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PODAKOVANIE

Moja uprimna vdaka patri Lynne Van de Bunto-
vej, ktord nielenze uchovala magnetofénové pasky
s prednaskami uverejnenymi v tejto knihe, ale stra-
vila tiez vela hodin hladanim o0s6éb na ich prepis: da-
kujem Heidi Utzovej, Rexovi Washburnovi, Ginny
Daviesovej, ako aj Aileen a Billovi Fellovsovcom
(ktori tiez vlozili vsetky prednasky do jedného poci-
taca). Dakujem aj samotnej Lynne za prepis pasok,
takych starych, ze by nikto iny nedokazal zistit, o
sa na nich hovori. Nakoniec velmi velké dakujem
patri mojej priatelke a editorke Emily Hilburn Sel-
lovej, ktora si vzala skatulu nezeditovanych predna-
sok a premenila ich na tato knihu. Bez jej talentu,
usilovnej prace a laskyplnej oddanosti by som nikdy
ni¢ nepublikovala. Som Stastnd, zZe mdzeme nadale;j
spolupracovat.



UvoD

V ROKU 1995 som si vzala volno. Dvandst mesia-
cov som v podstate ni¢ nerobila. Bolo to duchovne
najpodnetnejsie obdobie mojho zivota. Takmer usta-
vi¢ne som len oddychovala. Citala som, chodila na
prechadzky a spala. Varila som a jedla, meditovala
a pisala. Nemala som nijaky plan, nijaky program
a nijaké ,,mala by som“. Pocas tohto uplne volné-
ho, nerozplanovaného casu som toho vela utriedila.
Pomaly som zacala ¢itat velmi nahrubo zapisané, ne-
zredigované texty prednasok z rokov 1987 az 1994,
ulozené v dvoch karténovych skatuliach. Zdalo sa
mi, ze na rozdiel od prednasok o meditacii v ustrani
(dathun), ktoré tvoria knihu Wisdom of No Esca-
pe, a ucenia lodzong, tvoriaceho knihu Start Where
You Are, nemaju tieto prednasky nijaku jednotiacu
nit. Obcas som si prezrela niekolko zapisov. Zistila
som, ze je v nich vSetko, po¢nic nezazivnostou az
po zabavnost. Bolo zaujimavé aj mattce Celit takému
mnozstvu vlastnych slov. Postupne, ako som pokra-
Covala v &itani, som zacala vidiet, Ze bez ohladu na
to, aky predmet som si vybrala, v akej krajine som sa
nachadzala alebo v akom roku to bolo, akosi done-
kone¢na som prednasala o tych istych veciach: o vel-
kej potrebe maitri (laskyplnej privetivosti k samému
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sebe) a od nej sa odvijajuceho prebudenia nebojacne
sucitného postoja k vlastnej bolesti aj k bolesti inych.
Zdalo sa mi, ze za kazdou tou prednaskou je nazor,
ze by sme mohli vstipit na nezmapované uzemie
a prijat bezpodstatnost svojej situdcie. Dalsou za-
sadnou témou bolo ukoncenie dualistického napitia
medzi nami a nimi, tymto a tamtym, dobrym a zlym
tym, ze pozveme dalej to, comu sa zvycajne vyhyba-
me. Mdj uéitel Choégjam Trungpa rinpoche to opisal
ako ,postavit sa ¢elom vyzve“. Doslo mi, ze celych
tych sedem rokov som sa jednoducho usilovala utrie-
dit a komunikovat uzitoéné a velmi odvazne rady,
ktoré Trungpa rinpoche daval svojim ziakom.

Pri prehrabdvani v skatuliach som pochopila, ze
ma Caka este dlha cesta, kym naplno ocenim, ¢o som
sa naucila. Zistila som tiez, ze uvddzanim rinpoche-
ho rad do praxe podla svojich najlepsich schopnosti
a tym, ze sa pokusam podelit sa s inymi o tento za-
zitok cesty ziaka, som nasla akési zakladné stastie
a spokojnost, aké som nikdy predtym nepoznala.
Rozosmialo ma, ked som videla, ze ako som tak
Casto hovorila, spriatelenie sa s vlastnymi démonmi
a neistotou, ktora ich sprevadzala, vedie k velmi jed-
noduchému, zdrzanlivému uvolneniu a radosti.

