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REAKCIE CITATELOV

»Knihu Vesmir vam kryje chrbdt Gplne milujem.

Je vynimocna, a to hlavne preto, ze Gabby Gprimne hovori
o svojich skusenostiach a tazkostiach a o tom, ako sa
pomocou nich ucila a uzdravila. Ked sa o ne s nami deli,
umoznuje nam pochopit, Ze aj zlyhania a hanba sa daju
vnimat pozitivne. Tato kniha je osviezujicim a vydatnym
dielom, ku ktorému sa budem zas a znova vracat.”
Rachel Plattenovd, hudobnicka

»Novy vzor.”
The New York Times

»Navstivili sme jednu z pravidelnych prednasok autorky
a prvykrat sme uzreli Zenu, ktort jedného dna budeme
nazyvat svojou guru.”
casopis ELLE

V reldcii Oprah Winfrey Super Soul Sunday sa o Gabrielle
hovorilo ako o novej autorite v oblasti myslenia.






Venujem drahej priatelke Micaele.
Dakujem, Ze duchovnou cestou krdcas
po mojom boku.
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PREDHOVOR

»Pre¢o som napisala tuto knihu? Chcem pomoct ¢o
najvacsiemu poctu ludi, aby sa prebudili a znova sa spojili
s radostou a laskou. Len to nds moze zaviest k nadej sku-
tocnej ulohe - stat sa laskou a $irit ju navokol. Tieto slova
sa uz nemozu dalej vnimat len ako chytlavé frazy, ktoré
zverejhujeme na socialnych sietach. Musia sa stat nasim
poslanim. Bezpecie a $tastie, po ktorych tuzime, najdeme
v naSom odovzdani sa laske.”

Gabrielle Bernsteinova je jednou z najpredavanejsich
autoriek podla New York Times, prednasa po celom svete
a uz roky kraca po duchovnej ceste. Svoj strach premiena
na vieru, a to prostrednictvom prijatia, odovzdavania sa
a odhodlaného duchovného rozvoja. Jej pribehy a lekcie
prinasaju vSeobecny ramec uvoliiovania prekdzok na ceste
k tomu, po ¢om vsetci tuzime - k $tastiu, pocitu bezpecia
a jasnému smerovaniu. Lekcie nam pomozu zbavit sa po-
treby ovladat, aby sme sa dokazali uvolnit do pocitu istoty
a slobody - aby sme konecne prestali nahanat zivot a na-
miesto toho zacali naozaj Zit.

Naucte sa pracovat s energiou a svojimi skrytymi
schopnostami. Ked vam bude najhorsie, najdete silu. Ked
pobludite, objavi sa synchronicita' a opora. V bolesti néjde-

! Pozn. prekl.: Synchronicita (Jung) je tzv. zmysluplné koincidencia - pri¢inne nevysvetlitelné
stretnutie dvoch alebo viacerych udalosti v ¢ase, napr. zarazajice nahody, sny, ktoré sa spl-
nia, znamenia ,,zhora“ v beznom Zivote a pod.
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te radost a v neistote pocit bezpecia. Autorka pozna mno-
hé tajomstva a v tejto knihe naozaj chce prezradit mnohé
z nich, aby vdm pomohla zacat Zzit v istote, Ze Vesmir vam
kryje chrbat.



uvoD

Na jar roku 2015 som sa uprostred hodiny jogy zrutila.
Pocas cvicenia Pozdravu slnku ma zrazu premohla uzkost
a hroza. Na chvilu som sa posadila na podlozku a skusila
zhlboka dychat. Vtedy ma rozbolel krk a celd Tavd strana
tvare spolu s lavym ramenom mi stfpli. Velmi som sa zlak-
la. Okamzite som odisla z hodiny, zavolala manzelovi a ob-
jednala sa k lekarovi.

Do dvadsiatich $tyroch hodin som podstupila viaceré
magnetické rezonancie a krvné testy. Cakanie na vysledky
bolo jednym z najhorsich obdobi mdjho zivota.

