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Pochvalné recenzie:

„Kniha Radikálne prijatie nám ponúka v2zvu, aby sme prijali seba sa-
m2ch so v0etkou na0ou bolesťou, strachom a obavami a aby sme s Kah-
kosťou, ale pevne vykrožili na cestu porozumenia a súcitu.“ 

– THICH NHAT HANH

„Radikálne prijatie priná0a láskavú múdrosť a citlivé uzdravenie, vyni-
kajúci liek na na0e pocity, ze nie sme dosť dobrí, a na na0e nenaplnené 
túzby. Nad2chnite sa, uvoKnite sa a nechajte toto súcitné uženie poze-
hnať va0e srdce.“ 

– JACK KORNFIELD, 

AUTOR KNÍH C ESTA SRDCE A P O EX TÁZI PR ÁDELNA

„Tara Brach nám pripomína, ze bez ohKadu na to, ako veKmi sme zrane-
ní, môzeme sa rozhodnúť patriť zivotu. Kniha Radikálne prijatie je po-
zvánkou k uzdraveniu na0ej bolesti t2m, ze prijmeme na0e srdce.“ 

– RACHEL NAOMI REMEN, M.  D. , 

AUTORKA KNÍH K ITCHEN T ABLE W ISDOM

A M Y G R ANDFATHER’ S B LESSINGS



„Tara Brach zružne prepája niektoré z najdôlezitej0ích nov2ch poznatkov 
súžasnej psychoterapie s jedn2m z hlavn2ch psychologick2ch pochopení 
Budhu: Neexistuje ziadna žasť nás sam2ch, ktorú by sme museli vyhnať 
z ná0ho vedomia a z na0ej lásky. Radikálne prijatie je kniha a praktika, 
ktorú v0etci potrebujeme.“ 

– STEPHEN COPE, 

AUTOR KNIHY Y OG A AND THE Q UEST FOR THE T RUE S ELF

„Radikálne prijatie je hlbok2m, vrúcnym a dôlezit2m príspevkom do 
novovznikajúcej oblasti terapeutickej vnímavosti.“ 

– TARA BENNET-GOLEMAN, 

AUTORKA KNIHY E MOČNÁ ALCHÝMIA

„Ak bojujete s pocitom, ze nie ste dostatožne dobr2, dostatožne hodn2 
lásky, dostatožne múdry alebo ze si nezaslúzite niž dobré, kniha Radikál-
ne prijatie by mala byť na prvom mieste vo va0om zozname kníh na 
žítanie.“ 

– LARRY DOSSEY,  M.  D. , 

AUTOR KNÍH H EALING B EYOND THE B ODY, 

R EINVENTING M EDICINE A H EALING W ORDS

„Radikálne prijatie je jedn2m z najlep0ích sprievodcov skutožnou medi-
tažnou praxou. Tara nám ukazuje prebudenú inteligenciu a láskavosť, 
ktoré sú samy osebe radikálnou slobodou.“ 

– RICHARD FREEMAN, 

MEDZINÁRODNE UZNÁVANĽ LEK TOR AWTANGA JOGY

„Väž0ina z nás reaguje na utrpenie tak, ze sa mu bezmy0lienkovite snazí 
vyhnúť alebo uniknúť. Táto prelomová kniha ponúka alternatívnu cestu, 
ktorá nám umozní prijať seba sam2ch aj druh2ch s láskou a porozu-
mením.“ 

– G.  ALAN MARLAT T,  PHD. , 

RIADITEÚ  CENTRA PRE VĽSKUM ZÁVISLOSTÍ, 

WASHINGTONSKÁ UNIVERZITA
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dravenie, vynikajúci liek na naše pocity, že nie sme dosť dobrí, a na naše nenaplne-
né túžby. Nadýchnite sa, uvoľnite sa a nechajte toto súcitné učenie požehnať vaše 
srdce.“

– JACK KORNFIELD, 
AUTOR KNÍH CESTA SRDCE A PO EXTÁZI PRÁDELNA

„Tara Brach nám pripomína, že bez ohľadu na to, ako veľmi sme zranení, mô-
žeme sa rozhodnúť patriť životu. Kniha Radikálne prijatie je pozvánkou k uzdra-
veniu našej bolesti tým, že prijmeme naše srdce.“

