany vSetkych zucastnenych.
Tato kniha ma byt akymsi navodom na udrzbu. Ukazuje, ako sa moze-
me s laskou starat o svoje jemné puta tak, aby prekvitali. Vztah prospe-
ruje, ked sa nevzdame lasky, nech sa deje cokolvek, a zaroven pokracu-
jeme vo vylepSovani a v opravovani. Témy v tejto knihe sa zameriavaju
na pomoc v tomto krasnom usili.

V knihe sa pozrieme na to, ¢o sa skryva pod doverou; ako vplyva
detstvo na nase volby a konanie, ako aj na na$ strach z intimity alebo
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zo zavazkov; akymi fazami vztahy prechadzaji; ako sa na seba zame-
rané ego moze sklonit pred vzdjomnostou; na ddlezitost prejavovania
pocitov a reagovania na ne i na re$pektovanie hranic; rieSenie kon-
fliktov; zachovavanie v§imavosti a srde¢nosti v komunikacii; ako aj na
posilnovanie nasich zavizkov prostrednictvom davania a prijimania
piatich P lasky: pozornosti, prejavov ndklonnosti, prejavov vda¢nos-
ti, prijatia, povolenia. Takychto vyziev sa nemusime bat. M6Zeme ich
zvladnut s pomocou niekolkych usmerneni a odportcani, ktoré, da-
fam, ponuka tato kniha. Kazdy dokaze milovat; ktokolvek sa mdze na-
ucit robit tak velkoryso a efektivne. Preto sa nemusime bat vydat sa na
cestu vztahmi.

Stcasné vydanie obsahuje materialy toho povodného, avsak s ma-
lymi zmenami. Kazda kapitola tu zostala zachovana, no kniha uz nie
je rozdelena na tri casti. Téma hnevu je teraz sicastou piatej kapitoly
s nazvom Ked nastanti konflikty a kapitola s nazvom Ked sa vztahy
koncia je poslednou kapitolou tejto knihy. Text som tiez do istej miery
zmodernizoval a vylepsil som niektoré koncepty. V sticasnosti moze-
me napriklad pouzit vyraz ,,opatrovnik, pri¢com nemust ist o ,,rodic¢a“
Pozorujeme rozmanitost druhov vztahov, napriklad polyamorické na-
miesto jednoduchych ,,parovych®. Podobne aj online randenie je ovela
beznejsie ako vyhradne osobné stretnutia. Komunikujeme prostred-
nictvom sprav a socidlnych médii, nielen e-mailom alebo telefonicky.
Avsak aj popri tychto zmenach v spdsobe vytvarania a udrziavania
vztahov zostava hlavné posolstvo tejto knihy rovnaké - vSetci mozeme
v zivote najst lasku a rozvijat sa v tom, ako ju prejavujeme sebe aj ostat-
nym. V tomto vydani som sa osobitne nezaoberal v§etkymi zmenami
vo svete vztahov, pretoZe som chcel zachovat celkovy ucel knihy: sku-
mat srdce a dusu vztahov, a nie obsiahnut vsetky nové podoby, ktoré
na seba vztahy preberajui. Dnes uz existuje mnoho inych knih, ktoré sa
zaoberaju sicasnymi $tylmi stretdavania, vytvarania vézieb a véetkymi
ostatnymi moznostami, ktoré v sucasnosti pozorujeme v novom pro-
stredi vztahov a vnimania vlastnej identity. Difam, Ze posolstvo knihy
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Ako sa vo vztahoch spravat dospelo zostava aktualne a poskytne radu
kazdému, kto sa snazi pestovat laskyplné vztahy.

V priebehu desiatich rokov od vydania tejto knihy som pocitil, ze
sa moje vlastné chapanie lasky a vztahov rozéirilo, najmé v duchovnej
oblasti. Vysledkom je kniha How to Be an Adult in Love: Letting Love
in Safely and Showing It Recklessly (Ako sa v ldske spravat dospelo: Ako
lasku bezpecne vpustit a bezstarostne ju prejavovat, Shambala). Je to
pokracovanie tejto knihy a vrelo vam ju odporuc¢am ako dalsie ¢itanie.

Nech su toto a vSetky moje diela prospesné pre vas a vsetky bytosti.

Co sme kedy mali
viac ¢i lepsie vari,
nez spoloc¢né dni ndm dali?

- David Richo, Santa Barbara
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Uvod

Len milovat'nie je dost,
ak ndm neradi midrost
a ldsku si nevychutndvame.

- sir John Suckling

Laska je moznostou vSetkych moznosti. Jej moc presahuje nase chapa-
nie, bez ohladu na to, ako dlho a ako velmi milujeme. Navzdy zosta-
ne mikvou zdhadou, ktorej extaze a bolesti sa dokazeme len stihlasne
podvolit. Mame v sebe ¢osi povzbudivé a stato¢né, ¢co nam dovoluje
riskovat vstup do labyrintu lasky, bez ohladu na to, aky je nebezpecny.
Av$ak ani vSetka ldska sveta nim neprinesie $tastie a nezarudi fun-
gujuci vztah. Na to potrebujeme zruc¢nosti. A tieto zrucnosti sa daju
nadobudnut pomerne lahko. Vdaka tréningu dokazeme zlepsit svoju
obratnost tak, aby sme spolu mohli tancovat s ladnostou, aj ked sme na
zaciatku akokolvek nesmeli alebo nesikovni.

