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,T4to vynikajuca kniha je liekom na nasu dobu. Je to kniha, ku ktorej sa budete opako-
vane vracat pre hibku jej mtidrosti a praktickost jej cesty. - JOAN HALIFAX, autorka
knih Being with Dying a Standing at the Edge

JIntimna, Uprimnd, otvorena, laskavd - poctvajte a naucte sa, ako sa uzdravit. Tito
kniha v sebe nesie priekopnicku mudrost. - KAZUAKI TANAHAS]I, autor knihy Zen
Chants

,Mald kniha zenového lieCenia je dar. Paula Arai v nej pretavuje mudrost, laskavost a sta-
rostlivost nasich Zenskych predkov do nendro¢nych, ale mocnych ritudlov, ktoré mé-
Zeme vniest do svojho Zivota, aby sme uzdravili seba aj svojich milovanych.“ - RUTH
OZEK]I, autorka knihy The Book of Form and Emptiness

,Paula Arai sa mnoho rokov, priam niekolko Zivotov, pozorne uéi od starSej generacie
japonskych zien, ktoré prostrednictvom kazdodenného, takmer nepretrzitého prakti-
zovania zenovych postupov vnasaju do svojich Zivotov, ako aj do Zivotov svojich bliz-
kych tichd, neviditelnt krasu, modlitbu a vnimavost a malé gest4 napltiaji pokojom,
rovnovahou a jemnou, prenikavou uzdravujtcou silou. - PETER SELLARS, operny,
divadelny, filmovy a festivalovy reZisér

4Po desatrociach vyznamného etnografického vyskumu a duchovného tréningu v Ja-
ponsku ndm Paula Arai predkladd nddherné svedectvo o ceste uzdravenia, ktora je
Ustrednym motivom jej Zivota. Mnohi Iudia zen vnimaju ako ndro¢né meditécie a pa-
radoxné prislovia, no v tejto pdvabnej knihe plnej izasnych pribehov a jednoduchych
postupov ndm Arai ukazuje, Ze zen je predovietkym cestou k hibkovému uzdraveniu
a tiez ku kréase a k harménii. Mald kniha zenového lieCenia je dolezitou knihou pre kaz-
dého, kto sa venuje zenu... a aj pre vSetkych ostatnych.“ - NORMAN FISCHER, autor
knihy When You Greet Me I Bow: Notes and Reflections from a Life in Zen



JArai ndm svojim rozpravanim vysvetluje, Ze uzdravenie prichddza prostrednictvom
nendpadnych chvil ticha a ¢innosti pocas vSedného diia. Pripomina ndm, Ze na do-
siahnutie zmeny nie je vzdy potrebné vykondvat ndbozenské ritudly. Ak sa na Zivot
divame ako na akysi vesmirny obrad, potom m4 v§imava pozornost venovand kazdo-
dennym Zivotnym ritudlom potencidl transformovat nase osobné i kolektivne prezi-
vanie utrpenia. T4to kniha je dar!“ - ZENDZU EARTHLYN MANUEL, autor knih The
Shamanic Bones of Zen a The Deepest Peace

yPaula Arai pontika desat roznych zenovych ciest k uzdraveniu. Mapu, ktora vedie k va-
Zeniu si Zivota a smrti takych, aké sd. Trvicne a aktudlne ritudly na zmiernenie nasho
utrpenia.“ - DUNCAN RYUKEN WILLIAMS, autor knihy American Sutra: A Story of
Faith and Freedom in the Second World War

,Tato kniha je ako hrejivé luce a osviezujtici dazd, vonavy ¢aj a vyzivné jedlo, trblietavy
brokat a pevny ruénik tenugui. Je napisana s ohromnou starostlivostou a dovadza do
dokonalosti umenie obdartvat krasou, praktickostou a ochranou. - CCHENSING
HAN, autorka knih Be the Refuge a one long listening
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Nech vam této zbierka pribehov a postrehov,
ktoré som zhromazdila pocas svojej ptite,
ukaze sposoby, ako vyzivovat krasu, harmoéniu a lasku

a tazit z ich uzdravujticej hojnosti.



