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Uvod

A4
ivot, ktory dnes vedieme, ndm casto pripadd taky neuveritelne hek-

ticky a neovladatelny, Ze v nom mdrne hladdme kusok nideje ¢i

radosti. No predsa, kazdy jeden den so sebou prindsa prilezitosti
prezit nieco krdsne a naplnit n$ zivot vytuzenym pokojom! Vsetci totiz
v sebe nosime obrovsky potencial stat sa mierotvorcom!

Zélezi len na tom, ako vnimame Iudji, ktorych vo svojom Zivote stre-
tdvame, a situdcie, ktoré prezivame. Niekedy naozaj netreba viac, ako
prejavit ochotu pozriet sa na svet z iného uhla pohladu. Pri kazdom roz-
hodnuti reagovat na aktudlny podnet s pochopenim a ldskou namiesto
toho, aby sme dali priechod svojmu hnevu, obavdm ¢i nenavisti, robime
dalsi krok v ustrety Zivotu naplnenému pokojom. Kazdy taky krok sa sta-
va novym podnetom pre pozitivnu zmenu — celkom nendpadnti zmenu,
ktora sa prejavi navonok a ovplyvni nielen [udi okolo nis, ale celé komu-
nity a v kone¢nom dosledku cely svet.

Ano, je to presne tak. Aj vase rozhodnutie spravat sa ldskavo moze
prispiet k blahu celého ludstva. Hoci sa niekedy moze zdat, Ze svet na-
okolo sa celkom zbldznil, nezabtudajte — vzdy existuje nejaké riesenie
a nadej. Moc prispiet k pokojnej zmene je ¢loveku vlastnd rovnako ako
schopnost mysliet. Na to, aby sme svojim dielom pomohli vytvorit svet,
v ktorom bude vladnut viac mieru a pokoja, sme vo svojom vnutri doko-
nale vybaveni. A nie je to len fraza, ked tvrdim, ze v$etko, ¢o potrebuje-
me, uz mame!

Chce to len zmenu perspektivy a kazdy z nds mdze robit zazraky,
o ktorych sniva. To, ¢o okolo seba vidime a c¢o prezivame, je totiz iba
zrkadlovym odrazom nds samych. Cesta k nastoleniu pokoja sa sklada
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z celkom prostych prejavov lasky voci nasim partnerom ¢i detom, dcty
voci kolegom na pracovisku ¢i spolucestujicim v autobuse, ¢i z Gsmevu
venovaného ¢loveku stojacemu pred nami v rade v potravindch. Kazdou
tichou modlitbou vyslovenou za nasho blizneho v skuto¢nosti poma-
hame vSetkym vratane seba. Celé je to o tom, ¢o vychadza z Iudského
srdca.

MozZno vdm nehovorim Ziadne novinky. No aj ked ste uz podobné
myslienky poculi alebo ¢itali, pevne verim, Ze vas nasledujice stranky
dokdzu niec¢im obohatit. Na niektoré veci musime narazit viackrat, aby
sme boli ochotni vyskusat ich aj na sebe. Rada by som vdm dala v tejto
knihe na vyber z mnohych.

Nezabudajme v$ak pritom na jednu dolezitt vec. Nie je na nds, aby
sme menili niekoho iného okrem seba. Nasou jedinou zodpovednostou
je skusat robit veci po novom. Mdme ohromné $tastie, Ze na to mame
prilezitost! Mozeme sa stat nositelmi zmien, ktoré nase rodiny a komu-
nity tak velmi potrebuju, ktoré my sami tak velmi potrebujeme!