Ked konec¢ne dorazili, nemala som slov. Moje priznaky
nezodpovedali Ziadnemu ochoreniu a lekari ich nakoniec
diagnostikovali ako zachvat paniky. Tento zdzitok mi vSak
nedaval ziadny zmysel. Ved som predsa mala tzasného
manzela, ktory ma vo vSetkom podporoval, uspesnu ka-
riéru, zdravé telo a milujicu rodinu. Vlastne som zila zi-
vot, o ktorom som sa predtym neodvazila ani snivat. Desat
rokov som stravila rozvijanim svojej duchovnej stranky;,
uzdravovanim starych zraneni a prehlbovanim viery. Ko-
nec¢ne som bola slobodna - alebo som si to aspon myslela.

Pocas dalsieho tyzdna sa mi nejako podarilo dat sa
dohromady, stale som vsak nechapala, preco sa to vlastne
stalo. Logicky som nedokazala prist na to, ¢o sa pokazi-
lo, takze som odpovede a vnutornu mudrost zacala hladat
v meditacii. Hlboké ticho ma inspirovalo k pisaniu den-
nika. Na papier samovolne padali slova: ,Znamena to, ze

13
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vzdorujes laske a slobode. Pretrvavajica temnota v tebe
odmieta $tastie.”

Naozaj ma to zarazilo. Mohli by tieto vazne fyzické
problémy znamenat, Ze odmietam lasku? Roky som si mys-
lela, ze ked sa prepracujem cez zranenia z minulosti, ko-
necne budem $tastna a slobodna. Ked si vybudujem pocit
bezpecia. Ked konecne prehlbim svoje duchovné napoje-
nie. Moje odovzdanie sa osobnostnému rastu a duchovnej
ceste mi do Zivota naozaj prinieslo $tastie a slobodu. Svet
navokol zacal odrazat moje pozitivne vnutorné nastavenie
a zivot zrazu krasne plynul. Prave vtedy sa vSak ozval, pres-
ne ako hodinky, strach, ktory som este stale mala v sebe.
Robil v$etko pre to, aby odolal laske a svetlu, na ktoré som
sa konec¢ne naucila spoliehat.

Rozhodla som sa blizsie preskiimat svoj odpor - aby
som mu porozumela a nakoniec ho dokazala prijat. Po dl-
hom uvazZovani som prila na to, Ze prave odmietanie lasky
nas udrziava v temnote. Takéto vzdorovanie je dovodom,
preco sa nedokazeme zbavit zauzivanych vzorcov sprava-
nia, ktoré nam brania rozkvitnat. Mozno ste si vsimli, Ze aj
rozne praktiky osobnostného rozvoja ako meditacia, mod-
litba, pozitivne afirmacie ¢i psychoterapia vam prinasaju
pravidelnu ulavu, ktoru vSak neskor sabotujete obmedzu-
jucim vnutornym presvedcenim, negativnym pristupom
¢i vzorcami zavislého spravania. Opakuje sa to pravidel-
ne a nepretrzite, pretoze prave ked sa priblizime na dosah
k svetlu, temnota v nds mu za¢ne odolévat.

Dokonca aj ked sa naplno odhodldme najst lasku
a Stastie, Casto sa nevieme vzdat strachu, od ktorého sme
sa naucili zavisiet. Myslime si, Ze bolest je zmysluplna -
verime, Ze nevyhnutnym predpokladom trvalej radosti
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a zmysluplného Zivota je prave namaha a trapenie. V stave
konfliktu a kontroly sa citime bezpe¢ne. Podvedome citi-
me presvedcenie, Ze si jednoducho musime zachovat svoje
obranné mechanizmy, a to bez ohladu na to, aké skvelé je
citit lasku. Bez nich by sme neprezili.

