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Ldska je ndadhernd — ale nie vtedy, ked ju prdve hladdme, pokii-
Same sa ju udrzat za kaZdu cenu alebo ndm iiplne chyba. Vela
Casu travime tazZkymi, bolestnymi tivahami o vztahoch. Tdto
kniha vam predstavi taky spésob usporiadania vztahu, ktory je
ovela jednoduchsi ako bezny, a najmd je ovela efektivnejsi. Po-
mocou réznych cvideni sa naudite, ako mat napliiajiici milostny
Zivot, a zistite, ako dostat vlastné stastie pod svoju kontrolu.

1. VERITETOMU, CO SI MYSLITE? 1
Najintimnejsi vztah mdte so svojimi myslienkami. Spdsob,
akym k nim pristupujete, urcuje vsetko ostatné vo vasom Zivo-
te, najmd vds vztah k inym ludom. Ak verite svojim tizkostnym
presvedceniam, budete sa v Zivote len stresovat. Ak viak svoje
myslienky spochybnite a budete ich skiimat, zaénete znovu mi-

lovat svoj Zivot aj svojich blizkych.

2. SKUMANIE VLASTNYCH MYSLIENOK O LASKE 9
Kym neporozumiete viastnym myslienkam, nemdte v skutoc-
nosti vztah ani k sebe samému, ani k druhym ludom, ale len
k tomu, ¢o si myslite. Je to, samozrejme, velmi trpké a bolest-

né. V druhej kapitole sa dozviete o ndstrojoch Prdce, procese



sebaspytovania, ktory vam umozni zistit, ¢i su vase myslienky
pravdivé a ako ovplyviuji vds zivot. Praca vam moze poskyt-
nut skiisenost, kym by ste boli, keby ste tieto presvedcenia ne-
mali. Dalej sa budeme venovat skiimaniu myslienok o vztahoch

a zistovat, ¢i zodpovedajii pravde.

3. HCADANIE UZNANIA 17
Tdto kapitola sa zaoberd najbolestnejsim presvedcenim, ktoré
Casto panuje vo vztahoch — Ze musime o ldsku, siihlas ¢i uzna-
nie bojovat. Najprv budeme tiito myslienku skiimat pozorova-
nim takého spésobu Zivota, ked o ldsku aj uznanie treba bo-
jovat. Zopdr cviceni vim pomédze odhalit, Ze najrozsirenejsia
viera v to, ako sa sprdvat, aby vds ostatni uzndvali alebo vds
mali radi, nie je pravdivd a vedie k falosnému a nestastnému
Zivotu. Tdto kapitola zah¥ha cvidenia, ktoré vam pomozZu uvol-
nit sa a zazit blizkost druhych bez toho, aby ste prahli po ich

neustdlej pozornosti.

4, KED SME ZAMILOVANTI... 45
Preco je zamilovanost taky skvely pocit? Preco ste presvedceni
o tom, Ze vasu zamilovanost vyvoldva vds partner? Preco sa za-
milovanost konci? Tdto kapitola obsahuje cvicenia, vdaka kto-
rym mézete prezit ldasku inak — je to zdzitok, ktory sa tak lahko

nevytrdca a nezdvisi od nicoho a nikoho iného, iba od vds.

5. MASKY NEMILUJU - ONY VYZADUJU 53
V tejto kapitole sa budeme zaoberat tym, o sa stane, ak sa
ocitnete v romantickom vztahu, ktory je viak zaloZeny na fik-
tivnej identite a falosnom koncepte ldsky. Preskiimame mytus,
podla ktorého je vztah najmd na to, aby plnil potreby a po-
Ziadavky. Ndjdete tu cvidenia, vdaka ktorym pochopite rozdiel

medzi ldskou a tiizbou.

