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Pochvalné recenzie:

»Kniha Radikdlne prijatie nam ponuka vyzvu, aby sme prijali seba sa-
mych so vetkou nasou bolestou, strachom a obavami a aby sme s lah-
kostou, ale pevne vykroc¢ili na cestu porozumenia a sucitu.

- THICH NHAT HANH

»Radikdlne prijatie prinasa laskavi muidrost a citlivé uzdravenie, vyni-
kajuci liek na nase pocity, Ze nie sme dost dobri, a na nase nenaplnené
tazby. Nadychnite sa, uvolnite sa a nechajte toto stcitné ucenie poze-
hnat vase srdce

- JACK KORNFIELD,

AUTOR KNiH CESTA SRDCE A PO EXTAZI PRADELNA

»Tara Brach ndm pripomina, Ze bez ohladu na to, ako velmi sme zrane-
ni, mdézeme sa rozhodnit patrit zivotu. Kniha Radikdlne prijatie je po-
zvankou k uzdraveniu nasej bolesti tym, ze prijmeme nase srdce.
- RACHEL NAOMI REMEN, M. D.,
AUTORKA KNIH KITCHEN TABLE WisDom

A My GRANDFATHER'S BLESSINGS



»lara Brach zru¢ne prepdja niektoré z najdolezitejsich novych poznatkov
sicasnej psychoterapie s jednym z hlavnych psychologickych pochopeni
Budhu: Neexistuje ziadna ¢ast nas samych, ktort by sme museli vyhnat
z nasho vedomia a z nasej lasky. Radikdlne prijatie je kniha a praktika,
ktoru vsetci potrebujeme.

- STEPHEN COPE,

AUTOR KNIHY YOGA AND THE QUEST FOR THE TRUE SELF

»Radikdlne prijatie je hlbokym, vricnym a dolezitym prispevkom do
novovznikajucej oblasti terapeutickej vnimavosti.*
- TARA BENNET-GOLEMAN,

AUTORKA KNIHY EMOCNA ALCHYMIA

»Ak bojujete s pocitom, ze nie ste dostato¢ne dobry, dostatocne hodny
lasky, dostato¢ne mudry alebo ze si nezaslazite ni¢ dobré, kniha Radikd!l-
ne prijatie by mala byt na prvom mieste vo vasom zozname knih na
¢itanie
- LARRY DOSSEY, M. D.,
AUTOR KNIH HEALING BEYOND THE Bopy,

REINVENTING MEDICINE A HEALING WORDS

»Radikdlne prijatie je jednym z najlepsich sprievodcov skuto¢nou medi-
tacnou praxou. Tara ndm ukazuje prebudenu inteligenciu a laskavost,
ktoré st samy osebe radikdlnou slobodou*

- RICHARD FREEMAN,

MEDZINARODNE UZNAVANY LEKTOR ASTANGA JOGY

»Vacsina z nds reaguje na utrpenie tak, ze sa mu bezmyslienkovite snazi
vyhnit alebo uniknudt. Této prelomova kniha ponuka alternativnu cestu,
ktord ndm umozni prijat seba samych aj druhych s laskou a porozu-
menim.
- G. ALAN MARLATT, PHD.,
RIADITEL CENTRA PRE VYSKUM ZAVISLOSTI,

WASHINGTONSKA UNIVERZITA
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Mojim rodicom,
ktori pozehnali méj Zivot

svojim Stedrym, milujiicim srdcom



Za hranicami predstdv o krivde a nekrivde
lezi litka. Stretneme sa tam.

Ked'si dusa lahne do trdvy,

svet je prilis plny na spravy.

Myslienky, jazyk, dokonca ani zvraty obratom
neddvaju zmysel v viom.