Mozno robite vietko, aby ste si vytvorili pocit slobo-
dy, napojili sa na prudenie energie a zbavili sa navykov
zalozenych na strachu. Vo chvili, ked pocitite ulavu, ju
vsak zatieni strach, ktory sa ukryva pod povrchom. Ten-
to vzorec spravania ste si mozno predtym nevsimli, no
prave vo chvili, ked si ho uvedomite, robite prvy krok na
ceste k slobode. Dovodom je prave fakt, ze hlavna pric¢ina
nasho nestastia je zarazajuco jednoducha - odporujeme
pocitu stastia.

Sigmund Freud si fenomén odporu uvedomil, ked sa
stav mnohych jeho pacientov dlhodobo nezlep$oval. Raz
v noci sa mu snivalo, zZe stav jedného z nich sa nezlepsuje
preto, ze to sam nechce. Na zaklade tohto sna vacsinu svo-
jej praxe venoval analyze odporu, ¢o sa neskor stalo zak-
ladnym stavebnym kamenom jeho pristupu k liecbe.

Vy ste sa vSak, na rozdiel od Freudovho pacienta,
odhodlali prebudit z ochromenia strachom a zladit sa
s pocitom lasky - vo chvili, ked ste zacali ¢itat tuto kni-
hu. Takéto odhodlanie je velka vec. No strach vo vas aj
tak spravi vSetko pre to, aby vas bolest a temnota aj na-
dalej obmedzovali. Je hlavnou pric¢inou vietkych nasich
problémov a pocitov izolacie. Ak sa mate otvorit laske
Vesmiru, najprv musite preskimat svoj odpor a vzdat sa
myslienkového systému, ktory ste chybne identifikovali
ako bezpecie, ochranu a zakladny stavebny kamen, na
ktorom stoji cely vas zivot.
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LEKCIA VESMIRU: PREDPOKLADOM SLOBODY
JE PRIJAT ODPOR.

Musime prijat, Ze popri laskavom a zdzracnom nasta-
veni mysle, ktoré sa snazi o zmierenie, mame aj zIu stran-
ku, ktora nas presviedca: ,,Nechcem slobodu. Nechcem sa
vzdat posudzovania. Nechcem sa vzdat kontroly.“

Ako sa najjednoduchsie vzdat odporu? Najlepsim spo-
sobom je priznat si, ze sa ho vzdat nechceme. Ak prijme-
me, ze sme zavisli od strachu, mézeme si odpustit vsetko,
¢o sa stalo v minulosti. A tiez vSetky vystrasené buduce
odbocenia z duchovnej cesty. Mdzeme si odpustit, Ze veci
nerobime dokonale a Ze sa drzime zazitych vzorcov. Prija-
tie tienistej stranky svojej existencie je cestou k uzdraveniu
odporu. Metatyzicky text Kurz zdzrakov hovori: ,Netreba
hladat zmysel lasky, ale treba sa namiesto toho snazit od-
stranit vSetky prekazky, ktoré brania tomu, aby sa mohla
spritomnit.“

Vratme sa k mojmu pribehu - panika ustapila az vo
chvili, ked som uznala svoj strach. Ked som ho prijala
a vzdala sa tuzby po slobode, otvorila sa mi este Iahsia ces-
ta k nej. Dnes sa uz viac nebranim laske a verim, Ze mam
neustaly pristup k milujicej energii Vesmiru.

Aj vy mozete najst slobodu. Pocas praktizovania lieci-
vych modlitieb, meditdcii a inych cviceni z tejto knihy vam
najviac pomoze, ked sa za¢nete pozerat na svoj strach s las-
kou a vedome sa rozhodnete, Ze takéto nastavenie mysle uz
viac nechcete. Toto rozhodnutie vdm otvori cestu k $tastiu.