6. ACH, TIE VZTAHY 65
Siesta kapitola obsahuje mnoZstvo prikladov, kde uvidime, Ze
problémy zo vztahu mizni vtedy, ak prejavite aspori raz ocho-
tu posiidit svojho partnera a potom svoje presvedcenia o fiom

preskiimat.
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MOJ PARTNER NIE JE DOKONALY m
Chyby u partnera sii prileZitostou na sebazdokonalovanie. Nie-
o, ¢o pokladdte za nespochybnitelny fakt, méze byt len dalsou
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PREDSLOV

John Tarrant
Autor knihy Bring Me The Rhinoceros
and Other Zen Koans to Bring You Joy

TO ¢o Byron Kathleen Mitchell (dno, naozaj ju pokrstili Byron, pres-
9 nejsie Byron Kathleen Reid) zistila a u¢i o laske, je nesmierne

putavé. Je to dokonca nieco vynimocné a prave v tejto knihe sa o tom vset-
kom dozviete. Ak jej pracu pochopite, véetko vam do seba zrazu zapadne
a navzdy to zmen{ va$ Zivot. U mna to bezpochyby funguje. Nemusite vsak
Katie povazovat za nad¢loveka a mysliet si, Ze ostatni by nemohli robit to,
¢o ona. Na zaciatok by bolo vhodné dozvediet sa viac o autorke. Chce vés
previest svojou met6dou, ktord vsak moze vyuzit aj ktokolvek iny. Jej Zivot
byval obycajny, aj zlozity, aj ispesny, plny omylov aj madrosti, podobne ako
mnoho inych zivotov.

V pribehoch zo starych ¢ias sa mudrci vratia z pobytu v pusti, byvaja
zarasteni, maji na sebe dlhé obradné richo (pre td dobu zvycajny odev)
a ostatnym rozpravaju, ¢o prezili. V Spojenych statoch st vsak takito mudrci
ovela obycajnejsi. Maja dlhé vlasy, dlhé nechty a skdsenosti s predajom ne-
hnutelnosti. Byron Kathleen Mitchell (kazdy jej hovori len Katie) ma presne
tieto skusenosti a hoci dlhé vlasy nenosi a v sticasnosti miluje Saty znacky
Eileen Fisher, nemdze si pomoct a kazdému musi ve$at na nos, ¢o objavila.
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V skutoc¢nosti sa na pusti narodila, v mestecku Barstow. To bude prvy
pojem z tohto pribehu o stvoreni sveta. Barstow sa nachddza v Mohavskej
pusti v juznej Kalifornii, je to poslednd zastavka na ceste do Arizony, kde je
plno vedlajsich kolaji a v blizkosti leteckd vojenska zdkladna s radom thlad-
nych domcekov, kde manzelky hodnostarov pestujui kvety v predzahradkach
s vyhladom na pust. T4 je bezute$na, nendjdete na nej ani vystredné kaktusy,
no ked sa na nu pozriete blizsie, objavite v nej krdsu. Ak sa tam vyberiete na
prechadzku s Katie pri zdpade slnka, teply vietor vim pohladi tvar a poko-
chate sa pohladom na skaly v jemnych odtiefioch hnedej, Zltej, Ciernej a Cer-
venej a tienmi s modrastym nadychom. Zavedie vds do kanonu, na miesto,
kde voda kvapkd z dobre ukrytého pramena a ¢lovek past zrazu vnima ako
privetivua a uveri Katie, ked povie, Ze ptst je jej ucitelom.

Jej zivotny pribeh patri len jej, no napriek tomu je to pribeh kohokolvek
z nés. Mala tri deti a bola $tastnd, mala milujiceho manzela a prosperujicu
firmu, potom vs$ak o to vSetko prisla. Najprv to slo pomaly, ale nabralo to
rychly spad. Zacala sa prejedat a pit, bola ¢oraz podrazdenejsia, pridruzili sa
uzkosti, dokonca spala s revolverom pod vankisom. Mat revolver pod van-
kdsom nie je v Barstowe také nezvycajné, akoby to bolo v San Franciscu, ale
jej rodine to, prirodzene, prekazalo. Firmu sa jej podarilo udrzat v chode, ale
v inych oblastiach sa jej vSetko zosypalo. AZ doteraz by to bol len obycajny
pribeh obycajnej bolesti, hoci drsny: predierate sa zZivotom, az kym nedosta-
nete uder a musite tomu zacat venovat pozornost.