Netreba sa pritom bt vlastnej zodpovednosti. Naopak, budme vdac-
ni za vSetky buduce $ance zit Zivotom naplnenym vac¢sim pokojom. Nas
priklad sa stane in$piraciou aj pre ostatnych. To je totiz jediny sposob,
akym sa naplnia krdsne slovd nddeje na zmenu, ktoré kedysi ddvno vy-
slovila Margaret Mead: ,Nikdy nepochybujte o tom, Ze aj mala skupina
mudrych a oddanych ludi dokdze zmenit svet. V skuto¢nosti to ani inak
nejde’”

Ako pristupovat k tejto knihe

Kniha, ktora drzite v rukdch, vam chce poméct robit kazdodenné drob-
né kroky, ktoré vis v kone¢nom désledku mozu priviest k zivotu napl-
nenému pokojom a k moznosti vnésat pokoj aj do Zivota Iudi naokolo.
Myslienky na kazdy den st rozdelené do Siestich casti, pricom kazdd
z nich je zamerand na $pecificky aspekt tohto procesu.

Nevihajte si vak knihu otvorit na ktorejkolvek strane, ak sa chce-
te len momentélne nie¢im in$pirovat. Netreba ju citat od zaciatku do
konca. No ak sa tak rozhodnete, mdzete sa vzdy vratit k tomu, ¢o vés
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mimoriadne zaujalo. Pripadne za¢nite konkrétnou ¢astou, ktord vés oslo-
vila viac nez ostatné, a ponorte sa do myslienok v nej uvedenych, alebo si
jednoducho knihu otvorte na [ubovolnej strane a uvidite, ¢o tam néjdete.
Kazdé rano si pre inspiraciu do nového dna precitajte jednu myslienku.
Je mozné precitat si aj viaceré a vybrat si z nich tie, na ktoré sa chcete
v ten den sustredit. Mozno by bolo osozné, aby ste si myslienky, ktoré si
chcete zapamitat, napisali na papierik a nalepili niekde doma, v aute ¢i
v praci tak, aby ste ho mali ¢asto pred o¢ami. Dalsou moznostou je nosit
knihu vo vreckuy, taske ¢i kabelke, a ked sa v priebehu diia vyskytne neja-
ké prihodnd volna chvilka, moézete si z nej par odsekov predéitat.

Na nasledujtcich strandch budem ako svojho partnera na ceste k zi-
votu naplnenému pokojom spominat Boha, respektive Vy$siu moc. Pri
premyslani o v8etkom, ¢o tu néjdete, a pri premietani tych myslienok do
vasho kazdodenného Zivota si mozno zvolite iné pomenovanie — Stvo-
ritel, Bozstvo, Matka priroda —, ktoré vy sami pouzivate pre to, ¢o pova-
Zujete za univerzalnu silu presahujicu cloveka. Na konkrétnom slove ¢i
fraze nezélezi, skutocne dolezitd je vasa ochota zacat kracat vpred, den
¢o den.

A preto nevédhajte a vydajte sa na cestu. Urobte prvy krok k pokoj-
nému zivotu a vzapiti dalsi a dal$i. Pokoj sa nedostavi ako vysledok re-
volu¢ného prevratu, ale ako vedlajsi produkt pocetnych nendpadnych
zmien. A na zaciatku toho v§etkého ste vy. Ale pozor! Ked sa raz vydite
na cestu k pokoju, zivot uz nikdy nebude taky, ako bol predtym.



Z tcty k nasej spolo¢nej ceste

AKO V SEBE NAJST OCHOTU UCIT SA, ODPUSTAT
A NAPRAVAT SKODY V NASICH VZTAHOCH

ikto z tych muzov a zien, ktori st dnes s nami na nasej zZivotnej puti,

spolu s tymi, ktori sa na nej objavili v minulosti alebo na ktorych

natrafime v budicnosti, sa v nasom pribehu neobjavuji ndhodou.
Tou cestou spolu kracame zamerne, pretoze sa jeden od druhého musi-
me vselico naucit. Istym spésobom si jeden druhého za svojho spoluput-
nika vyberdme a prave v rdmci tychto zdmerne vytvorenych vztahov sa
otvdra priestor pre skiisenosti, ktorymi si musime prejst. Ludia, ktorych
mdme vo svojom Zivote, sa teda stdvajd nasimi ucitelmi.

