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PRVA KAPITOLA

Co je stastie

V jani 2009 sa skonc¢ilo moje Stvorroéné medita¢né dstra-
nie. Tento intenzivny program som absolvoval spolu s d’al-
$imi dvadsiatimi mnichmi na opustenej usadlosti na ostrove
Arran v Skotsku. Boli sme tplne odrezani od vonkajsie-
ho sveta, bez telefénu, internetu ¢i novin. Jedlo nam nosili
zvonku a nas denny rozvrh bol vel'mi prisny. I$lo predovset-
kym o dvanést az strnast hodin meditacnej praxe, ktort sme
vykonéavali osamote, vo svojej izbe. Kazdy den, bez vynimky,
celé styri roky. Rozpravat sme sa mohli iba v ¢ase spolo¢-
ného stolovania alebo pocas kratkych prestavok medzi jed-
notlivymi meditaciami, no v druhom roku sme vsetci zlozili
patmesacny sI'ub mléanlivosti.

Tak dlho a intenzivne som nikdy predtym nemeditoval
a bolo to pre mia velmi naro¢né. Spominam si, Ze som to
v duchu prirovnaval k operacii srdca bez podania anestézie:
zahnany do ktita so svojimi najbolestivejsimi myslienkami
a pocitmi, bez moznosti tniku ¢i rozptylenia. V tibetskych
budhistickych klastoroch je takyto druh radikalnej meditac-
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nej praxe a vycviku ¢imsi celkom beznym. Specifické pod-
mienky a intenzivny program s dérazom na meditaciu dove-
da meditujiceho k tomu, aby sa nakoniec spriatelil s vlastnou
myslou. Nie raz som si v duchu vravel, Ze prezivam najhor-
Sie obdobie svojho Zivota. Nakoniec som vSak musel uznat,
Ze ma tie Styri roky vel'a naudili. Aj o $tasti. O tom, Ze Stastie
je volba a Ze jeho zdroj ma kazdy vo svojom vlastnom vnitri.

O tom, ¢o sa dialo tam vonku, nemal nikto z nas ani po-
tuchy, hoci sa v tom obdobi stalo hned niekol'ko zasadnjch
veci. Trh zaplavili iPhony a na internete sa objavili YouTu-
be, Twitter a Facebook. Barack Obama sa stal prezidentom
Spojenych statov, vypukla hospodarska kriza a popravili
Saddama Husajna. Raz za par mesiacov k ndm sice zavital
ucitel, no od neho sme sa dozvedeli len tolko, Ze existuje
~akysi Facebook, kde vas niekto poZiada o priatel'stvo a vy
mate pocit, Ze musite povedat 4no, aby ste sa necitili previ-
nilo“; poc¢tvali sme ho s iZasom a tstami dokoran.

Ked som sa vratil do norméalneho sveta, jednou z pr-
vych veci, ktoré som si v§imol, bola rychlost; vSetci a vSet-
ko sa hybalo neuveritelne rychlo. Dal$ou bola viadepri-
tomnost smartfonov; Blackberry sa zaradil k dinosaurom.
Pri prechadzke Londynom som mal pocit, akoby som sa
ocitol v zombie apokalypse. ludia sa ponevierali z miesta
na miesto ako v tranze, s o¢ami zabodnutymi do obrazovky
smartfénu. Plagaty na stenach popri eskalatoroch na stani-
ciach metra vymenili za obrazovky, na ktorych sa v rychlom
slede striedali reklamy, aZ sa mi z toho vsetkého krutila hla-
va. Ludia, ktori sa v tomto prostredi pohybovali kazdodenne,
si zjavne nijakd zmenu neuvedomovali. M6j pobyt v Gstrani
a navrat z neho mi umoznili s novou ¢erstvostou vnimat to,
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ako sa svet zrychl'uje. VSimol som si aj zmenu spolocenskej
nalady: moderatori sprav hovorili vydesenymi hlasmi hra-
niciacimi s hystériou, displeje mobilnych telefénov bombar-
dovali katastrofické pribehy, pred ktorymi nebolo kam ujst.
Nas vztah k informéciam sa v dvadsiatom prvom storodi ra-
dikalne zmenil: zrazu vieme privela. Sposob, akym ich kon-
zumujeme — Gchytkom, ako jednohubky, skrolujeme a svaj-
pujeme — zasa zmenil to, ako vnimame a spractivame realitu.