Kazdy z nas preziva lasku inak, no vi¢s$ina ludi si v§ima pat aspek-
tov lasky. Citime sa milovani, ked sa ndm dostava pozornosti, prijatia,
prejavov vdacnosti a prejavov naklonnosti a ked je nam povolené slo-
bodne zit v sulade s nasimi najhlb$imi potrebami a tuzbami. Tymi is-
tymi piatimi sposobmi lasku prejavujeme. S tymito ,,piatimi P“ sa stre-
tavame v roznych podobach pocas celej nasej pute Zivotom. V detstve
potrebujeme tychto pat P, aby sme si vybudovali sebatctu a zdravé ego.
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St zakladnymi kamenmi identity, ucelenej fudskej osobnosti. Lud-
ské prezivanie sa vyznacuje napadnym a spolahlivym stiladom: to, ¢o
potrebujeme na budovanie vlastného ja, je zaroven presne to, ¢o nam
prinasa spokojnost v nasich dospelych Iubostnych vztahoch. Intimita,
v tej najlepsej podobe, predstavuje davanie a prijimanie spominanych
piatich P, ktoré st radostami a pokladmi vztahu. Tychto pat elemen-
tov alebo aspektov lasky tiez vystihuje nas udel sluzit svetu ako zre-
1é duchovné bytosti. Velké duchovné vzory ako napriklad Jezi$ alebo
Budha mozno vnimat ako bytosti, ktoré nam vsetkym ponukli prave
takdto paturovnova lasku. Prostrednictvom duchovnych praktik spo-
znavame silu, ktora je vdc¢sia ako nase ego. Tato sila nas vyzivuje tym,
ze nam dava milosti pozornosti, prijatia, prejavov vdacnosti, prejavov
néklonnosti a povolenia.

V nasej existencii je zakotvena tchvatna a povzbudzujuca synchro-
nicita — zmysluplna zhoda okolnosti: spominanych pat P predstavuje
stcasne naplnenie nasich najranejsich potrieb, predpoklady intimity
dospelych a univerzalneho sucitu, ako aj zakladné ¢rty praktizovania
v§imavosti (mindfulness). V zasnej tspornosti ludského a duchov-
ného rozvoja nam tie isté kluce otvaraju vsetky dvere k prevratnym
zmenam.

Tychto pit P teda dostavame v detstve ako dar. My ich potom ve-
nujeme dalej ako dary sebe samym aj druhym. Nie st vysledkom sna-
Zenia, si automatickym presahom lasky, ktort dostdvame. Nemusime
sa o ni¢ pokusat; jednoducho vnimame, ze k ludom, ktorych miluje-
me, sme pozorni, prejavujeme im vda¢nost, naklonnost, prijimame ich
a povolujeme im byt takymi, aki si. Preukazovanie piatich P predsta-
vuje ,,srde¢nost®, duchovnu prax.

Da sa nejakym spdsobom zvysit nasa schopnost davat a prijimat
tieto zakladné elementy lasky? Ano, vieme to dosiahnut prostrednic-
tvom vsimavosti, bdelého vnimania reality tu a teraz bez posudzova-
nia, vézieb, strachu, ocakavani, vzdoru, zaujatosti alebo kontroly - ¢o
je v podstate definiciou efektivnej komunikacie. Prostrednictvom
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v§imavosti sustredenej na srdce si osvojime schopnost poskytovat
zakladné ingrediencie lasky kazdému - dokonca aj sebe samym. Na
nasledujucich stranach sa budem neustale vracat k v§imavosti a srdec-
nosti ako k najlepsej ceste k skuto¢nej a zmysluplnej laske.

Tato kniha venuje priestor kazdému z piatich P a tomu, ako stvisia
s detstvom, so vztahmi a s duchovnou zrelostou. Pontka tiez navrhy
na duchovné cvicenia, ktoré dokdzu pomoct pri rieSeni traum z det-
stva, vytvarani $tastnejsich vztahov, ako aj pri tom, aby sme sa stali
duchovne uvedomelejsimi a stcitnej$imi. Pohnuatkou tychto cviceni je
totiz duchovnd ambicia s vy$sim cielom: milujicejsia verzia vasho ja,
z ktorej ma prospech cely svet.

Toto vsetko si vyZaduje vydat sa na spolo¢nu put — hrdinsku put,
ktorej sicastou je bolest a ktora nas nuti presmerovat svoje sustredenie
z ega na rizikd, ktorym musime v spolo¢nom Zivote celit. Tato kniha
vas prevedie celou tou cestou a poskytne vam vsetky nastroje, ktoré
budete potrebovat na to, aby ste boli spolu tam vonku v bezpeci a po-
hodli. Vyuzijeme zapadné psychologické pomocky, ako aj vychodné
a zapadné duchovné cvi¢enia, pricom nebudeme prechadzat od jed-
ného k druhému, ale budeme ich uplatnovat suc¢asne. Hlavné psycho-
logické néstroje slizia na prekonanie osobnych problémov a tazkosti
z detstva s cielom identifikovat, spracovat a vyriesit veci tak, aby ste sa
mohli zmenit a rast. Duchovnymi nastrojmi si opustenie ega, zvysenie
v§imavosti a rozvijanie etiky milujucej laskavosti. Stav v§imavosti do-
siahneme, ked realita ziska prevahu nad nasim egom. Preto v§imavost
vedie k intimite, vzajomnému daru lasky bez ega. Ludia vo vztahoch,
¢i uz ako pary, alebo v inych formach, nachadzaju vacsi pokoj, ked sa
v ramci spolo¢ného zivota venuju nejakej duchovnej praxi. Zvysuju si
tak aj Sance na $tastné a dlhotrvajice vztahy.

Vztahy nds dokazu doviest k tomu, aby sme sa vratili ku kazdému
pocitu a spomienke v legende o nas samych. Nasa psychologicka pra-
ca v sebe zahfna rozoberanie emocionalnych blokov a problémov, ich
spracovanie a vyrie$enie. Pod rozoberanim chdpeme, Ze sa na problém

19



pozrieme priamo. V ramci spracovania sa sustredime na pocity, sku-
mame ich dosledky a drzime sa ich, az kym sa nezmenia alebo neod-
halia cestu, ktora vedie hlbsie do nasho vnutra — a o tom je rieSenie.
V ramci duchovnej praxe viimavosti sa deje nieco celkom iné. Necha-
vame pocity a myslienky prichadzat a potom ich nechavame odist. Ne-
spracuvame ich ani sa ich nedrzime. Kazdy z tychto pristupov ma svoj
vhodny cas a oba st potrebné. Pozorovanie a ptstanie tvori dvojicu
nastrojov, ktorym sa budeme na tychto strankach venovat. Terapia bez
v$imavosti nas posunie iba do bodu vyriesenia nejakej zlozitej situacie.
Vsimavost v kombindcii s terapiou ndm pomozu rozpustit ego, ktoré
nas vlastne priviedlo k samotnej terapii.