– RACHEL NAOMI REMEN, M. D., 
AUTORKA KNÍH KITCHEN TABLE WISDOM  A MY 

GRANDFATHER’S BLESSINGS

„Tara Brach zručne prepája niektoré z najdôležitejších nových poznatkov sú-
časnej psychoterapie s jedným z hlavných psychologických pochopení Budhu: Ne-
existuje žiadna časť nás samých, ktorú by sme museli vyhnať z nášho vedomia a z 
našej lásky. Radikálne prijatie je kniha a praktika, ktorú všetci potrebujeme.“

– STEPHEN COPE, 
AUTOR KNIHY YOGA AND THE QUEST FOR THE TRUE SELF

„Radikálne prijatie je hlbokým, vrúcnym a dôležitým príspevkom do novovzni-
kajúcej oblasti terapeutickej vnímavosti.“

– TARA BENNET-GOLEMAN, 
AUTORKA KNIHY EMOČNÁ ALCHÝMIA

„Ak bojujete s pocitom, že nie ste dostatočne dobrý, dostatočne hodný lásky, 
dostatočne múdry alebo že si nezaslúžite nič dobré, kniha Radikálne prijatie by 
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– LARRY DOSSEY, M. D., 
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Mojim rodišom, 
ktorí poýehnali môj ýivot 

svojím útedrcm, milujúcim srdcom



Za hranicami predstáv o krivde a nekrivde
leýí lúka. Stretneme sa tam.

KeZ si duúa .ahne do trávy,
svet je príliú plnc na správy. 
Myúlienky, jazyk, dokonca ani zvraty obratom
nedávajú zmysel v Kom.

– RÚMÍ
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XI

Predslov

Drzíte v rukách krásnu v2zvu: uvedomiť si, ze zivot mozno ziť s múd-
rym a láskav2m srdcom Budhu. V knihe Radikálne prijatie vám Tara 
Brach 0tedr2m priehr0tím ponúka lieživé slová aj transformažné po-
znanie, ktoré sú plodmi jej dlhorožn2ch skúseností, ktoré nadobudla 
ako oce„ovaná lektorka meditácie a psychoterapeutka. Keáze sa po-
norila do kazdodennej práce na znovuobjavovaní Kudskej dôstojnosti so 
súcitn2m srdcom pln2m odpustenia, Tarino uženie je bezprostredné 
a hmatateKné: rozpú0ťa bariéry, ktoré nám bránia ziť svoj zivot naplno.

V modernej spoložnosti plnej stresu a súťazivosti, ktorá v mnoh2ch 
Kuáoch prehlbuje pocit nedostatožnosti, odsudzovanie seba samého 
a stratu posvätnosti, sú princípy radikálneho prijatia, ktoré sú tu vyjad-
rené, nevyhnutné na znovuobjavenie radostného a oslobodeného zivo-
ta. Prostredníctvom rôznych príbehov a skúseností 0tudentov a kli-
entov, ako aj Tarinej osobnej cesty a jasn2ch, systematick2ch techník, 
ktoré ponúka, nám kniha Radikálne prijatie ukazuje múdre spôsoby, 
ako sa starať o seba, ako pretransformovať svoje trápenia a znovunado-
budnúť celistvosť.

A žo je najdôlezitej0ie, Radikálne prijatie v nás prebúdza na0u bud-
hovskú prirodzenosť, základné 0ťastie a slobodu, ktoré sú neoddeliteK-
n2m právom kazdej Kudskej bytosti od jej narodenia. mítajte tieto strán-
ky pomaly. Vezmite si tieto slová a postupy k srdcu. Nechajte sa nimi 
viesť a pozehnať nimi svoju cestu.

Jack Kornfield
Spirit Rock Center

február 3––V



XIII

Ú V O D

Kde to bolí?

Drah2 priateK, 
v jedno horúce letné popoludnie som pozorovala svoje dve malé 

vnužky, ako sa 0pliechajú a hrajú na brehu zálivu Cape Cod. Uz hodinu 
zbierali poklady – mu0le hrebenatiek, krabie klepetá, malé farebné 
kamienky – a te0ili sa z kazdého nového nálezu. HKadela som na ne s ra-
dosťou v srdci a zárove„ so skutožn2m pocitom smútku. Milovali zivot, 
milovali tento krásny, tajomn2 svet, svet, ktor2 sa dnes ocitá vo veKk2ch 
problémoch. Len mesiac predt2m boli medzi t2mi, ktorí museli opustiť 
svoje domovy v Kalifornii pre lesné poziare. Ak2 bude ich zivot a zivot 
ich rodiny o 0tyri roky? O desať rokov? Ak2 svet im zanecháme, ak2 svet 
zanecháme ich generácii a t2m, ktorí prídu po nás?