Po navrate z Gstrania ma tiez zarazilo, nakol'ko si I'udia
zvykli zamienat stastie s dosiahnutim okamzitého uspoko-
jenia, aj to, Ze sa napriek vSetkému citia stale rovnako ne-
spokojni a frustrovani. Cim viac som sa s touto realitou zo-
znamoval, tym jasnejSie som si uvedomoval, Ze to, ¢o svet
najviac potrebuje, je meditacia. Nie ako luxus, ale ako ne-
vyhnutnt podmienku prezitia. Vasnivo som sa zacal zaobe-
rat otazkou pravého a trvalého Stastia, ¢i vobec existuje a ¢o
to vlastne je. S pocitom hlbokého zaviazku som potom vy-
ucoval meditaciu na najroznejsich miestach: v skolach, na
univerzitach, v nemocniciach, centrach pre liecbu zavislos-
ti a vo vézniciach, ale aj v nadnarodnych korporaciach a na
pracoviskach, kde s Tudia vystaveni nadmernému stresu.

DAVKA STASTIA

Zistil som, ze vac¢sina I'udi hl'ad4 $tastie vo forme prchavé-
ho zazitku: chceme byt high ako po uziti drogy — tzime
dostat davku energie podant injekénou striekackou rovno
do srdca. Cosi také vSak nikdy nema trvalejsi ti¢inok a ked
Zelany efekt opadne, za¢neme tazit po novej davke.
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Nasa doba kladie nesmierny doraz na to, aby sme sa ci-
tili dobre. Neustale hTadame uspokojenie, nejaka ,,pecku”,
rychlo a jednoducho, ako ked si dime nieco sladké. Vrha-
me sa od jedného pdézitku k d’alSiemu, s jedinym cielom:
ziskat ¢o najviac podnetov a uspokojenia pre svoje zmysly,
v najlepSom pripade pre vSetky naraz.

Véacsina jedal a napojov, ktoré konzumujeme, nam po-
skytuje sice okamzity, ale v podstate iluzorny prival energie:
cukor, rozne prisady, kava, sacharidy... To vSetko konzu-
mujeme, aby sme sa upokojili. Par hodin po obede zacitime
Gnavu, a tak si dame ¢okolddov ty¢inku ¢i davku kofeinu,
pripadne oboje, aby sme sa vzpruzili. Jedna reklama na ze-
miakové lupienky hlasa Once you pop, you cannot stop,
teda Ze ked ich balenie otvoris, neprestanes ich chriamat,
kym ho celé nezjes — a prisady v uvedenom produkte sa o to
naozaj postaraji. Je vobec mozné néajst trvalé uspokojenie?