Vzapiti si tlohy vymenime a opakuje sa to dookola. V jednej chvili
sme ucitelom, v dal$ej Ziakom. DélezZity je pohyb a prudenie, ktoré tymto
vzajomnym ovplyviiovanim vznika.

Neznamend to, ze kazdd nova skisenost bude jednoduché. Niekto-
ré zivotné lekcie byvaju poriadne ostré. Kamenom trazu vsak zvyc¢ajne
byva nasa vlastnd neochota prijat poucenie, ktoré z danej lekcie vyplyva,
odmietanie vnimat prezita skisenost ako prospesnt alebo duchovne po-
vzndasajucu ¢i nevyhnutnt pre nd$ osobny rast. Rovnako negativny po-
stoj potom ¢asto zaujme aj na$ uditel. V takej situdcii pomdha uvedomit
si, Ze Vy$$ia moc je tiez sucastou celej rovnice.

Striedanie uloh Ziaka a ucitela vo v§etkych nasich vztahoch je stalou
sucastou nasho zivota. To je dobrd sprava, ktord dodava vsetkym nasim
interakcidm hlbsi zmysel. Nie vzdy sme vSak schopni ¢i ochotni tento
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zmysel ocenit, pripadne sa z danej lekcie poucit. To je Gplne v poriadku.
Podobnd skusenost s rovnakym ponaucenim si nds totiz ndjde nieke-
dy v buddcnosti. Nacasovanie nie je dolezité, zalezi len na lekciach. To,
kedy si z nich vezmeme ponaucenie, je na nas.

To hlavné ponaucenie samozrejme hovori, Ze si musime odpustat.
Odpustat sebe aj druhym. Najlepsie sa nam to dari vtedy, ak napravame
skody, ktoré sme svojim necitlivym konanim sposobili inym alebo sebe.
V tomto procese sa nase vlastné srdce a aj srdcia nasich spolupttnikov
uzdravuju a stdvame sa poslami nddeje a lasky pre vsetkych Iudi, kto-
rych kazdodenne stretdvame. V izoldcii sa uzdravit nedd. Kazdd vyuzitd
prilezitost nac¢iahnut ruku a dotknut sa iného ¢loveka laskavym gestom
a odpustenim lie¢i ludské srdce. A vzdy je tych stdc viac...

Jednoduché, no hlboké posolstva z tejto casti knihy vdm pomézu po-
zornejsie preskimat vase vztahy, zacat k nim pristupovat s vi¢sou lds-
kou, otvorenostou a dprimnostou, plne si pritom uvedomujtc, ze st to
prave tieto vztahy a ziadne iné, ktoré vo svojom Zivote potrebujete, aby
ste sa stali tym, kym sa médte stat. Uprostred hddky je niekedy tazké pri-
pustit, Ze aj vztah s osobou stojacou oproti je pre nds pozehnanim, no ak
budeme mat na pamditi, Zze hddka byva ¢asto iba zasterkou nasho vlast-
ného strachu a ze laskavy pristup je vzdy ten spravny, mdzeme aj tato
skdsenost vyuzit spdsobom, ktory ndm prospeje.

A tak uz nemarnime ¢as a za¢nime sa divat na kazdého ¢loveka a kaz-
da prezita skisenost s radostou a vdakou, ktord si zaslazia. Bez tych ludi
a bez tych sktsenosti by sme nedokazali vykonat nic z toho, k ¢comu sme
na tomto svete povolani. Zivot kazdého z nds mé nejaky zmysel, rovnako
ako ho md kazda nasa prezitd skisenost. VSetci musime prispiet svojim
dielom préace k tomu, aby bol svet okolo nas lepsi a vladol v nom vacsi
pokoj; kazdy clovek, ktorého v Zivote stretneme, predstavuje prilezitost,
ktora nam bola dand zhora na to, aby sme mu prejavili lasku nevyhnut-
nu pre uzdravenie ndsho vlastného vnutra, nasich komunit a rovnako aj
sveta, ktory nas presahuje.



Z UCTY K NASEJ SPOLOCNEJ CESTE

Na to, aby vo vztahu & v tazkej situacii
nastal radikalny zlom, stadi, aby svoju
laskavost prejavila iba jedna zo strén.

