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Pozndmka autorky

Pouzivajte tato knihu ako navod a in$pirdciu. Zalozte si zdpisnik alebo den-
nik pre cvicenia, ktoré si z nej vyberiete. Pristupujte k nej vlastnym tempom,
venujte kazdej kapitole tolko ¢asu, kolko potrebujete. MdzZete niou prechd-
dzat od zaciatku do konca alebo preskakovat z jednej kapitoly do druhej tak,
ako vam to napovedia vase potreby a zaujmy.

Preskiimajte svoj strach i lasku, vzdor i schopnost prijimat, silu vole
a tsudku. Pokuste sa vniest pokoj do svojho kazdodenného zivota. Toto je
kniha, ku ktorej by ste sa mali vracat viackrat, opakovane, znovu a znovu.
Preskumajte vsetkych 75 lekcii a robte to, o z nich vyplyva. Vyberte si tie,
ktoré vas oslovia, zvySok mozete pokojne prejst bez pov§imnutia, mozno sa

k nim vrétite neskor.



Dychajte, pozastavte sa,
dychajte...

Vysadou do istej miery usadlého sposobu zivota je mat ¢as plne si uvedo-
movat silu pritomného okamihu, moc prdzdna. Je to, bezpochyby, absolutna
moc. Do tohto stavu sa dostavam v tychto dnoch a tyzdnoch, a difam, ze
to bude tak aj v dal$ich mesiacoch a rokoch po mojej sedemdesiatpitke.
Absolttno — akd majestatna brana pre rozvijanie doterajsieho dobre prezi-
tého zivota... a aky pocit zrelosti ddva dalsiemu zitiu.

Pracujem od svojich trindstich rokov. A od rovnakého veku som gaj al-
koholickou. AZ doneddvna som si ttto paralelu neuvedomovala. Vyplyva al-
koholizmus z pracovného Zivota? Myslim, Ze v mojom pripade dno. Poharik
byval pre mna c¢asto odmenou za dobre odvedent pracu. V priebehu rokov
sa mi alkohol stal aj motorom préce. Zriedka som hodnotila publikdcie, vy-
pracovavala strategické plany a ucila sa na skdasky bez toho, aby som mala
pri sebe pohdrik s Jackom Danielsom. Ulah¢ovalo mi to prechddzat od mys$-
lienok k slovdm na papieri. Pomdhalo mi to celé tie roky, ked som si robila
doktorat.

Kym som sa dostala od pitia prvej ligy k tomu, Ze som mohla oslavit
tridsatosem rokov abstinencie, presla som mnohymi branami Zivota a len
zriedka som si na$la ¢as volne dychat, pozastavit sa a opat dychat. Pohanali
ma udalosti, [udia a moje sklony volit si skor prvd, nez ti druhd moznost.
Nikdy som sa nezaoberala myslienkou, ze v$etko, ¢o pritahovalo moju po-
zornost, mi bolo zoslané zhora.

Moja viera je dnes ako nit, starostlivo som si niou skrz naskrz pretkala
zivotnu tapisériu, ktora je moja a iba moja. Viem, Ze to tkanie, dychanie



Xl Z1T DLHO, ZIT ZANIETENE

a pozastavovanie sa je mojim hlavnym zadanim. Zadanie hovorim preto,
lebo toto slovo v sebe nevyhnutne predznamenava ¢iny. Dychat, samozrej-
me, musime vSetci. Ale dar pozastavenia sa je skutok, ktory treba pestovat
kazdy den, kazdd hodinu, ba mintitu po mindte. Nie inak, ako ked pestuje-
me v zahrade zeleninu, ktord vykli¢i, ked' ju zasejeme, a rastie, ked vyplejeme
nendsytné buriny odoberajtice vlahu korenom, ktoré vyzivuja mrkvu, $alat
¢i rubinovo Cervené paradajky. A to tkanie? Nespocetné vldkna sa prepletaju
samy od seba. Vami, mnou, kazdym jednym stvorenim z lesov ¢i potokov.