Ak porovname filmy a televizne programy natocené
v sti¢asnosti s tymi z minulosti, zistime, zZe jednym z pozna-
vacich znakov moderného filmarskeho $tylu je tendencia
prinésat vzrusujtce, rychlo sa meniace obrazy, ktoré sti-
mulujt nase zmysly. Filmy, televizne programy, reklamy aj
hudobné Kklipy, vo vSetkych sa v priebehu dvoch mintit vy-
striedaju stovky réznych filmovych zdberov. Do velkej mie-
ry prave preto, lebo nase zmysly si neustale ziadajii nové
rozptylenie a st zavislé od vysokej tirovne nabudenia. Stary
¢iernobiely film s niekolkomintatovymi zabermi na jednu
scénu nam pripada nudny; cosi také povazujeme za stra-
vitené v ramci artového $tylu, no ako mainstream by nas
to urcite neuspokojilo. To, ¢o nas v tejto dobe pritahuje, st
dynamické a vzrusujiace zazitky, pretoze tak Zijeme.
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Vdaka socialnym médiam mame spojenie s mnohymi
I'ud'mi, ale aj skusenost hlbokej izolacie. Strateni v displeji
svojho mobilu si prezerame obrazky inych I'udi, ktori — tak
ako my — obeduju, a predstava, Ze by sme sa mali na chvil'u
zastavit a zostat pritomni v danej chvili, nAm pripada hroz-
ne nudni. Je pre nas coraz tazsie naplno preZit jednodu-
chy okamih; namiesto toho bazime po mnohorakosti: jeme
pri sledovani televizie, socidlnych sieti alebo poc¢tvani hud-
by. VSetko nés velmi rychlo omrzi, a preto hned siahame
po niecom inom, tGzime po d'alSom novom zazitku, no akosi
to nema konca. Stali sme sa zavislymi od lajkov, veci s les-
klym povrchom ¢i doslova od ¢ohokolvek, ¢o nam, ako
verime, sprostredkuje d’alsi prijemny zazitok. Citime sa
unaveni, naSe tel4 sa pretazené neustalou produkciou stre-
sovych horménov, kortizolu a adrenalinu. Sme zaplaveni
toxinmi. Sami sa starame o ich pravidelny prisun, a preto
sa citime unaveni a chori, posadnuti tizbou mat toho este
viac. Ziadostivost v nas prebtidza dalsiu Ziadostivost. Oci-
tame sa v pasci nekone¢ného kolobehu navykov a zavislos-
ti, v ktorého ramci nikdy nezazijeme skutoc¢né uspokojenie,
pretoze mysel je uz davno niekde inde, Zenie sa za ¢imsi
novym. Je to ako neukojiteny hlad a my si dookola kladie-
me tie isté otazky: Kedy sa mi to uz konec¢ne podari? Kedy
pocitim naplnenie? Co bude dalej? Je azda toto $tastie?

Najdolezitejsi chemicky prvok, aky produkuje nas mo-
zog, aby sme dostali svoju davku $tastia, je dopamin. Je za-
ujimavé, Ze jeho hladina je najvyssia pred tym, nez dosiah-
neme to, po ¢om tazime. Potom prudko klesa. Tesne pred
tym, nez sa zahryzneme do kolaca, ked' sa este len chystame
na vecierok, vtedy sme omameni vzruSenim z nahénacky.
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Len ¢o do toho vytazeného kolaca zahryzneme, hladina do-
paminu prudko klesne; tak sa v nasom Zivote pohybujeme
od jedného ocakavania k tomu d’alSiemu. Zvierata vykazuja
najvyssiu hladinu dopaminu vtedy, ked o¢akavajua, ze buda
nakfmené; zd4 sa, Ze to, ¢o nam prinasa najvacsie vzruse-
nie, je nadej, Ze ,,sa o chvil'u nieco stane“. ,,Ked zarobim pe-
niaze“; ,Ked stretnem toho pravého“; ,Ked schudnem®...
Akurat sa do toho bodu nikdy nedostaneme, pretoZe uviaz-
neme v zlozvyku vidy ofakavat a nahanat to ,d’alsie“. Nikdy
nezaktsime, aké to je, byt na mieste, mat pocit, Ze sme to,
¢o hl'adame, naozaj nasli. Medzi nami a skuto¢nym $tastim
vzdy stoji nejaké ,keby“, ,ked* a ,lebo“.

PRAVE, TRVALE STASTIE

Verime, Ze Stastie musime ,ziskat” a Ze sa tak stane, ked sa
nam podari dat do poriadku vSetky vonkajsie detaily nasich
Zivotov. To vSak nie je Stastie, ale forma zotrocenia.

Predpokladame, ze Stastie, a teda aj utrpenie, pricha-
dzaja ,,zvonku“. Prava pri¢ina toho, ¢i sa citime $tastni ale-
bo nestastni, v§ak tkvie v nasich myslienkach a reakciach.
Ked si uvedomime, Ze sotva najdeme dvoch ¢i viacerych
Tudi, ktorych by robili §tastnymi ¢i neStastnymi presne tie
isté veci, pochopime, Ze ak hovorime o $tasti, hovorime
o mentalnej skiisenosti v nasom vnutri, nie o predmetoch,
ktoré nas obklopuju.