— Rumi
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Predslov

Drzite v rukdch krasnu vyzvu: uvedomit si, ze zivot mozno zit s mad-
rym a laskavym srdcom Budhu. V knihe Radikdine prijatie vam Tara
Brach $tedrym priehrstim ponuka liecivé slova aj transformacné po-
znanie, ktoré sd plodmi jej dlhoroénych sktsenosti, ktoré nadobudla
ako ocenovand lektorka meditacie a psychoterapeutka. Kedze sa po-
norila do kazdodennej préace na znovuobjavovani ludskej dostojnosti so
stcitnym srdcom plnym odpustenia, Tarino ucenie je bezprostredné
a hmatatelné: rozpuasta bariéry, ktoré ndm brénia Zit svoj zivot naplno.

V modernej spolo¢nosti plnej stresu a stutazivosti, ktora v mnohych
Iudoch prehlbuje pocit nedostato¢nosti, odsudzovanie seba samého
a stratu posvitnosti, st principy radikdlneho prijatia, ktoré sa tu vyjad-
rené, nevyhnutné na znovuobjavenie radostného a oslobodeného Zivo-
ta. Prostrednictvom réznych pribehov a skdsenosti studentov a kli-
entov, ako aj Tarinej osobnej cesty a jasnych, systematickych technik,
ktoré ponutka, nam kniha Radikdlne prijatie ukazuje mudre sposoby,
ako sa starat o seba, ako pretransformovat svoje trapenia a znovunado-
budnut celistvost.

A ¢o je najdolezitejsie, Radikdlne prijatie v nds prebudza nasu bud-
hovskd prirodzenost, zdkladné $tastie a slobodu, ktoré st neoddelitel-
nym pravom kazdej fudskej bytosti od jej narodenia. Citajte tieto stran-
ky pomaly. Vezmite si tieto slova a postupy k srdcu. Nechajte sa nimi
viest a pozehnat nimi svoju cestu.

Jack Kornfield
Spirit Rock Center
februar 2003
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Kde to boli?

SH— y/4
77 AN

Drahy priatel,

v jedno hortce letné popoludnie som pozorovala svoje dve malé
vnucky, ako sa $pliechaji a hraji na brehu zalivu Cape Cod. Uz hodinu
zbierali poklady — musle hrebenatiek, krabie klepetd, malé farebné
kamienky — a te$ili sa z kazdého nového ndlezu. Hladela som na ne s ra-
dostou v srdci a zaroven so skuto¢nym pocitom smutku. Milovali zivot,
milovali tento krdsny, tajomny svet, svet, ktory sa dnes ocitd vo velkych
problémoch. Len mesiac predtym boli medzi tymi, ktori museli opustit
svoje domovy v Kalifornii pre lesné poziare. Aky bude ich zivot a zivot
ich rodiny o styri roky? O desat rokov? Aky svet im zanechdme, aky svet
zanechame ich generécii a tym, ktori pridu po nds?

Nad tymito myslienkami som rozjimala, ked ma oslovilo moje vyda-
vatelstvo s ndvrhom na nové vydanie knihy Radikdlne prijatie. Ochotne
som stihlasila. Moje vlastné chapanie sveta sa odvtedy prehibilo a svet
sa od prvého vydania knihy zmenil. A v stc¢asnosti, v Case viacerych
globdlnych kriz a narastajticej kolektivnej uzkosti, si plne uvedomujem,
ze praktiky radikdlneho prijatia st pre nasu prosperitu este dolezitejsie.
Pestuju nesudiacu, bdelt a ohladuplnd pritomnost, ktord ndim umoz-
nuje reagovat na nas svet so vsetkou nasou inteligenciou a stcitom.

V ten den na pldzi mi préve toto prijatie pritomnosti umoznilo udr-
Zat a uctit si td neznu zmes emocii — radost, ktord oslavuje zdzraky zi-
vota, a smutok nad stratou toho, ¢o milujeme. Oboje st nevyhnutnou
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a prekrasnou stcastou toho, ¢o ma naplna energiou, aby som robila, ¢o
mozem, a svojou troskou pomohla zmenit svet, ktory buda obyvat moje

vnucky.