Siat semd zenu
do pédy plnej midra.
Takto kvitne liek.
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PREDHOVOR
LIEK NA MYSEL

Ked mi v Kj6te umrel svokor a neskdr aj svokra a po nej manzelkin
stryko, ohtirila ma jednoznac¢nost vsetkého, ¢o nasledovalo. V takejto
chvili, ked je vi¢sina z nds bezradnych - smutime, hnevime sa a sme
zmiteni -, ludia v Japonsku maji dokonaly stibor obradov, podla
ktorych kazdy vie, kam musi ist, ¢o musi urobit, aké modlitby musi
odriekat. Nejde pritom o spdsob - ako ndm na nasledujucich stran-
kach pripomina aj Paula Arai -, ako z existencie vytesnit srdce. Je to
skor sposob, ako vniest do kazdodennosti ludskost a preniest sa cez
neistotu, ktord je sti¢astou kazdého Zivota.

Casto sa vravi, 7e Budha bol vo svojej podstate lekdrom mysle.
Nebol ani dokonaly, ani nesmrtelny, ale v kazdom okamihu sa snazil
lie¢it nase tripenie. Ked sa rozpravam s Jeho Svitostou dalajlimom,
¢o uz robim Styridsatosem rokov, vzdy ma najva¢smi udivuje to, ako
sa v fiom snuibi angaZovanost a pokora. Ziadny lekar nas nedokaze
zachranit pred smrtou, bolestou alebo starobou, avsak kazdy z nas, ako
zdOraznuje, sa moze, ak je tomu nakloneny, oslobodit od zbyto¢ného
utrpenia, ktoré spOsobuje priputanost, averzia a roztrzitost.

Krésa 7Zivota v Japonsku, aspori pre mnia, spo¢iva v tom, ze kamkol-
vek sa pozriem, vidim kazdodenné priklady toho, ako SirSie vnimanie

seba samého a aktivny stcit dokdzu sprijemnit Zivot a zmiernit stres.



Nejde o ni¢ okazalé ani zlozité: susedka dozrie na cudzie dieta, pria-
tel mi vo fitnescentre pripomenie, Ze jesenné listie nds u¢i o nemen-
nosti a zmene. Moja manzelka kazdé rano pripravuje Cerstvé jedlo
a Caj pre svojich zosnulych rodi¢ov. Dokonca aj v samoobsluhe mi
tinedZer podava Kit Kat, akoby to bolo nejaké milostiplné pozehnanie.

Preto som velmi rdd, Ze Paula Arai spojila svoje otvorené srdce
so svojim dévernym vztahom so skupinou mudrych a pokornych
japonskych Zien, aby ndm predostrela to, ¢co mnohi z nds v tomto ¢oraz
dezorientovanejSom svete najviac potrebuju. Lekdreti madme priamo
tu, mohla by povedat, a ti, ktori kracali po tejto ceste pred nami,
vedia, Ze liek sa ukryva vo vnutri. Kazda zo Zien, ktoré tu vyzdvihuje,
nam prakticky a laskavo pripomina upokojujtice posolstvo, s ktorym
som sa stretol kratko po tom, ako som odisiel z centra Manhattanu
do Japonska: starajte sa o svoju mysel - ten zmitok, to ttocisko -
a postardte sa o cely svet. Vydajte sa po stopach vsetkych, ktori prisli
pred vami, a vydlazdite si novu cestu k zajtrajsku.

PICO IYER
Zenové centrum Green Gulch Farm

jun 2022
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PODAKOVANIE

Nekonecny zastup bytosti sa pricinil o priaznivé podmienky, ktoré
umoznili tejto knihe rozkvitnut.