Pribehy sa stavaja zaujimavejsimi po zdsahu samotnych nebies a plati to
aj pre ten Katien. Kriza ju zasiahla velmi hlboko a zdalo sa, Ze neprejde sama
od seba. Bola to kriza celej jej bytosti. Blizki si mysleli, Ze sa zbldznila. Za-
pisala sa do centra pre poruchy prijimania potravy, pretoze to bolo jediné,
¢o jej bola zdravotnd poistoviia ochotnd zaplatit — typicky, vlddny americky
pristup. Nastastie, nebol to krok uplne vedla. Na chvilu sa potrebovala za-
stavit. Katie vsak nepomohla terapia ani liecba. Jej biblické ,obratenie sa“
nastalo jedného rédna, ked sa zobudila a cely svet zrazu uvidela inak. Zmeny
sa udiali aj v jej srdci. Podobne ako sa to na ceste do Damasku stalo Saulovi,
aj ona zazila nieco, ¢o jej obratilo Zivot naruby. Pisal sa rok 1986.

Bol to jeden z tych nahlych, intenzivnych, transformujuicich zazitkov,
ktoré sa nedeju bez pri¢iny. V Azii sa nazyvaju osvietenim. Cely jej Zivot
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sa prudko zmenil. Predtym ju ovlddal strach, no teraz bola naplnena lds-
kou a sucitom. Vsetci boli z jej premeny uneseni, najma deti. Tvrdia, Ze ten
rozdiel bol ako rozdiel medzi diiom a nocou. Aj ony sa prestali bat. Néhle
mali pri sebe milujucu mamu, ktord ich vzdy vypocula, tesila sa spolu s nimi
a pomédhala im, aby takisto oplyvali radostou ako ona.

Co sa naozaj zmenilo? Katie na nie¢o prisla. Viimla si totiz, Ze doteraz
verila svojim ustrasenym myslienkam a dovolila im, aby ju neustdle zastraso-
vali. Ked im prestala verit, svet sa ndhle zastavil. Vnutorny konflikt a strach
zmizli. Prebudil sa v nej stcit voci ostatnym, a tak zacala svoje pochopenie
vysvetlovat. Pocit spojenia a ldsky bol na pociatku jej met6dy, ako pomoct
inym.

Katie to opisuje takto:

Jasne som videla, Ze vsetko je naopak, obrdtené naruby oproti
tomu, comu som verila predtym. Moj spésob myslenia protirecil
pravdivej podstate veci a vymyslal si interpretdcie, ako by vsetko
malo byt. ,Moj manzel by mal byt viprimnejsi’ ,,Moje deti by ma
mali viac poslichat’” Pochopila som, Ze namiesto toho, aby som
vnimala, ¢o sa deje, som ddvala realite neustdle nejaké podmien-
ky. Akoby som mala prdvomoc diktovat si, o chcem.

Jasne som pochopila, Ze pravda je na uplne opacnom konci.
Méj manzel by nemal byt viprimnejsi — pretoZe taky nebol. Moje
deti by ma nemuseli viac posliichat — pretoze neposliichali. Zacala
som oceriovat holii skutocnost. Vnimala som, Ze je to tak prirodze-
nejsie a prindsa mi to ovela viac pokoja.

A ¢o vy, ako sa vam zije, ked ste $tastni? Pre Katie sa zmenilo vela veci —
schudla a vytratil sa z nej aj hnev a smutok. To ostatné nie je ni¢im zvlastne,
prinajmensom zvonka. Znovu sa vydala. Ostala v kontakte so svojimi detmi,
ktoré vedia ako kazdé spravne deti vzdy niec¢im prekvapit. Jej dcéra dala
Katie vnucatd a starda mama bola dokonca pri poérode. Jeden z jej synov rad
jazdi motokros a v Los Angeles pise dobri rockovi hudbu. Dalsi sa zivi ako
elektrikar a tiez ma deti. Vedie taky normaélny rodinny Zivot.
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V Katienom zivote v$ak nastala jedna ovela vyraznej$ia zmena. Jej svet sa
zastavil. Lud{ dokdze privitat s takym entuziazmom a naplno pritomn4, ze
obyvatelia mestecka Barstow o nej zacali hovorit ako o ,pani, ktord zvnutra
Ziari“. Zacali sa jej zddverovat so svojimi problémami a ona ich pozyvala
k sebe na c¢aj, posadila na pohovku. Kdzala im, aby si svoje problémy spisali
a potom kladla otazky typu ,Zlatko, je to naozaj pravda?“ Katie nevravela,
Co treba robit alebo ¢omu treba uverit. Ludia si na otdzky odpovedali sami.
A ich zivoty sa zmenili, ¢i uz pomaly alebo rychlo.