Hrdinska put je metaforou tazby ludskej duse po nie¢om, ¢o by
mohlo napravit a obnovit to, ¢o sa v naSom obmedzenom svete poka-
zilo alebo stratilo. Cesta hrdinu alebo hrdinky sa za¢ina opustenim
toho, ¢o pozname, pokracuje prechodom cez prekazky na nové miesto
a napokon sa kon¢i navratom domov s darom vyssieho vedomia, ktoré
je dostupné pre vSetkych, ktori on stoja. Partneri sa stretavaja v laske
a stoja proti sebe v konflikte, aby sa nakoniec vzajomne zaviazali k spo-
lo¢nému zivotu. Zda sa, Ze nedokdzeme milovat zrelym sposobom, ak
neprekoname cely itinerdr prave takejto riskantnej vypravy. Tato za-
padna metafora v$ak nie je kompletna bez srde¢nosti a v§imavosti.

Skrdtka musime vstat a ist, ale zdroven sa musime aj zastavit a zo-
stat stdt. Ak sa vydame na cestu bez meditdcie a ticha, mdzeme sa stat
obetami obmedzujiceho a extrovertného aktivizmu. Praktizovanim
meditacie bez uvedomovania si, Ze sme na ceste, by sme mohli podlah-
nut introvertnému kvietizmu. Vychodny hlas nam napoveda, ze sme
uz tu. Zapadny hlas nas vold, aby sme vysli von, aby sme sa sem dostali
v plnej miere. Bez kombinacie oboch nedorazime nikam a nikde sa ne-
nachadzame. Budha nesedel ve¢ne. Siel do sveta a $iril svoje posolstvo.
Jezis nekazal a neliecil kazdy den. Niekedy sedel sam v pusti.

Ludské srdce v sebe ukryva omnoho viac lasky, nez dokdze za
cely jeden zivot rozdat. Tato kniha ponuka plan na aktivaciu tohto
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ohromného potencialu. Intimna laska je tajomna a naro¢na; mnohi
z nas sa jej boja a zaroven po nej stale tuzia. Preto si jednoznacne vy-
zaduje rozsiahly manudl. Tato kniha skiima nezné aj desivé zakutia
nasej duse a razi si nimi cestu. Pre nikoho z nas nie je prili§ neskoro
a zvladne to kazdy.

Pisem z pohladu psychoterapeuta, ktory sa vydal na cestu budhiz-
mu, a ¢loveka, ktory ma za sebou pestru histériu vztahov. Stretol som
sa s mnozstvom problémov, nasiel som vsak sposoby, ako si s nimi po-
radit. Zistil som, Ze to nie st bezodné priepasti, ale brany k bohatsiemu
zivotu. V tejto knihe nevyhnutne kladiem doraz na to, ako sa dostava-
me do slepej ulicky a ako sa veci kazia. Mdzete sa vSak spolahnut, Ze
vam ukazem aj spdsoby, ako veci mozu fungovat lepsie a ako sa vdaka
celej tejto skusenosti mozeme stat lepsimi ludmi a vytvorit lepsi svet.

Osvietenost mozu vo svete stelesnovat len Iudia, ktori sa navzajom
miluju. Vztahy teda nie st o tom, ako sa dokazu dvaja alebo viaceri
ludia vystat, ale o tom, ako sa cely svet stava schopnej$im lasky, so
vSetkymi jej tlmenymi utrapami a ohromnymi radostami. Cielom
prace a praxe, ktoru tu odporui¢am, nie je urobit vas spolo¢ny Zivot
jednoduchsim, ale pomdct vam vyrovnat sa s jeho nevyhnutnymi taz-
kostami s nadhladom, fahkostou a velkorysostou. Neskrotené ego to
nedokaze. Zvladne to iba prebudené srdce. Vtedy je najlepsie pristupo-
vat k intimite duchovnou cestou. Ako bonus dokaze nasa limitovana
osobnad praca liecit aj okolity svet.

Dufam, Ze tato kniha poodhali pal¢ivé otazky, ako su tieto, a po-
moze vam na ne najst odpovede:

+ Co musim urobit, aby som nasiel $tastie, po akom som vzdy
tazil?

o Budem citit, Ze som milovana tak, ako som vzdy chcela byt?

o Co musim urobit, aby som sa odputal od minulosti?

o Dokazem sa naucit chranit svoje vlastné hranice, trvat na
tom, aby ich ostatni reSpektovali, a vazit si hranice druhych?
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+ Zbavim sa niekedy potreby mat veci pod kontrolou?
« Odvazim sa niekedy milovat z celého svojho srdca?

Cela tato kniha je akymsi listom, ktory som vam napisal. S nadse-
nim sa s vami delim o to, ¢o som sa naucil od svojich klientok a klien-
tov, znamych aj z vlastného zivota. Zaroven bude kniha vyzadovat in-
formacie od vas, nielen vdm ich poskytovat. Pravdy o laske a o tom,
ako funguje, st vam a kazdému cloveku doverne a dlhodobo zname.
Mojou tlohou bolo zapisat do tohto ,,Jablka“ (odkaz na poc¢ita¢ znacky
Apple, pozn. prekl.) mudrost, ktora sa ku mne dostala z Edenu a od
jeho vyhnancov - nas vsetkych.
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Ako sa to vsetko zacalo

V Zivote je vela ciest, ale po tej najdélezitejsej vedia
krdéat len niektort... Je to cesta, ako byt skuto¢nou
{udskou bytostou. Myslim, Ze ty si na tej ceste.

Som rdd, Ze to mézem vidiet. BlaZi to moje srdce.

— Michael Blake, Tanec s vikmi*

RODIME SA so schopnostou tancovat spolu, aviak bez potrebného tré-
ningu. Musime sa naucit tane¢né kroky a cvicit, az kym sa nebudeme
pohybovat s lahkostou a ladnostou. Musime pracovat, aby sme z toho
mali neskor radost. Niektori z nds su poznaceni na tele ¢i na svojom
sebavedomi, a preto budd musiet tanec trénovat viac ako ostatni. Nie-
ktori z nas mozu mat také zavazné ujmy, Ze sa mozno nikdy nenaucia
dobre tancovat. Niektorych z nas ucili, Ze tanec je hriech.