Principy radikalneho prijatia zostavaju ustrednym prvkom vsetkych
oblasti mojho zivota. Pomdhaju mi s ldskavostou prijat nasu Iudska
nedokonalost. Umoznuja mi zostarnut a zmierit sa so smutkom, ktory
prichddza s odchodom blizkych. Umoznuji mi celit utrpeniu rasizmu,
nerovnosti a neprdvosti a reagovat na ne. A v kazdom okamihu ma
plnd, neodporujica pritomnost radikdlneho prijatia otvdra krase
a dobru, ktoré su vzdy tu, v nds a okolo nés, a odhaluji milujuce vedo-
mie, ktoré je nasou spolo¢nou podstatou.

Nespocetné mnozstvo $tudentov a citatelov sa so mnou podelilo
o to, ako im pozehnanie radikdlneho prijatia pomohlo duchovne sa pre-
budit — ¢i uz riesili problémy v rodicovstve, pri rozvode, strate zamest-
nania, zavislostiach ¢i vaznych chorobdch, alebo konfliktoch s inymi
ludmi vo svojom Zivote. A v poslednych rokoch tie isté postupy posil-
nili odolnost v ¢ase strachu a utrpenia z klimatickych zmien, pandémie,
likvidacie demokracie, z nésilia a vojen na celom svete.

Aj pre tych, ktorych sa globdlne krizy priamo nedotykaju, je
prirodzené, ze nds svet vinimajud s tazkym srdcom. Nikto z nds sa nevyh-
ne skdsenosti s tym, akd je nasa spolo¢nost rozdelend, ako radikédlne
neprijimame tych, ktorych povazujeme za ,inych®, aki sme k nim ne-
priatelski a ako im ned6verujeme. Prenédsanie zla na druhych — robenie
z druhych nepriatelov — sa stupriuje, ked ludi zachvati strach. Vidime
to, ked ludia povazujui imigrantov a utecencov za nepriatelov, ked tuto-
¢ia na tych, ktori maju opac¢né politické nézory, alebo ked sa citia
ohrozeni prislu§nikmi urcitych ras alebo ndbozenstiev, pohlavi ¢i sexu-
dlnych identit. Nendvist a pohfdanie nepriatelmi su korefimi ludského
ndsilia a zdd sa, Ze v naSom traumatizovanom svete sl mimoriadne
silné.

Ak citime averziu voci druhym, mdme tendenciu smerovat ju do-
vnutra a robit si z Casti seba nepriatela, a to aj napriek tomu, Ze si to
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uvedomujeme. Mnohi z nds sa odsudzuju za svoju neistotu, zavislosti,
za svoje vlastné telo, nekontrolované emdcie, sustredenost na seba. Za-
kladna bolest prameniaca z pocitu, Ze sme nemilovani a nejakym spo-
sobom narus$eni, podnecuje najvyssiu mieru depresii a izkosti, akd bola
kedy zaznamenan4, ¢o md za nésledok celosvetovii epidémiu osamelos-
ti a alarmujuci narast samovrazd, najmé u mladych dospelych.

Zijeme v ¢asoch kolektivnej duchovnej krizy: Zabudli sme, Ze patri-
me k sebe navzdjom a k naSej zivej Zemi. Této choroba odlucenia je
zufalym volanim po lieku radikdlneho prijatia, po jasnej a otvorenej
pritomnosti, ktord nds znovu spoji so Zivotom. Vdaka radikdlnemu
prijatiu milujeme seba a jeden druhého, aby sme sa navzdjom uzdravili
a duchovne prebudili.