V pokojnom obdobi e$te pred tym, ako zacali kli¢it semienka pre
zrod tejto knihy, Dr. Beth Conklin a reZisér Peter Sellars priniesli
vyzivny elixir povzbudenia, ba dokonca naliehavosti - pandémia
covidu odhalila korene ekonomickej nerovnosti a rasovej nespravod-
livosti, ktoré systematicky vytvaraji nezmerné utrpenie. Sexudlne
vykoristovanie sa zacalo dostdvat do v§eobecného povedomia a ludia
na celom svete prahli po uzdraveni -, vdaka ktorému zacali tie nespo-
Cetné semienka, ktoré som mala celé roky zasiate vo svojom srdci,
vyhanat klicky. Podmienky, ktoré nastali, pripominali sklenik posky-
tujuci presne to spravne mnozstvo vsetkého, ¢o je potrebné na rast.

Pri obrdbani p6dy mi poméhali mnohé priatelky a priatelia s roz-
nymi odbornymi znalostami. Medzi nich patria Jo Laurence, Dr. Linda
Hess a Dr. Tara Doyle. V kritickych momentoch rastu dodavali hnojivo.

Pribehy, ktoré tvoria srdce tejto knihy, vyrastaju priamo zo stdc
velkorysych bytosti ochotnych podelit sa o silnt krasu zranitelnych
okamihov svojho Zivota. Ich otvorenost in$piruje a zdroven lieci.

Pocas leta, ked' sa kniha stabilne rozrastala, sa zdhrade venovala
vzdcna skupina ludi v zrelom veku z New Yorku, ktori pravidelne

vysielali sine¢né lace na pracovné verzie rukopisu.



Cely tim vo vydavatelstve Shambhala vytvoril atmosféru, ktora
pomohla tejto knihe rozvijat sa, priCom kazdy ¢lovek sa dokladne
staral o délezité sdcasti tejto zdhrady. Som obzvlast vda¢na za to,
7e Matt Zeppelin, moj redaktor, je majster zdhradnik, ktory presne
vie, ktord burinu treba vytrhnut, ktoré vyhonky treba zrezat a ktoré
potrebuji viac vody.

Vystizny predhovor Pica lyera otvara tito knihu ldkavou cestickou
do zahrady.

Dr. Miranda Shaw, Dr. Paul Ramsour a Laurie Pullen sa venovali
zdhrade pocas vSetkych ro¢nych obdobi, pricom kazdy z nich jej posky-
toval dokladnu starostlivost a zruéné usmerniovanie poc¢as obdobi
sucha, barok aj prieskumnych vyprav.

Okrem toho, Ze mi svieti na cestu ako Ziariva hviezda, moja ucitelka
zenu, sensei Kit6 Sunko, pontikla tejto knihe korunu jej krasy. Po celé
desatrocia bola prave jej elegantnd kaligrafia na ndpisoch v zenovom
klastore v Nagoji. Teraz, v jeseni Zivota, jej devitdesiatsedemro¢né ruky
uz nie st také obratné. AZ potom, ¢o mi poslala postou kaligrafiu pre
tuto knihu, mi mniska, ktora jej pomaha, prezradila, aka bola sensei
odhodland splnit moju poziadavku, aby kaligrafiu pre kazdy nazov
kapitoly knihy vytvorila Stetcom. Hlbok4 l4ska sensei Kit6 sa naplno
prejavuje v kazdom jej tahu, navzdy vpisanom do méjho srdca.

Kendzi a Kai st ako zem, ktord poskytuje pevnu oporu, potoky,
ktoré ustavi¢ne ted a napajaju Zivot, a obloha, ktord chrani svojim
rozsiahlym objatim.

Nech vsetci - s menom, bez mena, 7ivi aj zosnuli - pocitite moju

vdac¢nost tak ako veéne zeleny strom, ktory pontka tiefi v horicave,
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slnecné luce v zime, ovocie v Case hladu, a zdhrada plna neustéle
kvitnucich kvetov, ktoré rozvornaju svet harmonickou krésou a lie-

¢ivou laskou.

So zopnutymi dlafiami a sklonenou hlavou
PAULA
Kanon Lompico

september 2022

PODAKOVANIE XIII



MALA KNIHA

ZENOVEHO
LIECENIA






1| OBETA

Co mézem poniiknut svojim milovanym, svojmu ja, svojej komunite

a svojmu okoliu?