Nad t2mito my0lienkami som rozjímala, keá ma oslovilo moje vyda-
vateKstvo s návrhom na nové vydanie knihy Radikálne prijatie. Ochotne 
som súhlasila. Moje vlastné chápanie sveta sa odvtedy prehúbilo a svet 
sa od prvého vydania knihy zmenil. A v súžasnosti, v žase viacer2ch 
globálnych kríz a narastajúcej kolektívnej úzkosti, si plne uvedomujem, 
ze praktiky radikálneho prijatia sú pre na0u prosperitu e0te dôlezitej0ie. 
Pestujú nesúdiacu, bdelú a ohKaduplnú prítomnosť, ktorá nám umoz-
„uje reagovať na ná0 svet so v0etkou na0ou inteligenciou a súcitom.

V ten de„ na plázi mi práve toto prijatie prítomnosti umoznilo udr-
zať a uctiť si tú neznú zmes emócií – radosť, ktorá oslavuje zázraky zi-
vota, a smútok nad stratou toho, žo milujeme. Oboje sú nevyhnutnou 
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a prekrásnou súžasťou toho, žo ma napú„a energiou, aby som robila, žo 
môzem, a svojou tro0kou pomohla zmeniť svet, ktor2 budú ob2vať moje 
vnužky.

*  *  *

Princípy radikálneho prijatia zostávajú ústredn2m prvkom v0etk2ch 
oblastí môjho zivota. Pomáhajú mi s láskavosťou prijať na0u Kudskú 
nedokonalosť. Umoz„ujú mi zostarnúť a zmieriť sa so smútkom, ktor2 
prichádza s odchodom blízkych. Umoz„ujú mi želiť utrpeniu rasizmu, 
nerovnosti a neprávosti a reagovať na ne. A v kazdom okamihu ma 
plná, neodporujúca prítomnosť radikálneho prijatia otvára kráse 
a dobru, ktoré sú vzdy tu, v nás a okolo nás, a odhaKujú milujúce vedo-
mie, ktoré je na0ou spoložnou podstatou.

Nespožetné mnozstvo 0tudentov a žitateKov sa so mnou podelilo 
o to, ako im pozehnanie radikálneho prijatia pomohlo duchovne sa pre-
budiť – ži uz rie0ili problémy v rodižovstve, pri rozvode, strate zamest-
nania, závislostiach ži váznych chorobách, alebo konfliktoch s in2mi 
Kuámi vo svojom zivote. A v posledn2ch rokoch tie isté postupy posil-
nili odolnosť v žase strachu a utrpenia z klimatick2ch zmien, pandémie, 
likvidácie demokracie, z násilia a vojen na celom svete.

Aj pre t2ch, ktor2ch sa globálne krízy priamo nedot2kajú, je 
prirodzené, ze ná0 svet vnímajú s ťazk2m srdcom. Nikto z nás sa nevyh-
ne skúsenosti s t2m, aká je na0a spoložnosť rozdelená, ako radikálne 
neprijímame t2ch, ktor2ch povazujeme za „in2ch“, akí sme k nim ne-
priateKskí a ako im nedôverujeme. Prená0anie zla na druh2ch – robenie 
z druh2ch nepriateKov – sa stup„uje, keá Kudí zachváti strach. Vidíme 
to, keá Kudia povazujú imigrantov a utežencov za nepriateKov, keá úto-
žia na t2ch, ktorí majú opažné politické názory, alebo keá sa cítia 
ohrození príslu0níkmi uržit2ch rás alebo nábozenstiev, pohlaví ži sexu-
álnych identít. Nenávisť a poh,danie nepriateKmi sú kore„mi Kudského 
násilia a zdá sa, ze v na0om traumatizovanom svete sú mimoriadne 
silné.