Niektoré z ikonickych umeleckych diel tibetského budhizmu znazor-
nujd, ako k tomuto prebudeniu dochddza. V mandaldch a chramoch
strazia vstup do posvitného priestoru nelttostné bozstva. S plantcimi
ocami a hnevlivym vyrazom na tvéri znazornujd univerzalne energie stra-
chu, hnevu, nendvisti, chamtivosti a klamu, ktoré v$etci nosime v sebe.
Ak sa s tymito tiefiovymi bozstvami nevyrovndme mudro, lahko sa nds
zmocnia, uvdznia nds v utrpeni a oddelia nas od seba samych i od seba
navzdjom. Ignorovanie nasho strachu ¢i chamtivosti alebo odsudzovanie
sa za to, ze citime hnev a nendvist, tieto bozstva len posiliiuje. Ak sme
schopni otvorit sa tymto prvotnym energiam s vedomou pritomnostou,
uznat ich a bez boja ¢i odporu im dovolit, aby nami prenikali, za¢ne do-
chadzat k prerodu. Ked sa otvorime trvalej a chdpajicej pritomnosti, aby
sme sa v nej plne usidlili, sami sa stdvame tou bdelou, milujtiicou pritom-
nostou. V tomto posvitnom priestore sme doma.

Predneddvnom som mala zivu skiisenost s tym, ako sa dajt transfor-
movat tienové bozstvd. Byvam dvadsatpdt minut od washingtonského
Kapitolu, a ked sa 6. janudra 2021 objavili spravy o Gtoku nan, moéj ner-
vovy systém v prvej chvili zaplavil $ok. Tento $ok sa ndsledne zmenil na
hnev na péchatelov, hlboky pocit averzie a obvinovania. Az ked som si
uvedomila, Ze si vytvdram takzvaného ,nepriatela“, zastavila som sa
a vedome som sa otvorila hnevu - citila som tlak a hord¢avu na hrudi,
stiahnuté hrdlo, zovrett ¢elust — a dovolila som si naplno prezit suro-
vost tejto energie. Ked sa obvinujice myslienky utisili, hnev sa zmenil
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na strach. Vyvold to ob¢iansku vojnu? Co to znamend pre buddcnost
demokracie? To, ze som neodoldvala strachu a nepopierala ho, vo mne
uvolnilo vlnu bezmocnosti a ztfalstva z nasej krajiny a sveta. Ked som
dalej vnimala, ¢o sa vo mne odohrdvalo, a venovala som tomu pozor-
nost, zistila som, Ze v zdfalstve st obsiahnuté aj starosti a smutok. Smu-
tok, ktory sa teraz objavil, sa netykal len skuto¢ného utrpenia, ktoré
utok sposobil, ale aj utrpenia, ktoré tento utok vyvolal, a budiceho utr-
penia, ktoré mdze pre néas vSetkych znamenat. Pozornost a energia,
ktort mali tienové bozstva, bola teraz pritomnd a citlivd. Radikalne
prijatie rozvijajucich sa emocii ma prenieslo domov, do posvitného
priestoru, a ja som mohla reagovat na tGto nasilnd udalost slovami
a ¢inmi, ktoré vychddzali z miesta jasnosti a starostlivosti, nie hnevu.

Potreba zastavit sa a prehibit pozornost sa objavuje vzdy, ked sa zja-
via tieto zurivé bozstvd hnevu a obvinovania. Naj¢astejsie sa to stdva,
ked ¢itam alebo poctivam sprdvy a zarazi ma skutoc¢nost, ze prave ti
najzranitelnejsi st najviac zneuzivani. S kazdym dal$im nacvikom radi-
kélneho prijatia je cesta domov jednoduchsia. Kazdé dalsie praktizova-
nie radikdlneho prijatia ma vracia k tomu, aby som si uvedomila, na
¢om mi najviac zalezi, a ¢o mi dodava energiu konat v reakcii na nasu
ohrozenti demokraciu, devastidciu sposobenud narastajucimi klimatic-
kymi zmenami a socidlnu a rasovil nespravodlivost.

Moja vlastnd skasenost mi ukézala, aké lahké je povazovat tych
druhych za zlych, za nepriatelov. Videla som tiez, ako nds toto vnimanie
zaloZzené na strachu oddeluje od nésho srdca a rozumu. Nie sme
schopni vidiet ludskd zranitelnost druhych ani nagu spolo¢nu ludskost.
Namiesto toho, aby sme nasu spolo¢nost posavali k uzdraveniu, pris-
pievame k $pirdle rozdelenia a agresie, ktora zachvatila nasu spoloc¢-
nost. Ako to uz pred stdroc¢iami vyjadrili budhistické pisma: Nendvist
nikdy nezanikd nendvistou, uzdravuje sa jedine ldskou. To je prastary
a vecny zdkon.