Asi po pol roku sa ma editorka Emily Hilburn
Sellova ndhodou opytala, ¢i nemam nejaké dalsie
prednasky, ktoré by sa dali pouzit v tretej knihe.
Poslala som jej kartonové skatule. Precitala si za-
pisy a to ju podnietilo, aby oznamila vydavatelstvu
Shambala Publications: ,Mame dalsiu knihu.

Pocas nasledujucich Siestich mesiacov Emily
triedila, presuvala, mazala a redigovala a ja som si
mohla dozicit do sytosti pracovat na kazdej kapi-
tole. Ked som neoddychovala alebo sa nedivala na
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ocean ¢i neprechadzala sa v horach, bola som tupl-
ne pohltend tymi prednaskami. Rinpoche mi raz dal
radu: ,,Oddychuj a pis.“ Vtedy som si nemyslela, ze
niekedy budem jedno ¢i druhé robit, ale v neskorsich
rokoch som jeho radu posluchla.

Tato kniha je vysledkom mojej spoluprace s Emi-
ly a mojho roku ni¢nerobenia.

Nech vas povzbudi, aby ste si usporiadali svoj zi-
vot a vzali si k srdcu ucenie o tprimnosti, laskavosti
a statocnosti. Ak je vas zivot chaoticky a stresujuci,
ndjdete v nom mnozstvo rad. Ak prechadzate zme-
nou, trpite stratou alebo ste len zdsadne nespokojni,
toto ucenie je vam S$ité na mieru. Hlavna vec je, ze
nam vsetkym treba pripomenut a povzbudit nas, aby
sme prijali cokolvek, ¢o sa objavi, a priniesli na tato
cestu vsetko, s ¢im sa stretneme.

Pri zavadzani tychto pokynov do praxe sa pripa-
jame k dlhej linii ucitelov a ziakov, pre ktorych sa
buddhovska dharma stala relevantnou pri vzostu-
poch a padoch v ich beznom Zivote. Mozeme sa
spriatelit so svojim egom a odhalit mudru mysel tak
ako oni.

Dakujem ctihodnému Chogjamovi Trungpovi rin-
pochemu za to, ze uplne zasvitil svoj zivot dharme
a horlivo odovzdaval jej podstatu ludom na Zapade.
Nech je in$piracia, ktorti som od neho ziskala, nakaz-
liva. Kiez by sme, tak ako on, viedli zivot bodhisattvu
a nezabudli sme na jeho slova: ,,Chaos by sa mal po-
vazovat za nesmierne dobru zvest.

PEMA CHODRON
Gampovo opatstvo
Pleasant Bay, Nové Skétsko, 1966
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1.

DOVERNE ZOZNAMENIE
SO STRACHOM

Strach je prirodzend reakcia na priblizovanie sa

k pravde.

PUSTIT SA NA DUCHOVNU CESTU je ako nasti-
pit do velmi malého ¢Ina a vydat sa na ocean hladat
nepoznané krajiny. S uprimnym cvi¢enim prichadza
inspiracia, no skor ¢i neskor narazime na strach. Po-
kial vieme, stratime sa na okraji sveta, ked sa dosta-
neme k horizontu. Pritahuje nas, tak ako vsetkych
badatelov, objavit, ¢o nas tam ¢aka, hoci este nevie-
me, ¢i mame odvahu tomu celit.