Tato kniha nas nabada obratif sa do svojho vnutra a ob-
javit zdroj $tastia, ktory sa tam nachadza. Zistit, Ze viac nez
nahodny pocit, ktory sa nam podari obcas zazit, je stastie
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zruc¢nost, ktora sa mozeme naucit. Na zaklade vlastnej ska-
senosti som pochopil, Ze Stastie je vysledok mentalneho
tréningu a verim, Ze na tej najhlbSej tirovni sme pre $tastie
odjakziva stvoreni. Ak si osvojime meditaciu a v§imavost,
moZeme si vybrat’byt $tastni, bez ohladu na okolnosti. Bez
tychto nastrojov sa budeme stéle znovu ocitat v role obeti
toho, ¢o sa mo6Ze a nemusi stat.

Mnoho l'udi v naSom svete Zije v naro¢nych podmien-
kach a nam sa zd4, Ze o $tasti mo6zu len snivat. Ide im do-
slova o preZitie. Zaroven je dolezité uvedomit si, ze ak majta
dost priestoru na to, aby sa nadychli, maja k dispozicii
mocny nastroj meditacie. Ten im poskytne ochranu a po-
moze im vypestovat si mentalnu odolnost, vd'aka ktorej sa

LA .

daja zvladnuf aj tie najtazsie situécie.

STASTIE JE SLOBODA

Byt stastny. AKky je to vlastne pocit? Byt iplne ponoreny
do pritomného okamihu, nelipnit na minulosti a nezaobe-
rat sa budiacnostou. Byt pritomny znamena zazit naplnenie
a celistvost. Je v tom obsiahnuty pocit slobody; ked sme
skutocne Stastni, sme oslobodeni od svojich tzob a inych
konfliktnych emécii. Sme oslobodeni od tiizby po Stasti.
Ked stastie hladame, zazivame hlad a netplnost; sme za-
motani do o¢akavania, ¢i dostaneme to, po ¢om tGZime,
a strachu, Ze sa to nestane; sme polapeni v pasci neistoty.
Myslime si, Ze m6Zeme byt stastni, len ak sa nam podari
dosiahnut nase ciele, ¢o znamena, Ze sa nas zivot odohrava
vzdy kdesi v budicnosti a nie v pritomnosti.
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Za normélnych okolnosti mysel nezaziva pocit slobody.
Myslienky a emoécie nas napitiaji nepokojom a my sme cel-
kom v ich moci. Stale znovu zistujeme, Ze sme v ,konflikte“
s realitou, pretoZe si neustale Zelame, aby bola in4, nez je.
Stastie stvisi so schopnostou mat kontrolu nad myslien-
kami a emoéciami, a prijimat veci také, aké si; ¢o zname-
na, ze sa mozeme uvolnit a nemanipulovat viac okolnosti,
v ktorych sa nachadzame. Ak sa nau¢ime hlboko a uvolne-
ne spocinut v pritomnom okamihu, dokonca aj ked’ ¢elime
tazkostiam, a ak nauc¢ime svoju mysel neposudzovat, obja-
vime v sebe nesmierny zdroj $tastia a spokojnosti. Mozno
sa nam tieZ podari uvedomit si, ako ¢asto hl'adame naplne-
nie svojich potrieb mimo seba.

Ak si predstavime niekoho v dokonalych podmienkach,
s dokonalym pocitom $tastia, a preskimame, ¢o vlastne
citi, objavime stav mysle, ktory najvystiznejsie zachytava
slovo tiplnost. Taky ¢lovek ma skuto¢ni slobodu. Pocit tpl-
nosti a pokoja, bez tsilia a strachu, to vSetko st stavy nasej
mysle. ZvycCajne si myslime, Ze to, ¢o nas urobi stastnymi,
su nejaké veci. Ak vSak ide o stav nasej mysle, ¢o keby sme
jednoducho ,vynechali sprostredkovatela®, teda nadbytoc-
ny medzi¢lanok, a vydali sa rovno za skutoénym $tastim?