*
*
%

Ruby Sales, aktivistka za ob¢ianske prava a duchovna vodkyna, vycha-
dza z tejto mudrosti. Ked sa stretne s ludmi, ktori zneuzivaju seba alebo
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inych, namiesto toho, aby ich stdila ¢i odsudzovala, vnitorne (a nieke-
dy aj navonok) sa pyta: ,Kde to boli?* To jej umoznuje vidiet za skodli-
vym spravanim bolest a utrpenie, ktoré st jeho hnacou silou, a prebu-
dzat pritomnost a stcit v jadre radikdlneho prijatia.

Radikalne prijatie vSak neznamend, Ze dovolime druhym, aby ndm
ublizovali. U¢itelka zenového budhizmu Roshi Joan Halifax hovori
o dolezitosti mat ,Pevny zaklad“ a ,Mékké srdce”. Potrebujeme Pevny
zdklad — jasnost, hranice, odvahu, silu a ochotu chrénit seba aj druhych
pred zranenim. Potrebujeme schopnost byt rozhodni, hovorit pravdu
a bojovat proti nespravodlivosti. A ziroven potrebujeme Miakké srdce
— prijatie, nehu a starostlivost, ktora zahfna vsetky bytosti, aj ked ich
spravanie je zranujuce. Rozvijanim tejto kombindacie sily a otvorenosti
sa nas zivot stava aktivnym vyjadrenim lasky.

Mnohi evolu¢ni psycholégovia sa domnievajy, Ze ndsilie medzi fud-
mi sa v priebehu storo¢i zmiernilo, Ze prosocidlne emécie ako ldska,
odpustenie, empatia a sucit sa posilnili. Tato evolu¢na trajektéria vsak
neprebieha priamociaro. Podobne ako ja moZete mat pocit, ze na roz-
diel od toho, aby sa nds druh staval kooperativnejsim a altruistickejsim,
sa zd4, ze upada do bolestne temného obdobia. Hoci sila prvotnej agre-
sie nds sprevadzala naprie¢ celou [udskou histériou, dnes je jasné, ze ak
v sebe nedokazeme prebudit lep$ie aspekty nasej prirodzenosti, pred-
stavujeme jasnud a bezprostrednt hrozbu pre vsetky druhy na Zemi.

Preto je este dolezitejsie, aby sme sa venovali konfrontacii a preme-
ne tienovych bozstiev strachu a nendvisti, ktoré nés rozdeluja. To sa
deje, ked trénujeme svoje vlastné srdce a vedomie a ked praktizujeme
vzdjomné radikélne prijatie. Zakazdym, ked sa sami seba alebo jeden
druhého spytame: ,Kde to boli?” a potom pozorne naciivame a venu-
jeme sa tomu, zasievame semienka skuto¢ného uzdravenia. Prechidza-
me od rozdelenia k spojeniu, od ,my a oni“ k ,,my“. Mdzeme to robit bez
ohladu na to, ¢i sme s druhym ¢lovekom osobne, alebo len premys$lame
vo vlastnej mysli a srdci o niekom, koho mozno pozname, alebo aj nie.
Mozete to skusit na chvilu s niekym vo svojom Zivote, od koho sa citite
oddeleni alebo s kym ste v rozpore. Vo svojej mysli si dant osobu pred-
stavte zblizka. Co si véimnete? Aky je vyraz jej tvare? V ¢om moze byt
jej Zivot zlozZity? Teraz sa spytajte: ,Kde to boli?“ a naladte sa vnimavo
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celym telom, srdcom aj duchom. Vnimajte kvalitu stcitu a spojenia,
ktora sa objavuje.