Ak sa zaCneme zaujimat o buddhizmus a roz-
hodneme sa zistit, ¢o ndm mo6ze poniknut, rychlo
objavime, zZe existuju rozli¢né pohlady na to, ako
sa da pri tom postupovat. Pri meditacii nazera-
nia dovnitra za¢iname rozvijanim vS§imavosti, pri
ktorej venujeme plni pozornost vSetkym svojim
Cinnostiam a myslienkam. Pri zenovej meditacii
pocuvame ucenie o prazdnote a sme vyzyvani, aby
sme sa spojili s otvorenou, neohranicenou jasnos-
tou mysle. Vadzrajanové ucenie nds uvadza do
tedrie prace s energiou vsSetkych situdcii a vide-
nia vSetkého, ¢o vznika, ako neoddelitelného od
prebudeného stavu. Kazdy z tychto pristupov nas
moze zaujat a podnietit nase nadSenie badat da-
lej, ale ked sa chceme dostat pod povrch a cvicit
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bez vahania, v istom bode nevyhnutne zaktsime
strach.

Strach je univerzalna skusenost. Citi ho aj ten
najmens$i hmyz. Ked ponorime ruku do prilivove;j
kaluze a prilozime prst k jemnym, otvorenym telam
morskych sasaniek, zatvoria sa. Robi to tak spontan-
ne vsetko. Nie je na tom ni¢ strasné, ked citime
strach pri stretnuti s nezndmym. Patri to k zivotu,
je to spolo¢né pre vsetkych. Reagujeme na moznost
osamelosti, smrti, na to, ze sa nebudeme mat o o
opriet. Strach je prirodzena reakcia na priblizovanie
sa k pravde.

Ak sa zaviazeme zostat tam, kde sme, potom sa
nasa skusenost stane velmi zivou. Veci sa velmi vy-
jasnia, ked niet kam uniknut.

Pocas dlhého zivota v tstrani som dospela k nie-
comu, ¢o mi pripadalo ako otrasné odhalenie, ze ne-
mozeme byt v pritomnosti a zaroven zasahovat do
toho, o sa nam deje. Viem, znie to celkom pochopi-
telne, ale ked objavite nieCo také, zmeni vas to. V tej
chvili sa nestalost stava velmi jasnou; takisto sucit,
tzas a odvaha. A rovnako strach. V skutocnosti kaz-
dy, kto stoji na prahu neznameho, uplne v pritom-
nosti bez referenéného bodu, zaziva bezpodstatnost.
Nase chdpanie sa prehibi, ked zistime, Ze pritomny
okamih je velmi zranitelnym miestom a ze moze byt
zaroven uplne sklucujici aj aplne jemny.

Na zaciatku badania mame vSemozné idealy
a oCakavania. Hladame odpovede, ktoré ukoja nas
dlho pocitovany hlad. No to posledné, ¢o chceme, je
dalSie zozndmenie sa so strasiakom. Prirodzene, lu-
dia sa snazia varovat nas. Spominam si, ze ked som
dostala prvé instrukcie k meditacii, instruktorka ma
oboznamila s technikou a navodom, ako ju mam
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praktizovat, a potom dodala: ,,Ale prosim, neodcha-
dzajte odtialto s myslienkou, ze meditacia je oslobo-
denie od podrazdenosti.“ NepresvedCia nds ziadne
varovania. V skutocnosti nas este vi¢Smi pritiahnu.

Hovorime tu o spoznavani strachu, o zoznamo-
vani sa so strachom, o divani sa mu priamo do oci —
nie ako o spdsobe rieSenia problémov, ale ako o upl-
nom ruSeni starych spdsobov pozerania, poCuvania,
ovoniavania, ochutndvania a myslenia. Pravdou je,
ze ked to naozaj zacneme robit, budeme neustale po-
nizeni. Nebude vela priestoru na aroganciu, ktoru
mdze priniest pridrziavanie sa idedlov. Aroganciu,
ktora nevyhnutne vznika, bude neustdle odvracat
nasa odvaha pokrocit o kusok dalej. Objavy, ku kto-
rym dospejeme prostrednictvom cviCenia, nemaju
ni¢ spolo¢né s vierou v nieco. Ovela viac spolo¢ného
maju s nasou odvahou zomriet, odvahou neustile
zomierat.