Ak cítime averziu voži druh2m, máme tendenciu smerovať ju do-
vnútra a robiť si z žasti seba nepriateKa, a to aj napriek tomu, ze si to 
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uvedomujeme. Mnohí z nás sa odsudzujú za svoju neistotu, závislosti, 
za svoje vlastné telo, nekontrolované emócie, sústredenosť na seba. Zá-
kladná bolesť prameniaca z pocitu, ze sme nemilovaní a nejak2m spô-
sobom naru0ení, podnecuje najvy00iu mieru depresií a úzkostí, aká bola 
kedy zaznamenaná, žo má za následok celosvetovú epidémiu osamelos-
ti a alarmujúci nárast samovrázd, najmä u mlad2ch dospel2ch.

sijeme v žasoch kolektívnej duchovnej krízy: Zabudli sme, ze patrí-
me k sebe navzájom a k na0ej zivej Zemi. Táto choroba odlúženia je 
zúfal2m volaním po lieku radikálneho prijatia, po jasnej a otvorenej 
prítomnosti, ktorá nás znovu spojí so zivotom. Váaka radikálnemu 
prijatiu milujeme seba a jeden druhého, aby sme sa navzájom uzdravili 
a duchovne prebudili.

Niektoré z ikonick2ch umeleck2ch diel tibetského budhizmu znázor-
„ujú, ako k tomuto prebudeniu dochádza. V mandalách a chrámoch 
strázia vstup do posvätného priestoru neKútostné bozstvá. S planúcimi 
ožami a hnevliv2m v2razom na tvári znázor„ujú univerzálne energie stra-
chu, hnevu, nenávisti, chamtivosti a klamu, ktoré v0etci nosíme v sebe. 
Ak sa s t2mito tie„ov2mi bozstvami nevyrovnáme múdro, Kahko sa nás 
zmocnia, uväznia nás v utrpení a oddelia nás od seba sam2ch i od seba 
navzájom. Ignorovanie ná0ho strachu ži chamtivosti alebo odsudzovanie 
sa za to, ze cítime hnev a nenávisť, tieto bozstvá len posil„uje. Ak sme 
schopní otvoriť sa t2mto prvotn2m energiám s vedomou prítomnosťou, 
uznať ich a bez boja ži odporu im dovoliť, aby nami prenikali, zažne do-
chádzať k prerodu. Keá sa otvoríme trvalej a chápajúcej prítomnosti, aby 
sme sa v nej plne usídlili, sami sa stávame tou bdelou, milujúcou prítom-
nosťou. V tomto posvätnom priestore sme doma.

Prednedávnom som mala zivú skúsenosť s t2m, ako sa dajú transfor-
movať tie„ové bozstvá. B2vam dvadsaťpäť minút od washingtonského 
Kapitolu, a keá sa -. januára 3–3ľ objavili správy o útoku na„, môj ner-
vov2 systém v prvej chvíli zaplavil 0ok. Tento 0ok sa následne zmenil na 
hnev na páchateKov, hlbok2 pocit averzie a obvi„ovania. Az keá som si 
uvedomila, ze si vytváram takzvaného „nepriateKa“, zastavila som sa 
a vedome som sa otvorila hnevu – cítila som tlak a horúžavu na hrudi, 
stiahnuté hrdlo, zovretú žeKusť – a dovolila som si naplno preziť suro-
vosť tejto energie. Keá sa obvi„ujúce my0lienky utí0ili, hnev sa zmenil 

Ú V O D
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na strach. Vyvolá to obžiansku vojnu? mo to znamená pre budúcnosť 
demokracie? To, ze som neodolávala strachu a nepopierala ho, vo mne 
uvoKnilo vlnu bezmocnosti a zúfalstva z na0ej krajiny a sveta. Keá som 
áalej vnímala, žo sa vo mne odohrávalo, a venovala som tomu pozor-
nosť, zistila som, ze v zúfalstve sú obsiahnuté aj starosti a smútok. Smú-
tok, ktor2 sa teraz objavil, sa net2kal len skutožného utrpenia, ktoré 
útok spôsobil, ale aj utrpenia, ktoré tento útok vyvolal, a budúceho utr-
penia, ktoré môze pre nás v0etk2ch znamenať. Pozornosť a energia, 
ktorú mali tie„ové bozstvá, bola teraz prítomná a citlivá. Radikálne 
prijatie rozvíjajúcich sa emócií ma prenieslo domov, do posvätného 
priestoru, a ja som mohla reagovať na túto násilnú udalosť slovami 
a žinmi, ktoré vychádzali z miesta jasnosti a starostlivosti, nie hnevu.