Najmai v tychto ndro¢nych ¢asoch nielen vo svete, ale aj v nasich zi-
votoch je spoloc¢na cesta radikalneho prijatia tym, co posilnuje nasho
ducha. Videla som silu spolo¢nej meditacie v intimite ticha a spojenie,
ktoré vznik4, ked sa Gprimne delime o svoje zdfalstvo a smitok nad na-
$ou ubolenou Zemou. Videla som, ako ndm odvazne praktizovanie
bdelosti, ¢eliac zraneniam z rasového rozdelovania, umoznuje prehibit’
citlivost a porozumenie, otvorit sa vzjomnej starostlivosti a smerovat
k zmiereniu. Videla som, ako sa Iudia v konfliktnych, rozdelenych rodi-
ndch znova spéjaji, ked si uvedomia, Ze to, na ¢om zélezi, je laska, a ked
sa ucia laskavo znédsat svoju vlastnt bolest aj bolest toho druhého.
A videla som, ako ti, ktori sa spajaja, aby slazili ndasSmu svetu, ¢i uz
v malej miere, alebo velkej, v tom nachddzaji novy zmysel a hlboké
uspokojenie.

Prehlbuje to nasu doveru, ked vieme, kolkym fudom skuto¢ne zalezi
na tom, aby prebudili svoje srdcia a pomohli nd$mu zranenému svetu.
Spolo¢na cesta radikélneho prijatia napina nas Zivot nddejou, odvahou
a ldskou, ktoré pramenia z uvedomenia si nasej spolupatri¢nosti.

V tomto novom vydani knihy Radikdlne prijatie vim s radostou
predstavujem meditacnu techniku R.A.L.N., aplikovani meditaciu ra-
dikdlneho prijatia, ktord sa stala neoddelitelnou sti¢astou mojej vlastne;j
praxe a ktord mnohym zmenila zivot. R.A.LLN., ¢o je skratka pre Recog-
nize — Allow — Investigate — Nurture (uvedomovat si — dovolit — pre-
skimat — postarat sa), systematicky vzbudzuje v§imavost a sucit, ktoré
prindsaju uzdravenie tazkych emocii. Bude vds viest pri hlbokej
a oslobodzujticej prici na transformécii tienovych bozstiev, s ktorymi
sa stretavate. R.A.LLN. vds spolu s riadenymi meditdciami, pribehmi
a ucenim v tejto knihe moze doviest domov k laske a vedomiu, ktoré su
vasou pravou podstatou.

Vdaka tomuto vnitornému prebudeniu sa nés$ Zivot ¢oraz viac zosu-
laduje s nagim srdcom. Vidime a pozndvame nielen na$u spoloé¢nu lud-
skd zranitelnost, ale aj tajomstvo, dobrotu a svetlo, ktoré prebyvaja
v kazdej bytosti. Laska, ktora prekvitd v naSom osobnom zivote, sa
spolo¢ne prejavuje ako spravodlivost, sdcit, rovnost a mier. Tato
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vedoma a starostliva spoloc¢nost je nasim spolo¢nym potencidlom, je
nadejou nielen pre moje vnucatd, ale aj pre vSetky nase deti, pre vSetky
druhy, pre nasu vzacnu Zem.

Najdrahsi ¢itatel, ¢i uz tato knihu ¢itate po prvykrat, alebo ju ¢itate
znova, nech vdm tieto ucenia a praktiky poslizia na oslobodenie vasho
srdca. A nech spolocne vytvorime svet, po ktorom tizime — radostnejsi
a laskavejsi svet, ktory si vazi posvatnost vo vsetkych zivych bytostiach.

S laskyplnym pozehnanim,

Tara
november 2023
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»N1eCo so mnou nie je
v poriadku.”