So vztahmi je to rovnako. Nasa rana skusenost formuje alebo de-
formuje nase vztahy v dospelosti. V detstve utrpeli niektori z nas také
zranenia alebo psychické ujmy - zo zanedbavania, zneuzivania alebo
z obmedzovania -, ze nds moze stat roky prace a tréningu, kym sa nam
podari povabne pretancovat zvizkom v dospelosti. Niektorym z nds

* Citované zo slovenského prekladu Julie Hauli$ovej a Ondreja Laurinca: BLAKE, Michael. Ta-
nec s vlkmi. Bratislava: Slovensky spisovatel, 1992, s. 201, pozn. prekl.
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ublizovali do takej miery, Ze citime nutkanie ubliZovat inym v mene
pomsty. Niektori z nas si z minulosti nesieme také rany, Ze sa nam
mozno nikdy nepodari nadviazat zrely vztah.

Avsak vacsine z nas sa dostalo dostato¢ne dobrej vychovy - pri-
meraného uspokojenia nasich emociondlnych potrieb, pozornosti, pri-
jatia, prejavov vdacnosti, prejavov naklonnosti a povolenia: piatich P.
A tak v dospelosti pomerne fahko nadvézujeme zdravé vztahy s inymi
ludmi. To znamena, Ze si vytvarame vS§imavé vztahy, v ktorych neexis-
tuje zaslepend majetnickost ani ochromujuci strach z blizkosti. Nikto
v$ak nevie nadvizovat vztahy s dokonalou lahkostou bez toho, aby ta-
kato zru¢nost nadobudol, rovnako ako nikto nevie tancovat s doko-
nalou lahkostou bez tréningu. Niektori Iudia v tanci vynikaji, inym
sa zasa nikdy dplne nepodari ovladat ho - hoci si to ostatni nemusia
v§$imnut. Takisto aj vztah mo6Ze navonok posobit uspesne, no nemusi
poskytovat skutocnu intimitu alebo oddanost - ¢o je velky problém,
ak viedol k manzelstvu a detom. V pozicii tancujucich mézeme od-
mietnut zlep$ovanie svojich schopnosti, pricom dosledky pre niekoho
iného budu velmi malé. Ak v§ak urobime to isté vo vztahu, mézeme
tym niekoho ranit. (Vzfah v tomto kontexte znamena intimny pomer,
¢i uz v spolo¢nej domacnosti, alebo nie.)

Okrem toho niektori z nas v detstve trpeli zavaznym zneuziva-
nim a nedostato¢nym naplianim potrieb, ¢o nis poznacilo natolko,
7e nam intimita sposobuje tazkosti. Casom sa aj my mozeme naucit
nadvidzovat intimne vztahy, ale iba v pripade, Ze sa prepracujeme cez
tie rané problémy. Je nasou povinnostou vynalozit potrebnd energiu
na to, aby sme sa naucili dobre nadvizovat vztahy. Nepride to auto-
maticky. Budeme sa musiet vzdelavat, nechat sa ucit, smutit za nasou
minulostou, pracovat na terapiach, spoznat svoje skuto¢né ja, zmenit
roky zauzivané navyky, trénovat s partnerom alebo partnerkou, riadit
sa duchovnym postupom - a ¢itat knihu, ako je tato, a pracovat s fou.
Dobrou spravou je, Ze tak ako vSetky Iudské bytosti mame dusu, kto-
ra je na tuto pracu predurcena. Nakoniec rozpaky a preslapy ustupia
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harmonickému a kooperativnemu pohybu, ktory je odrazom ltibostnej
piesne v pozadi toho vsetkého.

Poctivame o tom, Ze ujmy z detstva dokazu ublizit nasim vztahom
v dospelosti, ale ja vnimam detskt fazu nasho Iudského pribehu vo
vSeobecnosti pozitivne. To, ¢o sa ndm udialo, nie je az také dolezité
ako to, ako to teraz uchopime: pozitivne ako nie¢o, ¢o ndm pomohlo
vyrast, alebo negativne ako ¢osi, ¢o nas a nase vztahy neustéle zranuje.
Ak dokazeme oplakat minulost, a znizit tak jej vplyv na nase suc¢asné
zivoty, podari sa ndm zachovat si svoje hranice a zaroven nadviazat
uzky partnersky vztah. Pokial mame plan, ako sa vyrovnat s nepriaz-
nou osudu, ziadny problém nas nemoéze priviest do zufalstva.

Poctvame, ze fudia st oznacovani za ,,spoluzavislych® ked nie st
schopni opustit mucivy vztah, ktory nemd buddcnost. Ak vsak dany
vztah pretvara povodné puto s nasim otcom alebo nasou matkou, jeho
ukoncenie moze predstavovat desivi hrozbu pre na$ vnutorny pocit
bezpecia. Vtedy sa akdkolvek vyhliadka zmeny - dokonca aj k lepsie-
mu - javi ako hrozba. V takomto pripade je dolezité, aby sme k sebe
pristupovali so stucitom tak dlho, ako to bude potrebné, kym urobi-
me zmenu. To, Ze sa nepondhlame, nemusi znamenat, Ze sme zbabeli
alebo spoluzavisli, ale len to, ze sme citlivi na tlaky a signaly z oblasti
nasej psychiky, ktoré su stale v zajati nasho starého rezimu. Nase ne-
vydarené a zlyhdvajice vazby nds mozu zamestnavat cely zivot. Opa-
kovat ich je fudské; prebudovat ich je zdravé. Ked za¢neme nahradzat,
hoci pomaly, obranné reakcie inymi spdsobmi konania, objavime nové
schopnosti a do nasich vztahov vstupia nové zru¢nosti. Nejde iba o to,
aby sme sa vymanili z bludného kruhu detstva. My Iudia potrebujeme
vyzivujicu podporu svojich bliznych. Potrebujeme vediet, Ze niekde
tam vonku, v tomto obrovskom a spustoSenom svete, existuje rezonu-
juca a nad$ena ozvena nasho jedine¢ného bytia. Nevieme to zariadit,
ale moZeme tomu byt otvoreni a prijat to.