Tym laskavym ¢lovekom dnes budem ja.

Slov4, ktoré potrebujeme pocut, sa k ndm nikdy
nedostand, ak sa budeme pred ich poslami skryvat.
Dnes budem svoj den prezivat v pritomnosti ostatnych

a s plnou déverou, Ze zivot ide tym sprdvnym smerom.

Naduvanie je tym najlep$im lieckom
pre ozdravenie naich vztahov.

Dnes si slubujem, Ze budem pozorne nacivat.

Kazd¢ nase vypovedané slovo nds bud
posuva vpred, alebo vracia spat.

Budem to mat dnes na pamiti.
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Nase spojenie so svetom vékol posiliiuje nasa ochota
nacuavat vSetkym, ktori s nami krécaja po ceste zivotom.

Budem sa snazit im venovat plnd pozornost.

Tie najkomplikovanejsie vztahy su obvykle
tymi, ktoré nas mozu najviac naucit.

Som pripraveny/4 ucit sa?

Ludi, ktorf st s nami na nasej ceste zivotom,
nevyhnutne potrebujeme. Vietkych. Je vela
toho, ¢o sa mdzeme vzajomne naudit. Dam si

pozor, aby som nezmeskal/a vyu¢ovanie.

Kazda novié lekcia si ziada, aby sme ju dobrovolne
prijali. Iba tak budeme moéct ziskant mudrost
odovzdat ludom krécajicim po naSom boku.

V tlohe utitela a ziaka sa neustale striedame. Dnes

budem pravdepodobne jednym aj druhym.
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Najdolezitej$ou lekciou Zivota je, Ze mdme
odpustat sebe aj druhym. Viem, Ze sa dokdZem
zriect akejkolvek z4sti ¢i hnevu, ktory vo mne

pretrvéva. Dnes sa za¢nem ucit, ako odpustat.

Vsetky spory, tie malé aj tie velké, st Sancou

ponuknut aj prijat odpustenie.

Ochota vyriesit akykolvek spor prehlbuje mieru
pokoja, ktory vlddne vo svete. Svojim malym

dielom k tomu prispejem dnes aj ja.

Jedind skasenost so vztahom, v ktorom vladol pokoj,

dokaze zmenit kazda dalsiu Zivotnt skiisenost.

Ozdravit treba v skuto¢nosti iba jediny vztah.

Pristupujem k nemu s potrebnou davkou lasky?
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Ak sa plne odddme ozdraveniu jedného
vztahu, prospeje to aj vSetkym ostatnym.

Podari sa mi dnes zmenit svoje spravanie?

Zmena postojov a spravania v jednom vztahu
ulah¢f urobit to isté vo vietkych.

Dokazem dnes urobit prvy krok?

Sudit inych oslabuje nas samych a zédroven
ublizuje tym, krorych stdime. Zvlidnem sa

dnes vzdat svojho odsudzujiceho postoja?

To, & vo svojich vztahoch napredujeme,
zévisi od nasej ochoty prejavovat ldskavost a odpustenie.
Ani jedno z toho v$ak v sebe nendjdeme, k sudime
druhych. Je v mojom okoli niekto,

komu madm dnes odpustit?
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Ludia, ktori kracaji na ceste Zivotom po nasom boku,
su presne tam, kde maju byt. To isté plati aj pre nés.
Podari sa mi tuto skuto¢nost prejavit

: d M k Y
VO svojom dnesnom Konani:

Kazdy ¢lovek, ktorého na svojej ceste stretneme, sa tam
ocitol s istym zdmerom. Ochota tesit sa z tohto poznania
dodéva kazdému na$mu stretnutiu prislu$ny vyznam.
Vyhladdvam prileZitosti rast, ktoré mi

ponuka kazd4 nova zivotna skiisenost?