Pocas stddia na vysokej skole som odisla na vikend do hor so svojou
starSou a mudrej$ou priatelkou, ktord mala vtedy dvadsatdva rokov.
Ked sme si postavili stan, sedeli sme pri potoku, pozorovali sme, ako sa
voda viri okolo kamenov, a zhovérali sa o nasich Zivotoch. V jednej
chvili mi opisala, ako sa u¢i byt ,svojou vlastnou najlep$ou priatelkou®.
Zaplavila ma obrovskd vlna smutku a rozplakala som sa. Od vlastnej
najlep$ej priatelky som bola na mile vzdialend. Neustdle ma prena-
sledoval moj vnutorny hlas, ktory bol nemilosrdny, neldtostny, odsu-
dzujuci, nednavny, ¢asto neviditelny, ale vzdy naporudzi. Vedela som,
Ze by som sa nikdy nesprdvala k mojej priatelke tak, ako som sa sprava-
la sama k sebe, bez zlutovania a laskavosti.

Nemohla som sa zbavit predstavy, Ze ,nieCo so mnou nie je
v poriadku®. Snazila som sa dostat pod kontrolu a napravit to, ¢o som
pocitovala ako svoje narusené ja. Realizovala som sa na akademickej
pode, bola som horlivou politickou aktivistkou a viedla som ¢uly spolo-
¢ensky zivot. Bolesti som sa vyhybala (a zdroven si vytvarala dal$iu)
zdvislostou od jedla a posadnutostou dspechom. Moja snaha vyhladé-
vat pozitok bola niekedy konstruktivna — v prirode, s priatelmi —, ale
inokedy zahfnala impulzivny druh hladania vzru$enia prostrednictvom



uzivania rekrea¢nych drog, sexu a inych avantdr. V ociach sveta som
bola vysoko funkénd. Vo svojom vnutri som vsak bola tzkostliva,
popudliva a casto depresivna. Nebola som spokojna so Ziadnou oblas-
tou svojho Zivota.

Pocit, Ze nieC¢o so mnou nie je v poriadku, sprevadzala hlboka osa-
melost. V obdobi ranej mladosti som si niekedy predstavovala, Ze Zijem
v priehladnej bubline, ktord ma oddeluje od Iudi a Zivota okolo mna.
Ked som sa citila dobre a bola som v pohode s ostatnymi, bublina sa
stencovala, az bola takmer ako neviditelny opar plynu. No ked som sa
citila zle, jej steny boli také hrubé, az sa mi zdalo, Ze ich musia vidiet aj
ostatni. Uvédznend vo vndtri tejto bubliny som sa citila prazdna
a bolestne osameld. Postupom c¢asu sa bublina akosi vytratila, ale stéle
som zila v strachu, ze niekoho sklamem alebo Ze budem odmietnuta.

S mojou priatelkou z vysokej $koly to bolo iné — doverovala som jej
natolko, Ze som k nej bola uplne otvorend. Pocas nasledujtcich dvoch
dni zdoldvania vysokych horskych hrebenov, ked sme sa niekedy roz-
pravali a inokedy sedeli v tichu, som si zacala uvedomovat, ze pod vset-
kymi mojimi vykyvmi nédlad, depresiami, osamelostou a navykovym
spravanim sa skryva pocit hlbokej osobnej nedostato¢nosti. Prvykrat
som jasne nazrela do jadra utrpenia, ku ktorému som sa v Zivote stale
vracala. Hoci som sa citila odhalend a vydana svetu napospas, intuitivne
som citila, Ze tym, ze Celim tejto bolesti, vstupujem na cestu uzdravenia.

Ked sme v ten vecer schddzali dole z hor, moje srdce bolo lahsie, no
stéle bolavé. Tazila som byt k sebe ldskavejsia. Tuzila som spriatelit sa
$o svojim vnutornym prezivanim a citit vac¢siu blizkost a lahkost vo
vztahu k ludom v mojom Zivote.

Ked ma o niekolko rokov neskor tito tuzba priviedla na cestu bud-
hizmu, nasla som tam ucenie a praktiky, ktoré mi umoznili priamo celit
pocitom nedostato¢nosti a neistoty. Poskytli mi spdsob, ako jasne
vidiet, ¢o prezivam, a ukdzali mi, ako pristupovat k moéjmu zivotu so
sicitom. Budhovo ucenie mi tiez pomohlo zbavit sa mojej bolestnej
a mylnej predstavy, Ze som vo svojom utrpeni sama, Ze je to moj osobny
problém a nejakym sposobom moja vina.