Vsetky rady o vSimavosti, prazdnote ¢&i praco-
vani s energiou ukazuju na to isté: zZe byt priamo
na mieste nas prikuva. Prikiva nas to k bodu casu
a priestoru, v ktorom sa nachadzame. Ked sa tam za-
stavime a nekoname, nepotlacame, nezvalujeme vinu
na nikoho iného ani na seba, potom narazime na
otvorenu otazku, ktora nema koncepénu odpoved.
Stretdvame sa aj so svojim srdcom. Ako velavravne
povedal jeden student: ,,Buddhovska prirodzenost,
Sikovne zamaskovana ako strach, nas kopne do zad-
ku, aby sme boli vnimavi.“

V Sestdesiatych rokoch 20. storocia som sa raz
v Indii zacastnila na prednaske istého muza o du-
chovnych skisenostiach. Povedal, ze bol rozhodnuty
zbavit sa negativnych emocii. Bojoval s hnevom a so
Ziadostivostou; bojoval s lenivostou a pychou. Ale
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najviac sa chcel zbavit strachu. Jeho ucitel meditacie
mu ustavicne hovoril, aby prestal bojovat, ale on to
bral len ako dalsi sposob vysvetlenia, ako ma preko-
nat svoje prekazky.

Nakoniec ho ucitel poslal meditovat do malej
chatrée na apiti hor. Zatvoril dvere a usadil sa, aby
cvicil, a ked sa zotmelo, zapalil tri malé sviecky.
Okolo polnoci zacul v kite miestnosti hluk a v tme
zazrel velikanskeho hada. Pripadal mu ako kobra
kralovska. Bola rovno pred nim a kolisala sa. Po
celi noc vydeseny upieral pohlad na hada. Bol taky
vylakany, ze sa nemohol ani pohnut. Bol tam len ten
had, on a strach.

Tesne pred svitanim zhasla posledna sviecka a on
sa rozplakal. Neplakal zo zifalstva, ale z dobroti-
vosti. Citil tazbu vSetkych zvierat a ludi na svete;
poznal ich odcudzenie a boj. Cela jeho meditacia ne-
bola ni¢im inym nez dal$im odlic¢enim a bojom. Pri-
jal — naozaj prijal z celého srdca —, Ze bol nahnevany
a ziarlivy, ze vzdoroval a bojoval a Ze sa bal. Prijal,
ze je tiez nadmieru vzacny — mudry a hlapy, bohaty
a chudobny a uplne nevyspytatelny. Citil taka vdac-
nost, ze v tej Uplnej tme vstal, podisiel k hadovi a po-
klonil sa mu. Potom na podlahe hlboko zaspal. Ked
sa zobudil, had bol pre¢. Nikdy sa nedozvedel, ¢i bol
len jeho fantaziou, alebo sa tam naozaj nachadzal,
a nezdalo sa mu, ze na tom zalezi. Ako povedal na
konci prednasky, tato déverna znamost so strachom
sposobila, ze sa jeho dramy zrutili a konecne cez ne
prenikol svet okolo neho.

Nikto nam nikdy nepovie, aby sme prestali utekat
pred strachom. Velmi zriedkavo ndm povedia, aby
sme sa k nemu priblizili, aby sme tam len boli, aby
sme sa so strachom zoznamili. Raz som sa spytala
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zenového majstra Kébuna China résiho, ako chape
strach, a on odpovedal: ,,Sahlasim. Suhlasim.* Oby-
Cajne nam vsak poradia, aby sme k nemu boli mili,
utisili ho, vzali si tabletku alebo odvratili od neho
pozornost, no aby sme sa ho za kazdu cenu zbavili.

Takéto povzbudenie nepotrebujeme, lebo od stra-
chu sa prirodzene distancujeme. Obvykle sa kritime
a rozrusime pri najmensom naznaku strachu. Citi-
me, ze prichddza, a mame sa na pozore. Je dobré
vediet, ze to robime, nie aby sme sa ustavi¢ne ob-
vinovali, ale aby sme si zdokonalili nepodmieneny
sucit. Najzalostnejsie je, ako samych seba klameme
o pritomnom okamihu.