Potreba zastaviť sa a prehúbiť pozornosť sa objavuje vzdy, keá sa zja-
via tieto zúrivé bozstvá hnevu a obvi„ovania. Najžastej0ie sa to stáva, 
keá žítam alebo požúvam správy a zarazí ma skutožnosť, ze práve tí 
najzraniteKnej0í sú najviac zneuzívaní. S kazd2m áal0ím nácvikom radi-
kálneho prijatia je cesta domov jednoduch0ia. Kazdé áal0ie praktizova-
nie radikálneho prijatia ma vracia k tomu, aby som si uvedomila, na 
žom mi najviac zálezí, a žo mi dodáva energiu konať v reakcii na na0u 
ohrozenú demokraciu, devastáciu spôsobenú narastajúcimi klimatic-
k2mi zmenami a sociálnu a rasovú nespravodlivosť.

Moja vlastná skúsenosť mi ukázala, aké Kahké je povazovať t2ch 
druh2ch za zl2ch, za nepriateKov. Videla som tiez, ako nás toto vnímanie 
zalozené na strachu oddeKuje od ná0ho srdca a rozumu. Nie sme 
schopní vidieť Kudskú zraniteKnosť druh2ch ani na0u spoložnú Kudskosť. 
Namiesto toho, aby sme na0u spoložnosť posúvali k uzdraveniu, pris-
pievame k 0pirále rozdelenia a agresie, ktorá zachvátila na0u spolož-
nosť. Ako to uz pred stárožiami vyjadrili budhistické písma: Nenávisď 
nikdy nezaniká nenávisďou, uzdravuje sa jedine láskou. To je prastarc 
a vešnc zákon.

*  *  *

Ruby Sales, aktivistka za obžianske práva a duchovná vodky„a, vychá-
dza z tejto múdrosti. Keá sa stretne s Kuámi, ktorí zneuzívajú seba alebo 
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in2ch, namiesto toho, aby ich súdila ži odsudzovala, vnútorne (a nieke-
dy aj navonok) sa p2ta: „Kde to bolí?“ To jej umoz„uje vidieť za 0kodli-
v2m správaním bolesť a utrpenie, ktoré sú jeho hnacou silou, a prebú-
dzať prítomnosť a súcit v jadre radikálneho prijatia.

Radikálne prijatie v0ak neznamená, ze dovolíme druh2m, aby nám 
ublizovali. UžiteKka zenového budhizmu Roshi Joan Halifax hovorí 
o dôlezitosti mať „Pevn2 základ“ a „Mäkké srdce“. Potrebujeme Pevn2 
základ – jasnosť, hranice, odvahu, silu a ochotu chrániť seba aj druh2ch 
pred zranením. Potrebujeme schopnosť byť rozhodní, hovoriť pravdu 
a bojovať proti nespravodlivosti. A zárove„ potrebujeme Mäkké srdce 
– prijatie, nehu a starostlivosť, ktorá zah,„a v0etky bytosti, aj keá ich 
správanie je zra„ujúce. Rozvíjaním tejto kombinácie sily a otvorenosti 
sa ná0 zivot stáva aktívnym vyjadrením lásky.

Mnohí evolužní psychológovia sa domnievajú, ze násilie medzi Kuá-
mi sa v priebehu storoží zmiernilo, ze prosociálne emócie ako láska, 
odpustenie, empatia a súcit sa posilnili. Táto evolužná trajektória v0ak 
neprebieha priamožiaro. Podobne ako ja môzete mať pocit, ze na roz-
diel od toho, aby sa ná0 druh stával kooperatívnej0ím a altruistickej0ím, 
sa zdá, ze upadá do bolestne temného obdobia. Hoci sila prvotnej agre-
sie nás sprevádzala napriež celou Kudskou históriou, dnes je jasné, ze ak 
v sebe nedokázeme prebudiť lep0ie aspekty na0ej prirodzenosti, pred-
stavujeme jasnú a bezprostrednú hrozbu pre v0etky druhy na Zemi.