MEDITACIA A STASTIE

Tato knihu som napisal z tizby pomoct lTudom uvedomit
si, Ze $fastie si mozu vybrat. Rad by som im ukéazal, ako
im v tom dokéaze pomdct meditacia. Meditacia je to, vda-
ka ¢omu ziskame pristup k akejsi bezodnej studni v nasom
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vnutri, studni plnej Zivej vody, z ktorej sa mozeme napit,
kedykolvek to potrebujeme.

Namiesto pocitu, Ze sa nam nase Zivoty vymykaju z rak,
ovladané stresom, osamelostou a nespokojnostou, nadvia-
Zeme spojenie s vlastnym vniatrom, zakotvime vo svojom
vlastnom strede, a to kedykolvek, aj v naro¢nych situaci-
ach. Nase stastie, aj nase problémy, stvisia s tym, v akom
stave sa nachidza nasa mysel — a predsa vic¢$ina z nas pre-
plava Zivotom bez toho, aby poriadne nahliadla do jej ta-
jomstiev a objavila jej skuto¢ny potencial. Ak mame poro-
zumiet tomuto svetu, naliehavo potrebujeme porozumiet
vlastnej mysli. Meditacia a v§imavost st mocnymi nastroj-
mi velkej revoldcie v nasom vnutri.

MYTY O MEDITACII

O meditacii a v§imavosti existuje mnoho mylnych pred-
stav, ktoré tato kniha, ako dafam, pomdze uviest na pra-
vl mieru.

Tak rad by som meditoval, ale mam vel'mi
zaneprazdnenu mysel.

Mnoho T'udi si mysli, Ze meditacia je o upokojeni a stiSe-
ni mysle. Zda sa im, Ze ich mysel je prili§ aktivna a zane-
prazdnend, takze nema cenu, aby sa o to vObec pokusa-
li. MnoZstvo myslienok, ktoré sa ndm prehanaja hlavou,
vSak nema na meditaciu nijaky vplyv; nejde o vycistenie
¢i vyprazdnenie mysle ani o navodenie tranzu — aj tak by
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to nefungovalo a v podstate by to pre nas nemalo nijakt
skuto¢na hodnotu. Vdaka meditacii sa zmeni nas vztah
k myslienkam a em6cidm; cielom meditacie nie je zbavit
sa ich.

Niektori sa na meditaciu pozeraji ako na isty druh tni-
ku, teda nieco, ¢o je tplne mimo ich aktivneho zivota. Ale-
bo si myslia, Ze s jej pomocou dosiahnu Glavu od stresu
a ochrania sa pred smutkom: Ze je to ¢osi ako diéta alebo
chodenie do fitka. Niektori sa dokonca domnievaj, Ze ve-
novat sa meditacii je velmi sebecké. Tieto myty sa vSak za-
kladaji na nedostatku informaécii alebo mylnych predpo-
kladoch. Meditacia nie je ktipelna proceddra: je to spdsob,
ako sa spojit so svojou najhlbSou podstatou a staf sa tym,
kym vo svojej podstate naozaj sme. Vdaka v§imavosti po-
tom vnasame toto uvedomenie do kazdej situacie. KIacom
ku vSetkému je naSe vedomie a zda sa, Ze rastdci zaujem
o bdela vSimavost (mindfulness) v nasej kultare odraza
nové smerovanie v evoldcii ludstva: Zivé formy sa vyvijaja
v stlade s prostredim, v ktorom Ziji, a vSetko nasvedcu-
je, ze tlak, ktory na nas nas sacasny svet kladie, nas vedie
k tomu, aby sme — ak chceme prezit — zacali meditovat.

Dnes mam aj ja smartfon a kazdy rok travim takmer tristo
dni na cestach. Zijem v rychlom tempe sti¢asného sveta, no
keby som pravidelne nemeditoval, neviem, ako by som to
zvladol. A nielen to. Vdaka meditacii som pochopil mnohé
o Stasti.

Tato kniha si kladie za ciel pomoct vam, aby ste boli
§tastni a dosiahli to tym, Ze si vo svojom kazdodennom Zi-
vote vytvorite priestor pre meditaciu — nie preto, aby ste
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