Niekedy sa vSak dostaneme do slepej ulicky; vset-
ko sa rozpadd a dosli nim moznosti na unik. Vte-
dy sa zdaju najhlbsie duchovné rady celkom jasné
a jednoduché. Niet sa kde skryt. Vidime to tak ako
hocikto iny — lepsie nez hocikto iny. Skor ¢&i neskor
pochopime, ze hoci nemo6zeme zariadit, aby strach
vyzeral pekne, tak ¢i tak nds uvedie do vsetkého uce-
nia, ktoré sme kedy poculi alebo citali.

Takze ked sa nabuduce stretnete so strachom,
povazujte sa za Stastnych. Tu prichadza odva-
ha. Obycajne si myslime, ze odvazni ludia nemaju
strach. Pravdou je, ze strach doverne poznaju. V pr-
vom manzelstve mi manzel povedal, ze som jednym
z najodvaznejsich ludi, akych pozna. Ked som sa ho
opytala preco, odvetil, ze preto, lebo robim veci da-
lej, hoci som uplny zbabelec.

Vtip je v tom, aby sme pokracovali v skiimani
a nestiahli sa dokonca ani vtedy, ked zistime, ze nie-
Co nie je také, ako sme si mysleli. Budeme to ob-
javovat vzdy znovu a znovu. Ni¢ nie je také, ako
sme si mysleli. Mézem to povedat s velkou istotou.
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Prazdnota nie je to, ¢o sme si mysleli. Ani vSimavost
a strach. Sucit tiez nie je, co sme si mysleli. Laska.
Buddhovska prirodzenost. Odvaha. Toto sa kluc¢ové
oznacenia pre veci, ktoré vo svojej mysli nepozname,
ale kazdy z nas ich mohol zakusit. Toto su slova,
ktoré ukazuja, aky je Zivot naozaj, ked nechame,
aby sa vSetko rozpadlo, a dovolime si byt prikovani
v pritomnej chvili.
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2.
KED SA VSETKO ROZPADA

Ked'sa vsetko rozpadd a my sa ocitneme na hranici
ani nevieme coho, skiiskou pre kaidého z nds je zostat
tam a nekonkretizovat. Duchovnd cesta nie je o nebi
ani o tom, Ze sa nakoniec dostaneme na miesto, ktoré
je naozaj uzasné.

GAMPOVO OPATSTVO je rozlahlé miesto, kde
more splyva s oblohou. Obzor sa tam tiahne do-
nekonecna a v tom Sirom priestore poletuju Cajky
a havrany. Ta scéna je ako obrovské zrkadlo, ktoré
znasobuje pocit, Ze sa niet kam skryt. Okrem toho,
kedze ide o klastor, existuje tam len velmi malo moz-
nosti uniku — ziadne klamstvo, ziadna kradez, ziad-
ny alkohol, ziadny sex.

Gampovo opatstvo bolo miestom, kam som tu-
zila ist. Trungpa rinpoc¢he ma poziadal, aby som sa
stala jeho riaditelkou, a tak som sa tam napokon
ocitla. Moj tamojsi pobyt bol pozvanim overit si las-
ku k riadnej vyzve, pretoze v prvom roku som mala
pocit, ako keby ma varili zaziva.

Ked som sa dostala do opatstva, stalo sa mi, ze
sa vSetko rozpadlo. Vsetky sposoby, akymi sa chra-
nim, ktorymi sa klamem, akymi si udrziavam seba-
doveru — to vSetko sa rozpadlo. Nech som sa ako-
kolvek usilovala, nedokdzala som si s tou situdciou
poradit. Moj styl privadzal vSetkych do Sialenstva
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a nemohla som najst miesto, kde by som sa mohla
skryt.