Po nesmelych zaciatkoch sa jej ucenie rychlo rozsirilo a zacali ju volat do
mnohych miest v Kalifornii a v celom svete. Vyucuje prakticky skoro vsade
— od Osaky po Kapské mesto, so zastavkou v Jeruzaleme aj vo vdzeni San
Quentin. Navstevuju ju tisice. Ludia si 0 nej medzi sebou povedia, a tak sa jej
préca $iri dalej. Jej metdda sa prakticky nezmenila, ale Katie uz nem4 tolko
¢asu na varenie. Stale sa kazdému prihovara ako ,zlatko” alebo ,,milacik”. Jej
metdda spociva v tom, Ze si s ¢lovekom sadne a prikdze mu napisat kazdu
bolestnt myslienku. Potom kladie otazky. Vac¢sinou zacina otdzkami, aky ma
ndzor doty¢ny ¢lovek na svoje okolie, potom na vztahy a na uznanie, obdiv ¢i
pochvalu — mix pocitov, ktoré clovek bezne zaziva vo¢i druhym v praci ale-
bo doma. Lludské srdce, pole mudrosti, sa stdva miestom, kam Katie prindsa
privetivost a jasnost.

Ak vam je pojem osvietenie blizky, Katie vaim ho dokaze sprostredkovat,
takze do puste ani do klastora chodit netreba. Jej zvedavé otazky zapdjaju
do nasho Zivota prirodzent mddrost, ktord je v nds, ked nie sme ovladani
strachom ani hnevom.

Katie opisuje, ako sa dostala k svojej metdde:

MOoj zivot bol ako nasledujiici pribeh. Bolo to ako z rozprdvky. Pre-
chddzala som sa raz po Mohavskej puisti, bol nddherny den, pre-
myslala som o svojej firme. Zrazu, kde sa vzal, predo mnou lezal
obrovsky zeleny Strkdc. Takmer som ho pristupila! Bola som na
mile daleko od ludskych obydli a toto by bola pomald a bolestivd
smrt. Srdce mi divo bilo, celo sa mi orosilo a zmeravela som od
strachu.
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Potom, ani neviem, ako sa to udialo, zaostrila som zrak. Od-
vdZila som sa pozriet sa na plaza — a ako zdzrakom som videla,
ze had nie je had, ale obycajny Spagdt! Spustila som sa na zem,
zacala sa smiat aj plakat zdroveri. Stuchla som do.

Co sa viastne stalo? Vedela som, ze som v bezpeci. Pochopila
som, Ze nad tym povrazom by som mohla stdt nekoneéne dlhy cas
a nikdy by ma uz nedokdzal vylakat. Pocitila som vdacnost a po-
koj. Taky had by vydesil kazdého ¢loveka, ludia by kricali, utekali,
dostali infarkt, boli by vystraSeni na smrt — ja by som len nebo-
jdcne stdla a hldsala dobré sprdavy. Chdpala by som, zZe sa boja
a pocuvala ich pribehy o tom, preco si myslia, Ze ten Spagdt je had.
Uz by som im vSak neverila a ten Spagdt by ma uz nedokdzal vy-
strasit. Poznala by som uz pravdu: Had, o ktorom hovoria, je len
obycajny Spagit.

Nezélezi na tom, v akej mizernej situdcii sa nachadzate. Dolezité je, aby ste
zacali spochybniovat svoje myslienky plné nestastia. Je totiz mozné, ze nieco,
¢o vam pripadd ako nebezpecny plaz, je v skutoc¢nosti len $pagat. Presne tak
vznikaju zmétky vo vztahoch. Myslite si, Ze bez uznania ¢i lasky druhych ne-
prezijete, ze ak nepracujete dvadsatstyri hodin, aby ste potesili svojho $éfa,
manzelku alebo kolegov, vas zivot sa rozpadne na marne kasky. Katie vas
prevedie inou a menej zufalou cestou za ziskanim lasky.

Ako pomdham ludom, ktori povazuji $pagdt za jedovatého hada?
To sa nedd. Musia na to prist sami. Oni tam toho hada chci vidiet.
Kym to vsak sami nepochopia, vidy budu verit tomu, Ze Spagdt je
nebezpelny a Ze oni sa prdve ocitli v smrtelnom nebezpecenstve.