Ak by sme v detstve nasli uplné uspokojenie, nemali by sme Ziadnu
motivaciu zaujimat sa o $irsi svet. Cesta do dospelosti sa za¢ina vtedy,

25



ked nevyhnutne opustime bezpe¢né hniezdo, ktoré nam poskytli ro-
di¢ia alebo opatrovnici, a vstipime do sveta dospelych. Bez tejto nevy-
hnutnosti by nas mohlo zlakat pohodlie domova, izolovali by sme sa
od okolitého sveta, a nenasli by sme tak svoje jedine¢né miesto v fiom,
svoj jedine¢ny prinos. Tym sa tiez vysvetluje, preco Ziadna osoba ani
vec nikdy nepostaci na to, aby naplno uspokojila nas fudsky potencial.
Priroda si nemdze dovolit prist o ziadneho zo svojich ¢lenov, a preto
srdce nastavila tak, aby nikdy necitilo trvalé naplnenie. Dopraje nam
vsak chvile spokojnosti s vecami a s fudmi a tie nas dokdzu nasytit.
Velmi dojimavo to opisala postava rytiera vo filme Siedma pecat od
Ingmara Bergmana: ,,Budem si pamatat tato hodinu pokoja - jaho-
dy, misku mlieka, vase tvare v sumraku. Budem si pamatat nase slova
a tato spomienku budem niest v rukach tak starostlivo ako misku cer-
stvého mlieka. A bude dokazom hlbokej spokojnosti.“ Ano, mézeme
si uchovat spomienky mimoriadnych okamihov skuto¢nej intimity
a mozeme sa k nim neskdr vracat, aby nam poskytli utechu. Mézeme
sa k nim dokonca utiekat, aby sme sa upokojili, ked sa citime opusteni
alebo osameli. Ludia, ktori nds miluju, sa stavaju nasimi vnutornymi
spolo¢nikmi, ktori st vzdy nablizku, ked ich potrebujeme. ,Nebudem
sa bat zIého, lebo ty si so mnou.“

Laska ¢i akékolvek iné hlboké puto s inym c¢lovekom, hoci krat-
kodobé, nam prindsa viac nez len uspokojenie v pritomnosti. Vytva-
ra vlny spét v Case, naprava, obnovuje a rekonstruuje nevyhovujicu
minulost. Uprimna laska tiez vyvoldva vlnu valiacu sa vpred, ktora
spdsobuje posun v naSom vnutri. Dostaneme sa do bodu, v ktorom si
dokdzeme povedat: , Teraz uz nemusim potrebovat az tak vela. Teraz
uz nemusim az tak velmi obvinovat svojich rodi¢ov. Teraz dokazem
prijat lasku bez toho, aby som po nej bazil viac a viac. M6Zem mat
a byt dost.“ Clovek, ktorého cesta pokrocila do tohto bodu, je priprave-
ny niekoho ddéverne milovat.

Podporujtice prostredie — bezpeény a spolahlivy priestor pia-
tich P - je nevyhnutnou podmienkou rastu, a to psychologického aj

26



duchovného. Nezijeme ako slimaky vo svojich ulitach. Kazdy z nas je
ako kengura, ktord sa vyvija vo vaku. Zazivame ndru¢ lona, rodiny,
vztahu, podpornych skupin, ako aj ob¢ianskych a duchovnych spolo-
Censtiev. V kazdej faze nasho Zivota potrebuje nase vnutorné ja sta-
rostlivost od milujucich ludi, ktori su naladeni na nase pocity a reaguju
na nase potreby. Ich bezpodmiene¢ne milujuci pohlad prijima osobi-
td podobu nasho pravého ja. Ludia, ktori nas miluji, podporujui nase
vnutorné zdroje osobnej sily, pokoja a schopnosti Iubit. Ludia, ktori nas
miluju, nds chapu a stoja pri nas plni pozornosti, prejavov vda¢nosti,
prijatia a prejavov naklonnosti, ktoré citime. Vytvdraji ndm priestor
na to, aby sme mohli byt taki, aki skuto¢ne sme. Bezpe¢né vizby v do-
spelom zivote vznikaji prave vdaka vytvaraniu takéhoto priestoru.
Nasou tlohou je potom stat sa tou najzdravSou verziou svojho jedi-
nec¢ného ja. Zdravé ego - ktoré Freud nazval ,koherentnym sthrnom
psychickych procesov - je nasou sucastou, ktora dokaze pozorovat
seba, situdcie a osoby, hodnotit ich a reagovat na ne tak, aby sme sa
postvali k svojim cielom. Tohto aspektu ega sa nevzdame, budeme na
nom stavat. Pomaha nam vo vztahoch, a to tym, ze nas nati prijimat
zodpovedné a rozumné rozhodnutia a zavizky. Neurotické ego, na-
opak, je tou sticastou nas samych, ktora nutkavo pohana alebo brzdi
strach ¢i tuzba. V nafuknutom stave, ktory nazyvame ,velké ego®, sa
prejavuje aroganciou, povysenostou, naviazanostou a potrebou ovla-
dat inych ludi. Niekedy samo seba popiera a vyvolava v nas pocit, ze
sme obetami druhych. Toto neurotické ego je prave tym, ktorého roz-
pustenie je nasou zivotnou duchovnou tlohou. Jeho tyrania odstrasuje
intimitu a ohrozuje nasu sebatctu.

Zapadna psycholdgia kladie velky doraz na formovanie vnimania
vlastného ja alebo ega. Naproti tomu budhizmus kladie velky vyznam
na oslobodenie sa od iluzie samostatného, pevného ja. Tieto pohlady
sa mozu javit ako protichodné, kym si neuvedomime, ze budhizmus
vopred pocita so zdravym vnimanim svojho ja. Neodporuca vzda-
vat sa tloh dospelych, akymi s budovanie schopnosti a sebadovery,
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efektivne nadvdzovanie vztahov s ostatnymi, objavovanie Zivotného
ciela alebo plnenie zodpovednosti. V skutoc¢nosti si najprv musime
vytvorit nejaké vlastné ja, az potom sa ho mozeme vzdat. Toto ja je
akymsi do¢asnym a pohodlnym vymedzenim, ale v kone¢nom désled-
ku nie je skuto¢né ziadnym trvalym, nemennym spésobom. Ked ho-
vorime, Ze neexistuje ziadne obmedzené, pevné ja, poukazujeme tym
na neobmedzeny potencial v kazdom z nas - Budhovu podstatu alebo
Budhovu prirodzenost. Mézeme prekroc¢it hranice nasho limitované-
ho vnimania seba samych. Sme viac ako nase obmedzené ego.