% Pozn. prekl.: Kniha zatial nie je dostupna v slovenskom jazyku. V cestine vysla ako séria
Kurz zdzrakai.
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Vzdat sa starého sposobu myslenia a nahradit ho no-
vym si vyzaduje prax, nie je to vSak az taka tazka ,praca®,
ako by ste si mysleli. Odovzdat sa laske Vesmiru je pre vase
dobro. Kazda kapitola tejto knihy vam poskytne jednodu-
ché modlitby, afirmacie a cvicenia, ktoré vas podporia po-
¢as procesu zbavovania sa mySlienok a energii plnych stra-
chu pre dobro vasej mysle a jej lepsie nastavenie. Dolezité
je nad takymto konanim prili§ nepremyslat. Jednoducho
to urobte. Mozno si oblubite jednu ¢i dve metddy a tieto
potom budete praktizovat castejsie. Otvori sa vam ta naj-
lepsia cesta a dokonale ju pochopite, az ked na nej budete
stat. Nechcem vas vSak postavit pred hotovy plan, ani vas
zavalit mnozstvom ro6znych nastrojov. Namiesto toho vam
chcem poskytnut podporu, ktora vam pripomenie, po ¢om
najviac tuzite — oslobodit sa od strachu, aby ste sa mohli
vrtit k pokoju. Cim viac si budete pripominat, ¢o naozaj
chcete, tym jednoduchsie uznate, Ze to dokazete prijat.

Duchovna cesta neznamend, Ze viete najlepsie medi-
tovat alebo ste najlaskavejsou ¢i najosvietenejsou osobou.
Znamena odovzdat sa laske, a to ¢o najcastejsie. To je aj
cielom tejto knihy.

Néjdete v nej mnozstvo cvi¢eni. Mozno budete robit
véetky alebo sa vam zapacia len niektoré. Neexistuje spravny
alebo nespravny sposob. Udrzte si otvorent mysel a opakuj-
te tie, ktoré vas in$piruju. Ak budete kazdodenne opakovat
¢o ilen jednu lekciu, modlitbu alebo meditdciu z tejto knihy,
zazijete hlbsie prepojenie s Vesmirom, ktoré nakoniec vyusti
do zazrac¢nej zmeny. V jednoduchosti je krasa. Pamatajte, ze
¢im viac vlozite, tym viac ziskate. V odvykacich programoch
na boj proti akejkolvek zavislosti sa hovori: ,,Bude to fungo-
vat, ale treba pre to nieco spravit.”
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Dnes vas preto ziadam, aby ste prijali svoj odpor,
odpustili si nepravidelné (alebo Zziadne) precvi¢ovanie
a odovzdali sa vedomostiam v tejto knihe. Ak kazdu ka-
pitolu zacnete citat s otvorenou myslou, dostanete pres-
ne to, ¢o potrebujete. Treba na to len vasu ochotu vzdat
sa prekazok, ktoré vam brania zit v harmonii s energiou
lasky. Pri obracani strdnok pamitajte na otvorenost no-
vym myslienkam - nestracajte trpezlivost a doverujte, Ze
Vesmir vam kryje chrbat.
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1. kapitola

MATE SKRYTU
MOC

V Sestnastich ma trapila depresia. V tej dobe som neve-
dela, ze je to depresia, ale pocity strachu, uzkosti a smutku
sa nedali popriet. Prichddzala nenapadne - zjavila sa z ni-
¢oho ni¢ a napohlad bezdévodne. Nevedela som s nou ni¢
urobit, preto som o pomoc poziadala mamu - hipisacku,
ktora cvicila jogu a meditovala. Poradila mi to, v ¢o sama
verila - meditdciu. Posadila ma na medita¢ny vankusik
a povedala: ,,Tu najdes riesenie.”

Naucila ma svoju mantru - S6 Ham, S6 Ham. Tvrdila,
ze ak budem denne meditovat aspon 5 minut, pocitim tla-
vu. Vtedy som si so smutkom vobec nevedela poradit, pre-
to by som urobila ¢okolvek. Tak som zac¢al meditovat. Na
moje velké prekvapenie som ihned pocitila ulavu a okam-
zity uc¢inok ma primal k tomu, aby som sa na meditacny
vankusik pravidelne vracala.

Po dvoch tyzdnoch meditacii sme s priatelom odisli na
vikend k moru. Hned po prichode ma zaplavili staré pocity
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