Ak nezabudame na neustlu Boziu pritomnost
v naSom Zivote, pomahame tym,
ktori na to v danej chvili nemyslia.
Chcem dnes prispiet k tomu,
aby na Boziu pritomnost

nezabudali ani ostatni.
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Nikdy nezialte nad vztahom, ktory vas sklamal. Kazdy
jeden vztah ma na nasej ceste svoju nezastupitelnu tlohu.

Dokazem dnes precitit vdaku za toto poznanie?

Prejav ldskavosti vyvoldva v ¢loveku prijemny
pocit a zdroven dokéze potesit tych, krori

idd dnes s nami na ceste zivotom.

Vztahy dokdzu ¢loveka uzdravit.
Izolovanost v$ak uzdraveniu brani.

St moje dnesné rozhodnutia prospesné pre moje zdravie?

Nasa izolovanost $kodi ludom, ktori nis potrebujt na
svojej vlastnej ceste Zivotom, a navyse $kodi aj ndm.

Podari sa mi dnes nadviazat kontake s inymi?
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Na svojej Zivotnej ceste kra¢ame preto, aby sme mohli
nadvizovat vztahy s inymi. Nebrante sa prileZitostiam

posuntt sa vpred, ktoré sa vim dnes naskytnu.

Kazdy rozhovor dokéze ovplyvnit vedomie, Ze je v iom
tiez pritomny Boh. Dnes budem na Boha mysliet

intenzivnejsie ako obvykle.

Hnev a za$t ndm evidentne $kodia. A $kodia aj
ostatnym. Vietky nase vztahy maju isty zdmer.
Polozte si otdzky: ,Co by mi dnes nemalo uniknut?

Spominam si na nejaka $kodu, ktort treba napravit?*

Odpustenie m4 silu uzdravit nds aj inych.
Podari sa mi odpustit dnes priatelovi alebo

dokonca celkom nezndmemu ¢loveku?

Nie je mozné odpustat, ak v sebe zéroven drzime hnev.

Je to jasnd volba.
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Nicktoré zazitky su skuto¢ne bolestivé, no
aj v ich pripade treba prejavit odpustenie, ak
mé v naSich vztahoch zavlddnut pokoj.

DokaZem dnes zvazit tito moZnost?

Ked sa nahromadi hnev, ktorého sa nevieme zbavit pre
neochotu odpustit, mdze to viest k vojnovému konfliktu.
Polozte si otdzku: ,,Cim dnes prispievam

k tomu, aby radsej zavladol mier?“

Najvids$im darom, ktory dnes mézeme
ludom dat, je nase odpustenie.
Mal/a by som dnes vyhladat prileZitost

odpustit start krivdu?

Odpustenim prejavujeme svoj re$peke voci
ostatnym. Zaroven tym prehlbujeme vlastnu
ludskost. Dnes sa mi mozno naskytne prilezitost

A 1. /7 Ve . ’ Ve .
pomoct Jednemu Cl viacerym. VYUZIJCITI Jll>
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Budte vda¢ni za kazdy vztah.

Objavil sa vo vasom zivote s istym zdmerom.
Dokonca aj vztahy, v ktorych sme este nedokazali
nastolit pokoj, nim moézu nie¢o hodnotné pontiknut,
ak ich za¢neme vnimat z novej perspektivy.

Vnimam ich tak?

Zdanlivo bezvyznamné vztahy st rovnako dolezité
ako tie nezabudnutelné. Ak tomu dokdzete uverit,

zmenli to vietko, ¢o vo svojom Zivote preZivate.

Néro¢né vztahy st nasou skolou. Potrebujeme
ich. Mdzeme z nich vycuavat a to, ¢o nds mali

nautit, pochopime neskér za inych okolnosti.
Rozhodnutie zotrvat v nich je na nis. Dnes je

mozno préve ten den, ked to mézete urobit.

Ked mite pred sebou iné¢ho ¢loveka, nezabudajte,
ze to, ako vnimate ostatnych, vypoveda
o tom, kym ste. Porozumenie tejto stvislosti
meni povahu v§etkych nasich vztahov.

Vidim dnes to, ¢o chcem vidiet?
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