Prvé semienko tejto knihy bolo zasadené v deri, ked zomrela moja
matka, teda 18. decembra 1996.

Niekolko jari pred tym sme spolu Zili v Japonsku. Za viac ako tri
desatrocia, odkedy emigrovala do USA, sa do rodnej krajiny vritila
len na niekolko kratkych névstev. Pocas mojej price na vyskume
sme sa tu usadili na Sest mesiacov a vytvorili sme si rytmus dila
popretkdvany pripravou a jedenim pokrmov, s ktorymi vyrastala.
Vyzarovala z nej Cistd radost, ked krdjala na tenké platky japonské
uhorky, mensie a menej vodnaté ako tie v Detroite, kde ma vychovala.
Uvedomila som si, Ze nemat japonské uhorky na pripravu jednodu-
chého receptu bolo len jednou z mnohych strat, ktoré utrpela, ked
sarozhodla vydat sa za Euroamericana a zit v cudzej krajine. Dusila
japonsky baklazan v jednoduchej miso omacke a kone¢ne mi mohla
dat ochutnat domdci pokrm ako od svojej mamy. Varenie malych
baklazdnov predstavovalo stelesnenti skisenost prepojenia genericif,

od jej matky po jej dcéru.



Moja mama mala v roku 1957 kratko po tridsiatke. Vtedy sa s jednym
dietatom v ndruci a druhym na ceste prestahovala do manzelovho rod-
ného Detroitu. Naudit sa anglickt gramatiku a slovna zdsobu nebolo
také dolezité ako vyzehlit detom plienky, aby si ludia v kostole nemys-
leli, Ze jej spOsob vychovy je $pinavy a smradlavy. Ja som s angli¢tinou
vyrastla, a preto nam chybal zakladny néstroj na vytvaranie vyznamov:
spolo¢ny jazyk. To medzi nas uvrhlo tien.

Do snahy vytvorit si hlbsie spojenie so svojou mamou som sa pus-
tila po tom, ¢o som sa od jednej starostlivej ucitelky na strednej skole
dozvedela, Ze americka vlada pocas druhej svetovej vojny viznila Iudi
s japonskym povodom. KedZe pani McFarland bola zdsadovou uditelkou
v dobre financovanom $kolskom obvode, ktorého starosta desatrocia
vitazil vdaka segregalnej rétorike, divala mi na ¢itanie aj knihy mimo
vyuCovacich osnov. Vedela, Ze je pre mia dolezité pochopit, preco moju
matku neprijali v naSom novom domove v Dearborne na predmesti
Detroitu. Hoci nasa rodina predtym zila soliddrne v komunite, na ktorej
sa po detroitskych nepokojoch z roku 1967 stupriovalo socidlne nésilie,
v roku 1972 prenikli vzijomné ndsilnosti a dysfunkcie medzi ludmi az
za mury $koly. Vtedy uz moj otec kapituloval. Na§ dom - vzdialeny
niekol'ko blokov od epicentra nepokojov - prenechal Uradu pre byvanie
a mestsky rozvoj. Urobil si prieskum verejnych $kol v regidne, pricom
hladal bezpe¢né prostredie s kvalitnym vzdeldvanim. Dearborn bol
jasnou volbou vdaka tomu, Ze spolo¢nost Ford Motor Company tu
platila dane za svoje celosvetové zasoby. Mohli sme sa sem prestahovat
iba preto, lebo moj biely otec bol jedinou tvarou, s ktorou sa realitni

makléri a bankdri stretli. Zato nasi novi susedia celé roky chrlili na
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moju mamu rasistické privlastky a hddzali ndm na prijazdovd cestu
burinu. Ked som zacala jasnejSie vnimat, Ze Iudia k mojej mame pri-
stupuju ako k menejcennej bytosti, zmocnila sa ma nutkava potreba
s iou komunikovat. To ma prinutilo hladat spdsoby, ako preklentit
priepast medzi nami.