Velki mystici vnimaji zjednotenie, ktoré zazivaju pri meditacii,
spociatku ako upokojujtce, no neskdr ako silu, ktord ich zenie do sveta
s cielom sluzit. (Preto je nasa cesta hrdinska - a paradoxna.) To nezna-
mena, Ze vSetci musime prezit Zivot v neustalej sluzbe fudstvu. Napl-
nenie dosahujeme vtedy, ked v plnej miere vyuzivame svoju osobnu
kapacitu lasky a prejavujeme ju jedine¢nymi a neopakovatelnymi spo-
sobmi, ktoré v sebe odjakziva nesieme.

SILA VSIMAVOSTI

Vsimavost' vytvdra podmienky na objavovanie.

- Sylvia Boorsteinova

Sebarealizacia nie je ndhly, a dokonca ani trvaly vysledok dlhodobého
usilia. Tibetsky budhisticky svdty basnik Milarepa, ktory zil v jede-
nastom storoc¢i, vyhlasil: ,,Neoc¢akavajte tplné naplnenie; jednoducho
sa venujte cviceniu kazdy den svojho Zivota.“ Zdravy ¢lovek nie je do-
konaly, ale moze sa zdokonalovat, nie je hotovou vecou, praca stale
prebieha. Zostat zdravy si vyzaduje disciplinu, usilie a trpezlivost. Pre-
to je nas zivot putou, a to nevyhnutne hrdinskou. Neurotické ego sa
chce vydat cestou najmensieho odporu. Duchovné ja chce odhalit nové
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cesty. Nie je to tak, ze cvi¢enie robi majstra, ale Ze cvicenie je majstrov-
stvom. Spdja v sebe snahu a otvorenost vo¢i milosti.

Autenticka skusenost je bezplatnym darom pokroku alebo prebu-
denia, ktory k ndm prichadza samovolne a bez kuziel od nasej Bud-
hovej - teda osvietenej — podstaty. Chlieb si vyzaduje ndmahu s mie-
senim, ale potrebuje aj tiché ¢akanie, kym cesto vykysne vdaka svojej
vlastnej sile. Psychickym a duchovnym rozvojom neprechadzame osa-
mote. Sila vyssia nez ego, mudrej$ia nez nas intelekt a vytrvalejsia nez
nasa vola nam prichddza na pomoc. Dokonca aj teraz, ked toto (itate,
mnoho bodhisattvov a svitych sa zhromazduje, aby vase srdce spreva-
dzali na ceste ako jeho mocni spolo¢nici.

Vsimavost je elegantnym budhistickym cvicenim, ktoré upria-
muje nasu pozornost na to, ¢o sa deje tu a teraz. Robi to tak, Ze nas
oslobodzuje od nasho psychického navyku hladat si zabavu v egu pra-
meniacich strachoch, tuzbach, o¢akavaniach, hodnoteniach, vazbach,
predsudkoch, obrannych mechanizmoch a tak dalej. Mostom, ktory
vedie od rozptylenia spat k tomu, ¢o je tu a teraz, je fyzicka skuse-
nost venovania pozornosti na$mu dychaniu. Klasicka pozicia v sede
zohrava pri meditacii vS§imavosti dolezitd ulohu, pretoZe nas nabada
k tomu, aby sme sa nehybali a nasli svoj fyzicky stred. Okrem toho sa
v sede dotykame zeme, ktora nas vdaka svojej konkrétnej pritomnosti
ukotvuje a stabilizuje zoci-vo¢i podmanivym lakadlam v nasej mysli.
Sedime, aby sme si nacvicili, ako budeme konat pocas celého dna.
Vsimavost v§ak zahfna viac nez len sedenie. Je to jeden okamih za
druhym, ked sa nepriputavame k egu. Je to jednoduchost, ku ktorej
dospejeme, ked zaZijeme realitu bez neporiadku spdsobeného deko-
rativhym umenim ega.

Slovo vsimavost (aj anglicky vyraz mindfulness) je vlastne nesprav-
nym pomenovanim, kedZe samotny akt spoc¢iva v nevsimani si okolité-
ho sveta, vo vyprazdneni mysle, a nie naopak. Je to jediny nezmeneny
stav mysle, Cisté prezivanie nasej vlastnej reality. Meditacia je pro-
striedkom k v§imavosti vo vSetkych oblastiach. Meditacia v§imavosti
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nie je nabozenskym aktom ani formou modlitby. Ide o skiimanie toho,
ako funguje mysel a ako ju dokazeme utisit tak, aby odhalila vnatorny
priestor, v ktorom k ndm s lahkostou prichadzaji mudrost a stcit.

Vsimavost nema za ciel pomoct nam uniknut z reality, ale vidiet ju
jasne, bez oslepujucich vrstiev ega. Meditacia nie je eskapizmus; tym
st len vrstvy ega. Zotrvanie v tomto uhle pohladu vedie k uvolneniu,
zatial ¢o Gnik paradoxne vedie k lipnutiu na veciach. KedZe Zijeme vo
svete strastiplnych paradoxov, ziskavame a posiivame sa dalej tym, Ze
pustame a nechdvame odist. Viimavost je pri tom na$im dobrym vnu-
tornym sprievodcom.