Za poslednych dvadsat rokov som ako psychologic¢ka a lektorka
budhizmu pracovala s tisickami klientov a $tudentov, ktori sa mi zverili,
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ako bolestne ich zatazuje pocit, ze nie st dost dobri. Ci uz sa nas$ roz-
hovor odohraval v ustrani pocas desatdnového medita¢ného pobytu,
alebo na tyzdennom terapeutickom sedeni, utrpenie a strach z nedos-
tatoCnosti a menejcennosti st vo svojej podstate vzdy rovnaké.

Na mnohych z nds tento pocit, Ze nie sme dost dobri, ¢iha hned za
rohom. Netreba vela — staéi pocut o uspechoch niekoho iného, vypocut
si kritiku, pohadat sa, urobit chybu v praci —, aby sme nadobudli pocit,
Ze nieco s nami nie je v poriadku.

Jedna moja priatelka to zhrnula takto: ,Pocit, Ze so mnou nieco nie
je v poriadku, je ako neviditelny a toxicky plyn, ktory neustale dycham
Ked vnimame svoj Zivot cez tuto optiku osobnej nedostato¢nosti, sme
uvédzneni v tom, o nazyvam tranzom bezcennosti. Uvdzneni v tomto
tranze nie sme schopni vnimat pravdu o tom, kym skuto¢ne sme.

Jedna studentka na medita¢nom pobyte, ktory som viedla, mi
porozpravala o zazitku, ktory jej ukéazal, akou tragédiou je zit v tomto
tranze. Marilyn presedela mnoho hodin pri posteli svojej umierajtcej
matky — ¢itala jej, meditovala vedla nej neskoro do noci, drzala ju za
ruku a neustéle jej opakovala, ze ju miluje. Vacsinu Casu zostdvala
Marilynina matka v bezvedomi, jej dych bol preryvany a nepravidelny.
Jedného réna pred svitanim v$ak ndhle otvorila o¢i a jasne a ststredene
sa zahladela na svoju dcéru. ,Vies,* zasepkala ticho, ,cely Zivot som si
myslela, Ze so mnou nieco nie je v poriadku. Mierne pokrutila hlavou,
akoby chcela povedat: ,,Akd skoda Nato zavrela o¢i a opat upadla do
kémy. O niekolko hodin zomrela.

Nemusime ¢akat, kym budeme na smrtelnej posteli, aby sme si uve-
domili, aké mrhanie nasim drahocennym Zivotom je nosit v sebe pre-
svedcenie, Ze s nami nieco nie je v poriadku. KedZe nd$ zvyk mat pocit,
ze nie sme dostatoc¢ne dobri, je taky silny, prebudenie sa z tranzu bez-
cennosti si vyzaduje nielen vnitorné odhodlanie, ale aj aktivny tréning
srdca a mysle. Prostrednictvom budhistickych praktik uvedomovania
sa oslobodime od utrpenia tohto tranzu tym, Ze sa nau¢ime rozpoz-
névat, ¢o je pravdivé v pritomnom okamihu, a tym, Ze prijmeme vsetko,
¢o vidime, s otvorenym srdcom. Toto pestovanie bdelosti a stcitu nazy-
vam radikdlnym prijatim.

PROLOG XX



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	Predslov
	ÚVOD
	PROLÓG
	JEDEN
	DVA
	TRI
	ČTYRI
	PÄŤ
	ŠESŤ
	SEDEM
	OSEM
	DEVÄŤ
	DESAŤ
	JEDENÁSŤ
	DVANÁSŤ
	TRINÁSŤ
	DODATOK
	POĎAKOVANIE
	ZDROJE A OPRÁVNENIA PRE CITÁCIE
	O AUTORKE