Niekolko rokov som sa intenzivne udila po japonsky. Japoncina sa
stala portdlom, cez ktory oZivali nuansy matkinho poznania a zloZitost
jej myslenia. NiezZeby som sama vedela plynule hovorit po japonsky,
no dokizala som jej dostato¢ne porozumiet, aby sa mohla otvorit
a vyjadrit. Zdvorilost zakorenena v japonskej gramatike a kultirou
ritualizované pouZivanie dctivych fraz zmenili moje spravanie z drzého
aegocentrického v angli¢tine na stelesnenie pozornej a starostlivej dcéry
vjaponcine. Japonc¢ina sa pre nds stala cestou k harmonickému vztahu.
Vdaka tomu som zacala vnimat jazyk ako nekoneéne flexibilnt formu
ritudlnej ¢innosti, ktora dokaze vytvarat a spdjat svety.

Jazyk bol spdsob, akym moja matka odhalovala problémy, ktorym
Celila, lebo jej optimistické vystupovanie ni¢ nenaznacovalo. Bolo toho
ovela viac, neZ jej dcéra roztlieskavacka z predmestskej strednej skoly,
ktord hrala na husliach a tesila sa zo $tipendia, mohla ¢o i len tusit. Ona
svoje vzdeldvanie v detstve predcasne prerusila, aby mohla pracovat
a zivit rodinu. Pocas vojny sa naucila nielen hladovat, ale aj to, Ze ak
chce ¢lovek zvysit svoje Sance na preZitie, musi bezat kolmo na drahu
bombardéra. Bola zdrojom odolnosti a prameniom radosti. To som vsak
pochopila az po tom, ¢o som sa vydala na svoju put. Myslela som si, Ze
jednoducho mala priebojnt osobnost. Neuvedomovala som si, Ze jej

7ivot napliiali starostlivé predsavzatia a zmysluplné ritualy.
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V den, ked mama zomrela, ma zaplava emécii - hnev z okolnosti jej
smrti, strach z toho, ¢o bude dalej, neistota vyplyvajtica z toho, Ze som
Cerstvou matkou bez tej svojej, ltitost, Ze som pre 1iu neurobila viac
- uvrhla do viru utrpenia. Na pokraji zrtitenia som zapalila sviecku
a obetovala jedind vonnu ty¢inku. Odrazu cezo mna pradila lieciva sila
tohto skromného ritudlu. Absoltitne zaskocend tym, Ze taky jednoduchy
tkon dokazal sustredit splet napatych a mitdcich emocii do okamihu
uzdravujiceho pokoja, som si uvedomila, Ze za tymto javom sa musi
skryvat ovela viac.

Oslabend, zmitend a vyCerpand som sa vydala na put do Japonska,
aby som sa naucila, ako mozno uprostred chaosu dospiet k uzdraveniu.
Moja cesta, ktora sa ¢asom roz$irila aj za hranice japonského stiostro-
via, ma zaviedla do domovov a stdc mnohych Iudi. Cerpajtic zo svojich
osobnych skuisenosti, ktoré zazili v pozicidch starych mam, umelcov,
zenovych majstrov a majsteriek, chronicky a nevylie¢itelne chorych, ludi,
ktori prezili vojnu, rodi¢ov adoptovanych, transrodovych ¢i zosnulych
deti a mnoho dal$ich, odovzdavali mi svoju mudrost, ktora sa prendsa
z genericie na generaciu a prepdja predkov z praddvnej minulosti
s potomstvom v predalekej budticnosti. PInymi diskami som nasavala
mudrost z ich studnic a pochopila som, Ze kazdodenny Zivot prekypuje
prileZitostami na vykondvanie uzdravujicich ritudlov.

Ritudly si bezne predstavujeme ako statické a opakujtice sa ¢in-
nosti, ako napriklad pozdrav podanim ruky alebo Zelanie ,nazdravie,

ked si niekto kychne. Casto ich tieZ povaZujeme za povinnost, ktort
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