V ramci v§imavosti nepotlaicame ziadne myslienky ani sa v nich
neutdpame, iba ich vnimame a vraciame sa k svojmu dychu, ¢im sa
nezne privadzame spat tam, kam patrime, podobne ako laskavy ro-
di¢ privadza zablidené dieta. Meditacia je tplne uspesna vtedy, ked sa
k svojmu dychu vraciame trpezlivo a bez odsudzovania. Pri vS§imavom
vedomi sme v pozicii férového a bdelého svedka, nie sudcu, poroty,
prokuratora, Zalobcu, obzalovaného ani obhajcu. Vnimame, ¢o sa deje
v nasej mysli, a jednoducho to prijimame ako informaciu. Nejde ani
o stoicizmus alebo lahostajnost, pretoze v takych pripadoch by sme
prisli o svoju zranitelnost, ktora je podstatnou sucastou intimity. Byt
svedkom neznamena stat bokom, ale stat nablizku. Vtedy vieme konat
bez natlaku alebo nepokoja, vnimat, ¢o sa deje bez toho, aby sme sa
tym nechali pohltit.

Existuju dva druhy svedectva: sucitné a nezaujaté. Ak sme sucitny-
mi svedkami, pozorujeme z laskyplnej perspektivy. Je to, akoby sme si
prezerali rodinny fotoalbum. Zaplavuje nas laskavy cit bez pocitu zo-
vretia. Pozerame sa a nechavame veci odist, posuvame sa dalej k tomu,
¢o sa modze objavit na dalsej stranke. Na druhej strane, ak sme neza-
ujatymi svedkami, pozorujeme s pasivnou fahostajnostou. Sme fleg-
maticki a nepohnuti, nemame ziadne oc¢akavania od toho, ¢o pride,
necitime vdac¢nost za to, ¢o bolo. Je to, akoby sme sa divali na sce-
nériu za oknom vlaku. Jednoducho sa len divame, ako nas mina, bez
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vnutornej odpovede. V§imavé svedectvo je sucitné svedectvo, angazo-
vand pritomnost oslobodena od strachu alebo lipnutia.

Vsimavost je skor bdelost ako sledovanie: pozerame sa na realitu
ako strazcovia jej pravdy. Sestra Wendy Beckettova, ucitelka umenia,
vravievala, Ze skveli umelci tvoria skvelé obrazy, pretoze sa naucili ,,di-
vat sa bez utkvelych predstav o tom, ¢o je vhodné“. O tom je v§ima-
vost. Moze ist o stav vedomia bez obsahu (Cisté uvedomovanie si, ktoré
nevenuje pozornost Ziadnemu konkrétnemu problému alebo pocitu)
alebo stav vedomia s obsahom (pozornost bez zasahov ega, nazyva-
na vsimavost mysle). V tejto knihe mam vo vSeobecnosti na mysli ten
druhy pripad, ked hovorim o v§imavosti.

Vsimavost je teda odvazny pocin, pretoze je o dovere, Ze mame
v sebe silu udrzat a tolerovat svoje pocity, poskytnut im atocisko
bez ohladu na to, aké desivé sa mdzu zdat, zit s nimi v rovnovahe.
Vtedy v sebe objavime silu, ktord sa rovna sebapoznaniu. Vysled-
kom takejto sebaddvery je efektivne nadvazovanie vztahov s druhy-
mi fudmi. KedZe v§imavost nds vedie k opusteniu ega prostrednic-
tvom uvolnenia strachu a zovretia, je vhodnym nastrojom na zdravé
nadvdzovanie vztahov. Vdaka nej sme pre druhych plne pritomni,
bez mitucich prvkov neurotického ega. Jednoducho sme s ¢lovekom
takym, aky je, pozorujeme a nesidime ho. To, ¢o partnerka alebo
partner robi, berieme ako informéciu bez toho, aby sme mali potre-
bu kritizovat alebo obvitiovat.” Tymto spdsobom vytvarame okolo
udalosti priestor namiesto toho, aby sme ich zahlcovali vlastnymi
presved¢eniami, obavami a dsudkami. Takato vsimava pritom-
nost nas oslobodzuje od stiesnujuceho stotoznovania sa s konanim
druhého. Zdravy vztah je taky, v ktorom pribuda stale viac podobne
priestrannych momentov.

* V tejto knihe pouzivam muzsky a Zensky rod, ale nevylu¢ujem tym iné formy sebaidentifi-
kacie alebo partnerskej kombinacie, napriklad on a on, ona a ona alebo oni. Partnerstvo tiez
oznacujem ako dvojicu, ale nechcem tym ignorovat moznost, Ze vo vztahu mézu byt aj viaceri
ako dvaja ludia.
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Vsimavost je cestou, ako davat inym pét P, zékladné prvky lasky,
re$pektu a podpory. Je to sposob, ako zostat v bdelej pritomnosti tu
a teraz. Venujeme teda pozornost inému ¢loveku a zostdvame s nim
v jeho pocitoch a v jeho tazkostiach tu a teraz. Ked niekoho prijimam
tymto pokojnym sposobom, dochadza vo mne k zmenam a obaja za-
¢iname objavovat uzito¢né ndstroje na dosiahnutie hlbsej vdac¢nosti
v néklonnosti a zaviazku. Prijatie je tieZ prvym krokom k uvolneniu
kontroly a respektovaniu slobody druhého. Toto v§imavé prijatie teda
tvori funkény zaklad vztahov. Pit P predstavuje dosledky a podmienky
vSimavosti. Pokial ide o nas ako jednotlivcov, vS§imavost nam umoz-
nuje nechat myslienky a udalosti, aby sa formovali a plynuli bez toho,
aby sme sa nimi museli rozrusovat. Ide o P ako povolenie, formu lasky,
tentoraz k sebe samému.