Vidy som sa povazovala za flexibilnu, laskavi
osobu, ktori ma takmer kazdy rad. Tejto ilizie som
sa dokazala drzat takmer po cely zivot. No pocas pr-
vych rokov v opatstve som odhalila, ze som zila v is-
tom nepochopeni. Niezeby som nemala dobré vlast-
nosti, len som nebola zlaticko. Vela som investovala
do toho imidzu a uz jednoducho neobstal. Celé moje
nedokoncené dielo sa ukazalo zivo a presne v Ziari-
vych farbach nielen mne, ale aj vSetkym ostatnym.

Zrazu sa zdramatizovalo vsetko, co som predtym
na sebe nevidela. Akoby to nestacilo, ostatni sa mohli
slobodne vyjadrovat o mne aj o tom, o robim. Bolo
to také bolestivé, ze som premyslala, ¢i este niekedy
budem $tastnd. Mala som pocit, Ze takmer nepretr-
zite na mna padaju bomby so sebaklamami vybu-
chujicimi vsade navokol. Na mieste, kde sa tolko
cvicilo a studovalo, som sa nemohla stratit v snahe
ospravedlnit seba a obvinovat ostatnych. Taky unik
nebol mozny.

V tom case prisla na ndvstevu jedna ucitelka
a spominam si, ako mi povedala: ,,Ked sa spriateli$
so sebou, aj tvoja situacia bude priatelskejsia.

Tato lekciu som sa naucila uz prv a vedela som,
ze je to jedina cesta, ako ist dalej. Na stene som ma-
vala pripnuté heslo: ,, To, ¢o je neznicitelné, mozno
v nas najst len do tej miery, do akej sa znovu a zno-
vu vystavujeme zahube.“ Uz pred spoznanim budd-
histického ucenia som akosi vedela, zZe toto je duch
pravého prebudenia. Vsetko to bolo o odpttani sa
od vsetkého.

Predsa len, ked sa odrazu vsetko zriti a nemoze-
me néjst ni¢, coho by sme sa mohli chytit, velmi to
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boli. Je to ako motto Naropovho institatu: ,,Laska
k pravde vas stavia na miesto.“ Mohli by sme mat
romanticky pohlad na to, ¢o to znamena, ale ked
nas priklincuje pravda, trpime. Pozerame sa v kapel-
ni do zrkadla a sme tam so svojimi vyrazkami, star-
nticou tvarou, s nedostatkom laskavosti, agresivitou
a bojazlivostou — s tym vsetkym.

Tu prichadza dobrodenie. Ked je vSetko neisté
a ni¢ nefunguje, mohli by sme si uvedomit, ze sme
sa ocitli na pokraji niecoho. Mohli by sme si uve-
domit, Ze je to velmi zranitelné a dobrotivé miesto
a ze dobrotivost moze ist oboma smermi. Mdzeme
vypnut a citit sa pohorsene alebo sa moézeme s tou
pulzujicou vlastnostou vyrovnat. V bezpodstatnosti
je rozhodne nieCo dobrotivé a pulzujuce.

Je to druh skusky, aku potrebuju duchovni bo-
jovnici, aby prebudili svoje srdcia. Niekedy sa na
tomto mieste ocitneme pre chorobu alebo smrt. Za-
Zivame pocit straty — straty nasich milovanych, mla-
dosti, zivota.

Mam priatela, ktory zomiera na AIDS. Kym
som sa vybrala na cestu, zhovarali sme sa. Povedal:
»Nechcel som to, nenavidel som to a bol som z toho
vydeseny. Ale ukazuje sa, ze td choroba je mojim
najvacsim darom.“ Vravel: ,, Teraz je pre mna velmi
vzacna kazda chvila. Cely mdj zZivot pre mna vela
znamend.“ Nieco sa naozaj zmenilo a on sa citil pri-
praveny na smrt. Cosi, o bolo hrozné a desivé, sa
premenilo na dar.

Rozpadajuce sa veci su istym druhom testu a tiez
istym druhom lieCenia. Myslime si, Ze pointou je
urobit skusku alebo prekonat problém, ale pravdou
je, Ze veci sa naozaj nevyriesia. Spoja sa a rozpadnu.
Potom sa znovu spoja a znovu rozpadnu. Je to jed-
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