Preto je e0te dôlezitej0ie, aby sme sa venovali konfrontácii a preme-
ne tie„ov2ch bozstiev strachu a nenávisti, ktoré nás rozdeKujú. To sa 
deje, keá trénujeme svoje vlastné srdce a vedomie a keá praktizujeme 
vzájomné radikálne prijatie. Zakazd2m, keá sa sami seba alebo jeden 
druhého sp2tame: „Kde to bolí?“ a potom pozorne nažúvame a venu-
jeme sa tomu, zasievame semienka skutožného uzdravenia. Prechádza-
me od rozdelenia k spojeniu, od „my a oni“ k „my“. Môzeme to robiť bez 
ohKadu na to, ži sme s druh2m žlovekom osobne, alebo len prem20Kame 
vo vlastnej mysli a srdci o niekom, koho mozno poznáme, alebo aj nie. 
Môzete to skúsiť na chvíKu s niek2m vo svojom zivote, od koho sa cítite 
oddelení alebo s k2m ste v rozpore. Vo svojej mysli si danú osobu pred-
stavte zblízka. mo si v0imnete? Ak2 je v2raz jej tváre? V žom môze byť 
jej zivot zlozit2? Teraz sa sp2tajte: „Kde to bolí?“ a nalaáte sa vnímavo 
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cel2m telom, srdcom aj duchom. Vnímajte kvalitu súcitu a spojenia, 
ktorá sa objavuje.

Najmä v t2chto nárožn2ch žasoch nielen vo svete, ale aj v na0ich zi-
votoch je spoložná cesta radikálneho prijatia t2m, žo posil„uje ná0ho 
ducha. Videla som silu spoložnej meditácie v intimite ticha a spojenie, 
ktoré vzniká, keá sa úprimne delíme o svoje zúfalstvo a smútok nad na-
0ou ubolenou Zemou. Videla som, ako nám odvázne praktizovanie 
bdelosti, želiac zraneniam z rasového rozdeKovania, umoz„uje prehúbiť 
citlivosť a porozumenie, otvoriť sa vzájomnej starostlivosti a smerovať 
k zmiereniu. Videla som, ako sa Kudia v konfliktn2ch, rozdelen2ch rodi-
nách znova spájajú, keá si uvedomia, ze to, na žom zálezí, je láska, a keá 
sa užia láskavo zná0ať svoju vlastnú bolesť aj bolesť toho druhého. 
A videla som, ako tí, ktorí sa spájajú, aby slúzili ná0mu svetu, ži uz 
v malej miere, alebo veKkej, v tom nachádzajú nov2 zmysel a hlboké 
uspokojenie.

Prehlbuje to na0u dôveru, keá vieme, koKk2m Kuáom skutožne zálezí 
na tom, aby prebudili svoje srdcia a pomohli ná0mu zranenému svetu. 
Spoložná cesta radikálneho prijatia napú„a ná0 zivot nádejou, odvahou 
a láskou, ktoré pramenia z uvedomenia si na0ej spolupatrižnosti.

V tomto novom vydaní knihy Radikálne prijatie vám s radosťou 
predstavujem meditažnú techniku R.A.I.N., aplikovanú meditáciu ra-
dikálneho prijatia, ktorá sa stala neoddeliteKnou súžasťou mojej vlastnej 
praxe a ktorá mnoh2m zmenila zivot. R.A.I.N., žo je skratka pre Recog-
nize – Allow – Investigate – Nurture (uvedomovať si – dovoliť – pre-
skúmať – postarať sa), systematicky vzbudzuje v0ímavosť a súcit, ktoré 
priná0ajú uzdravenie ťazk2ch emócií. Bude vás viesť pri hlbokej 
a oslobodzujúcej práci na transformácii tie„ov2ch bozstiev, s ktor2mi 
sa stretávate. R.A.I.N. vás spolu s riaden2mi meditáciami, príbehmi 
a užením v tejto knihe môze doviesť domov k láske a vedomiu, ktoré sú 
va0ou pravou podstatou.

Váaka tomuto vnútornému prebudeniu sa ná0 zivot žoraz viac zosú-
laáuje s na0ím srdcom. Vidíme a poznávame nielen na0u spoložnú Kud-
skú zraniteKnosť, ale aj tajomstvo, dobrotu a svetlo, ktoré preb2vajú 
v kazdej bytosti. Láska, ktorá prekvitá v na0om osobnom zivote, sa 
spoložne prejavuje ako spravodlivosť, súcit, rovnosť a mier. Táto 
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vedomá a starostlivá spoložnosť je na0ím spoložn2m potenciálom, je 
nádejou nielen pre moje vnúžatá, ale aj pre v0etky na0e deti, pre v0etky 
druhy, pre na0u vzácnu Zem.