Vsimavost je dana ¢loveku prirodzene. Boli sme stvoreni na to, aby
sme venovali pozornost realite. Pozornost je vlastne jednou z technik
prezitia. V priebehu rokov sme sa vSak naucili unikat a skryvat sa
v iluzérnych utociskach, ktoré si vytvorilo ego vystrasené z reality.
Pozorujeme, ze je lahsie uverit tomu, vdaka ¢omu sa budeme citit lep-
Sie, a povazujeme za opravnené ocakavat, Ze ostatni sa budu spravat
podla nasich predstav. Ide o retaze vytvorené ¢lovekom, ktoré naoko
posobia ako kusky $tastia. Ked sa vSak odovzdame prezivaniu, ktoré
je oslobodené od Zelani a vizieb ega, za¢neme konat priamo a budeme
k sebe navzajom pravdivi. Pokojne sa ponorime do daného okamihu
a ten sa stane zdrojom nesmiernej zvedavosti. Nemusime nic robit.
Nemusime tahat z vreca plného svojich egoistickych hraciek cosi, ¢o
nam pomdze Celit danému okamihu. Nemusime dvihat pdste. Nemu-
sime sa stat peSiakmi svojich fixacii alebo svojich utkvelych predstav
o realite. Nemusime sa pokusat zapasovat do $katulky. Nemusime
prechadzat do defenzivy ani pripravovat odvetu. Mézeme jednodu-
cho nechat veci plynut, vnimat realitu takd, aka je, a zostat v nej taki,
aki sme. Je to ovela uvolnenejsi pristup nez nase zvycajné reakcie.
Navyse pritom vyuzivame pdvodné nastroje fudskej psychiky, a nie
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umelé ,,zlepsovaky*, ktoré si za starocia vymyslelo ego. Preto sa vsi-
mavost nazyva aj prebudenim.

Podporujuce prostredie je nevyhnutné pre akykolvek druh rastu,
psychicky aj duchovny. Tak ako kengura vyvijajica sa vo vaku, aj my
zazivame naru¢ rodiny, vztahu, komunity - vratane komunit, ktoré
sa venuju uzdravovaniu a praxi osobného rozvoja. V kazdej faze nas-
ho zivota potrebuje nase vnutorné ja starostlivost od milujtcich Iudi,
ktori su naladeni na nase pocity, reaguju na nase potreby a podporu-
ju nase vnutorné zdroje osobnej sily, pokoja a schopnosti lubit. Ludia,
ktori nds miluju, nds chdpu a stoja pri nas plni pozornosti, prejavov
vdacnosti, prijatia a prejavov naklonnosti, ktoré citime. Vytvaraji nam
priestor na to, aby sme mohli byt taki, aki skuto¢ne sme.

Hoci to moze zniet zvlastne, samotna v§imavost je podporujicim
prostredim. Ked sedime, nikdy nie sme osamote, pretoze vsetci svati
a bodhisattvovia (osvietené bytosti) z minulosti aj pritomnosti su pri
nas. V§imavé meditovanie znamena byt v kontakte s dlhou tradiciou
a pokracovat v nej. Medita¢né sedenie nie je solo zazitkom. Pomdhaju
nam a podopierajui nas vietci ostatni meditujuci, ktori v tej chvili sedia
inde vo svete, vSetci, ktori kedy sedeli a Zasli nad silou ticha, ktoré nds
otvara. Ked Budha sedel na zemi, bolo to, akoby sedel v lone. Tak je to
aj s nami.

Vsimavost aktivizuje nasu vnutornu kohéznost, osobnu kontinui-
tu a stabilitu. Byt férovym svedkom si vyzaduje zdravé ego, pretoze
¢lovek so slabymi hranicami, ktory nedokaze tolerovat mnohoznac-
nost a nema zmysel pre osobnd rovnovahu, nie je schopny odstupu
a objektivnosti. Meditacia moze byt hrozbou pre niekoho, kto nie
je stabilny a potrebuje zrkadlenie, upokojujuci a potvrdzujtci odraz
svojich pocitov od druhej osoby (pozrite 2. kapitolu). Budhov nemilo-
srdny zavazok k prijatiu pominutelnosti posobi desivo a destruktivne
na niekoho, kto nema pevny zaklad v samostatnom, autonémnom
a inteligentne chranenom ja. Napokon, vyzva zit v pritomnosti pri-
chadza v nespravnom case k niekomu, kto najskor potrebuje prebadat
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minulost a oslobodit sa z jej tvrdos$ijného zovretia. Preto bude na
osvietenie bytosti stvorenych tak nadherne a zahadne, ako sme my,
vzdy potrebna psychicka praca na osobnosti aj duchovnd prax na do-
siahnutie absencie ega.

O meditaciu by sme sa nemali vazne pokusat, ak na fnu nie sme
psychicky pripraveni. Zarovenn mozeme zacat s jednoduchym kazdo-
dennym meditovanim ako doplnkom psychoterapeutickej prace. Tato
kniha odporuca subezne pracovat na psychologickej aj duchovnej ro-
vine, a to po malych ¢astiach. Vychadza to zo skuto¢nosti, Ze niektoré
duchovné postoje prispievaji k psychickému zdraviu a naopak. Napri-
klad duchovny postoj prijatia nam pomaha znasat nevyhnutny a pri-
merany smutok, zatial ¢o psychologicka schopnost asertivnosti nam
pomaha postavit sa za spravodlivost pre seba a ostatnych, ¢im zlepsu-
je nasu schopnost sucitu. Budhisticky socialny aktivista a autor Ken
Jones povedal: ,,Systémy dozrievania, ako je budhizmus, ucia, ze len ak
sa neochvejne postavime zoci-voci svojim trapeniam a bezvyhradne
sa otvorime svojim pocitom, mozeme zazit silu, ktora je ina ako toto
traslavé ja [ego].

Ked odvrhneme ego, najdeme prilezitost sustredit sa na srdce. Zi-
skame pristup k svojim vndtornym cnostiam nekonecnej lasky, vec-
nej mudrosti a uzdravujtcej sily (prave tie vlastnosti, ktoré prispievaju
k evolucii ludstva). Nikdy ndm nechyba srdce. Dokdzeme nim pocu-
vat, vidiet nim, rozpravat nim, milovat nim. Najst seba samého v du-
chovnej rovine znamena vyuzivat schopnosti svojho zdravého ega na
to, aby sluzili cielom srdca, teda bezvyhradnej milujicej laskavosti vo
vsetkych nasich vztahoch. Ego sa zameriava na zhromazdovanie, srdce
zasa na rozdavanie. Ocitame sa v situacii, ked sa usilujeme o intimitu
s celym vesmirom, nielen s jednou osobou. Preto je nasledovanie vlast-
nej duchovnej cesty velmi dolezitou sucastou starostlivosti o vSetky
nase vztahy a tiez o Zem.

Ak zijeme od srdca, neznamena to, Ze nikdy nemame nelaskavé mys-
lienky, iba Ze sa nimi nenechame ovladnut. Tak ako aj v pripade strachu,
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