Takd je vsak povaha mysle a nasou tilohou je vystopovat hadov
v mysli — v myslienkach, ktoré nds drZia dalej od ldsky a jej priji-
mania. Ja to tak vidim, Ze kazdad neldskavd, vizkostnd myslienka je
len Spagdt. Sebaspytovanim mdte zistit, Ze hady vo vasej mysli sii
len tiplne obycajné Spagdty.
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Katien najvyznamnej$i prinos spociva v tom, ze ak preskimate vlastnt my-
sel, zistite, Ze svet je ovela priatelskejsi, ako ste si dosial mysleli, a Ze netreba
chodit spat so strachom a budit sa s izkostou. Staci sa poobzerat, aby kazdy
videl, Ze svet prekypuje laskou a Ze Zit sa oplati.

John Tarrant,
Santa Rosa, Kalifornia,
december 2004
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PRIHOVOR:
AKO SME NAPISALI
TUTO KNIHU

Y toto vobec mozné?“ To mi napadlo, ked som Byron Katie stretol

) prvy raz. Nebol som si isty, s kym sa to vlastne stretnem — Mary
Poppins skrizend s majstrom zenu? Pohotova, ldskavd, ¢uld, bystra a vese-
la Zena. Prisiel som, aby som jej dohodol literarneho agenta, no mal som
problém vtesnat sa do uréeného ¢asu; tolko sme sa nasmiali. Jeden z hosti sa
dokonca smial tak, ze spadol z gauca.

Hoci som sa jej metéde nevenoval do hibky, zdalo sa, Ze aj u mna sa
zmenilo véetko od zdkladov. Zabévali sme sa pri predstave, ako raz dopadne
vldda, skolstvo, institicia manzelstva, ak sa [udia za¢nt zamyslat nad tym,
¢omu naozaj veria. Tento rozhovor ma zaujal viac ako to, Ze som mal na
starosti knihu. Kniha Loving What Is (Milovat to, ¢o je) nakoniec vysla. Aj
pét rokov odvtedy stdle vnimam, ako ma Katie ovplyvnila, a ked sa s fiou
rozpravam, strdicam pojem o case.

Katie je v si¢asnosti neustale na cestdch, vedie semindre, a tam sa vela te-
6rie nevtesnd. Ziada Iudi, aby doverovali jej otdzkam a ukazuje im, ako fun-
guju. Venuje pozornost kazdej myslienke, ktord sa objavi, svojim typickym,
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vludnym: ,A je to naozaj pravda?” Jej privetivé a neodsudzujuce sprdvanie
cely proces podporuje. Slova niekedy ani netreba.

Ked ma Katie oslovila, aby som jej pomohol napisat tato knihu, vedel
som, Ze sa mam do tej prace zapojit viac, Zze mam byt pri tom, ako sa postup-
ne pise a jasne vidiet kroky, ktoré maji na kazdej dal$ej stranke nasledovat.
Na niektorych miestach som dodal vysvetlivky ¢i cvicenie. Na inych som
zase zddraznil veci, ktoré Katie nezvykne vyjadrovat priamo, pretoze mam
sktsenosti ako literdarny agent a pomaham s vydavanim motiva¢nych knth.
Postrehol som, aj na zéklade vlastnych skusenosti s metédami niekolkych
knih, Ze to najlepsie, ¢o kniha ponuka, je prdve opakom toho, ¢o sa v nej
pise. Katie sa na tomto mojom poznatku dost pobavila, hoci si nemyslim, Ze
niekedy drzala v ruke motiva¢na knihu.

Do vysvetlujucich ¢asti som vlozil pasaze, ktoré nenapisala Katie. Ked si
ich precitala, tak ju nadchli, Ze k nim pridala aj vlastné komentare. Posielali
sme si ich emailom a mnohokrét sme sa skvele doplnali. Takze vysledkom je
kniha v hybridnom $tyle, nieco v $tyle bicykel na raketovy pohon.

Pevne dufam, Ze si na tom bicykli aspon skisobne zajazdite, podobne
ako ja. Kladte si Katiene otédzky. Neviem presne povedat, ¢o sa stane, ak sa
do toho pustite.

Michael Katz
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