Najdrah0í žitateK, ži uz túto knihu žítate po prv2krát, alebo ju žítate 
znova, nech vám tieto uženia a praktiky poslúzia na oslobodenie vá0ho 
srdca. A nech spoložne vytvoríme svet, po ktorom túzime – radostnej0í 
a láskavej0í svet, ktor2 si vázi posvätnosť vo v0etk2ch ziv2ch bytostiach.

S láskypln2m pozehnaním,
Tara

november 3–3V
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„Nie:o so mnou nie je 
v poriadku.“

Požas 0túdia na vysokej 0kole som odi0la na víkend do hôr so svojou 
star0ou a múdrej0ou priateKkou, ktorá mala vtedy dvadsaťdva rokov. 
Keá sme si postavili stan, sedeli sme pri potoku, pozorovali sme, ako sa 
voda víri okolo kame„ov, a zhovárali sa o na0ich zivotoch. V jednej 
chvíli mi opísala, ako sa uží byť „svojou vlastnou najlep0ou priateKkou“. 
Zaplavila ma obrovská vlna smútku a rozplakala som sa. Od vlastnej 
najlep0ej priateKky som bola na míle vzdialená. Neustále ma prena-
sledoval môj vnútorn2 hlas, ktor2 bol nemilosrdn2, neKútostn2, odsu-
dzujúci, neúnavn2, žasto neviditeKn2, ale vzdy naporúdzi. Vedela som, 
ze by som sa nikdy nesprávala k mojej priateKke tak, ako som sa správa-
la sama k sebe, bez zKutovania a láskavosti.

Nemohla som sa zbaviť predstavy, ze „niežo so mnou nie je 
v poriadku“. Snazila som sa dostať pod kontrolu a napraviť to, žo som 
pociťovala ako svoje naru0ené ja. Realizovala som sa na akademickej 
pôde, bola som horlivou politickou aktivistkou a viedla som žul2 spolo-
žensk2 zivot. Bolesti som sa vyh2bala (a zárove„ si vytvárala áal0iu) 
závislosťou od jedla a posadnutosťou úspechom. Moja snaha vyhKadá-
vať pôzitok bola niekedy kon0truktívna – v prírode, s priateKmi –, ale 
inokedy zah,„ala impulzívny druh hKadania vzru0enia prostredníctvom 
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uzívania rekreažn2ch drog, sexu a in2ch avantúr. V ožiach sveta som 
bola vysoko funkžná. Vo svojom vnútri som v0ak bola úzkostlivá, 
popudlivá a žasto depresívna. Nebola som spokojná so ziadnou oblas-
ťou svojho zivota.

Pocit, ze niežo so mnou nie je v poriadku, sprevádzala hlboká osa-
melosť. V období ranej mladosti som si niekedy predstavovala, ze zijem 
v priehKadnej bubline, ktorá ma oddeKuje od Kudí a zivota okolo m„a. 
Keá som sa cítila dobre a bola som v pohode s ostatn2mi, bublina sa 
stenžovala, az bola takmer ako neviditeKn2 opar plynu. No keá som sa 
cítila zle, jej steny boli také hrubé, az sa mi zdalo, ze ich musia vidieť aj 
ostatní. Uväznená vo vnútri tejto bubliny som sa cítila prázdna 
a bolestne osamelá. Postupom žasu sa bublina akosi vytratila, ale stále 
som zila v strachu, ze niekoho sklamem alebo ze budem odmietnutá.

S mojou priateKkou z vysokej 0koly to bolo iné – dôverovala som jej 
natoKko, ze som k nej bola úplne otvorená. Požas nasledujúcich dvoch 
dní zdolávania vysok2ch horsk2ch hrebe„ov, keá sme sa niekedy roz-
právali a inokedy sedeli v tichu, som si zažala uvedomovať, ze pod v0et-
k2mi mojimi v2kyvmi nálad, depresiami, osamelosťou a návykov2m 
správaním sa skr2va pocit hlbokej osobnej nedostatožnosti. Prv2krát 
som jasne nazrela do jadra utrpenia, ku ktorému som sa v zivote stále 
vracala. Hoci som sa cítila odhalená a vydaná svetu napospas, intuitívne 
som cítila, ze t2m, ze želím tejto bolesti, vstupujem na cestu uzdravenia.

Keá sme v ten vežer schádzali dole z hôr, moje srdce bolo Kah0ie, no 
stále boKavé. Túzila som byť k sebe láskavej0ia. Túzila som spriateliť sa 
so svojím vnútorn2m prezívaním a cítiť väž0iu blízkosť a Kahkosť vo 
vzťahu k Kuáom v mojom zivote.

Keá ma o niekoKko rokov neskôr táto túzba priviedla na cestu bud-
hizmu, na0la som tam uženie a praktiky, ktoré mi umoznili priamo želiť 
pocitom nedostatožnosti a neistoty. Poskytli mi spôsob, ako jasne 
vidieť, žo prezívam, a ukázali mi, ako pristupovať k môjmu zivotu so 
súcitom. Budhovo uženie mi tiez pomohlo zbaviť sa mojej bolestnej 
a mylnej predstavy, ze som vo svojom utrpení sama, ze je to môj osobn2 
problém a nejak2m spôsobom moja vina.

Za posledn2ch dvadsať rokov som ako psychologižka a lektorka 
budhizmu pracovala s tisíckami klientov a 0tudentov, ktorí sa mi zverili, 
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ako bolestne ich zaťazuje pocit, ze nie sú dosť dobrí. mi uz sa ná0 roz-
hovor odohrával v ústraní požas desaťd„ového meditažného pobytu, 
alebo na t2zdennom terapeutickom sedení, utrpenie a strach z nedos-
tatožnosti a menejcennosti sú vo svojej podstate vzdy rovnaké.

Na mnoh2ch z nás tento pocit, ze nie sme dosť dobrí, žíha hneá za 
rohom. Netreba veKa – staží požuť o úspechoch niekoho iného, vypožuť 
si kritiku, pohádať sa, urobiť chybu v práci –, aby sme nadobudli pocit, 
ze niežo s nami nie je v poriadku.

Jedna moja priateKka to zhrnula takto: „Pocit, ze so mnou niežo nie 
je v poriadku, je ako neviditeKn2 a toxick2 plyn, ktor2 neustále d2cham.“ 
Keá vnímame svoj zivot cez túto optiku osobnej nedostatožnosti, sme 
uväznení v tom, žo naz2vam tranzom bezcennosti. Uväznení v tomto 
tranze nie sme schopní vnímať pravdu o tom, k2m skutožne sme.

Jedna 0tudentka na meditažnom pobyte, ktor2 som viedla, mi 
porozprávala o zázitku, ktor2 jej ukázal, akou tragédiou je ziť v tomto 
tranze. Marilyn presedela mnoho hodín pri posteli svojej umierajúcej 
matky – žítala jej, meditovala vedKa nej neskoro do noci, drzala ju za 
ruku a neustále jej opakovala, ze ju miluje. Väž0inu žasu zostávala 
Marilynina matka v bezvedomí, jej dych bol prer2van2 a nepravideln2. 
Jedného rána pred svitaním v0ak náhle otvorila oži a jasne a sústredene 
sa zahKadela na svoju dcéru. „Vie0,“ za0epkala ticho, „cel2 zivot som si 
myslela, ze so mnou niežo nie je v poriadku.“ Mierne pokrútila hlavou, 
akoby chcela povedať: „Aká 0koda.“ Nato zavrela oži a opäť upadla do 
kómy. O niekoKko hodín zomrela.

Nemusíme žakať, k2m budeme na smrteKnej posteli, aby sme si uve-
domili, aké mrhanie na0ím drahocenn2m zivotom je nosiť v sebe pre-
svedženie, ze s nami niežo nie je v poriadku. Keáze ná0 zvyk mať pocit, 
ze nie sme dostatožne dobrí, je tak2 siln2, prebudenie sa z tranzu bez-
cennosti si vyzaduje nielen vnútorné odhodlanie, ale aj aktívny tréning 
srdca a mysle. Prostredníctvom budhistick2ch praktík uvedomovania 
sa oslobodíme od utrpenia tohto tranzu t2m, ze sa naužíme rozpoz-
návať, žo je pravdivé v prítomnom okamihu, a t2m, ze prijmeme v0etko, 
žo vidíme, s otvoren2m srdcom. Toto pestovanie bdelosti a súcitu naz2-
vam radikálnym prijatím.

P R O L Ó G
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