Ked ¢lovek volne dycha a nendhli sa, vidi pri dome mnozstvo kvetov,
ktoré si pytaju jeho pozornost. Dychat a pozastavit sa — to st ¢innosti, ktoré
sa menia na dielo, ked nds roky postvaju k nastévajicim chvilam. Chvilam,
do ktorych sa nezmazatelne vryjd nase mend. To, Ze mam pred sebou tieto
okamihy a pritahuji moju pozornost, je jednou z vysad dobre Zitého Zzivo-
ta, Zivota v ktorom som pripravend otvorene vnimat dalsie vyzvy. Zivota,
v ktorom viem, Ze sa cestou ni¢ nedeje ndhodou, a ze ma nik na ceste do
buducnosti nebude vodit za ruku.

Mém istotu, Ze stretnutia, ktoré ma pritahuja a ktoré si chcem istym
sposobom udrziavat, pochddzaji od Boha. To mi ddva vieru spojenu s volou
dychat, pozastavovat sa a znovu dychat v tomto ¢ase, v tomto veku, s ludmi,
ktorf so mnou zdielaji moju cestu. Zivot sa este ani zdaleka nechyli ku kon-
cu a zo svojho dnes$ného hladiska stile povazujem za nevyhnutné nechat si
¢as na nadych-vydych, pozastavenie sa a opatovné nadychnutie. Kym som
v takomto rozpolozeni, stile ma nieco vola. Dovolite, aby to zavolalo aj vas?

Pozastavenie sa je prerusenie aktivity, ked sa docasne stiah-
neme a prestaneme sa usilovat o akékolvek ciele...

— Tara Brach
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Teraz, skor nez budete pokracovat v ¢itani, pockajte chvilu, volne
dychajte, urobte si prestdvku a znovu sa nadychnite. Posadte sa
v miestnosti, kde sa citite dobre. Sedte pokojne. Zatvorte o¢i, vy-

chutndvajte si tuto chvilu.

1. Ked vyjdete z tohto ticha, aké myslienky vdm pridu na um ako
prvé? Zaznamenajte si tieto myslienky vo svojom zapisniku.

2. Co sa vadm najviac pacilo na tomto cviceni? Aj tieto myslienky
si zaznamenajte vo svojom zapisniku.

3. Ndjdete si Cas, aby ste si to zopakovali aj zajtra?
Ak édno — preco? Ak nie — preco?
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Odstupte a precitte zdzrak
VvV priamom prenose

Cvicenie ,odstup” som zacala praktizovat az roky po tom, ¢o som sa an-
gazovala v aktivitach, ktoré mi nesedeli. Mylne som usudzovala, Ze poma-
hat inym, aby vedeli robit spravne rozhodnutia, je pre mna dolezitd vyzva.
Ukazovala som im, Ze mi na nich zalezi. Bol to mdj spdsob, ako sa pre nich
stat dolezitym clovekom. Tak nejako som si to predstavovala...

Od detstva som sa vlastne vzdy citila na pokraji opustenia. Opustali ma
priatelky, priatelia, manzelia. Preto som citila neustale nutkanie byt stredo-
bodom v zivote niekoho iného tak, aby na miia nemohol lahko zabudnut.
A Tudia, ktorych sa to tykalo, nemohli odist, nechat ma tak, ako to urobila
Marcia, moja najlepsia priatelka v Siestej triede. Rozhodla sa ist po $kole
bicyklovat s Mary a necakala, kym sa k nim pridam. Bolo to bodnutie do
srdca. A stdvalo sa to znovu a znovu. Zostal vo mne strach, ktory som si
niesla... a ten urcoval moj zivot este aj ako zrelej tridsiatnicky.

Radost, ktort dnes zazivam, ktorou som pred takmer $tyridsiatimi rok-
mi prekonala strach z opustenia, povazujem za jeden z triumfov v mojom
Zivote. Mozno je to zvlastny triumf, nie hodny toho, aby som sa nim pysila,
ale pre niekoho, ako som ja, je to velké vec. Pre niekoho, kto jednoducho
nevedel urc¢it hranice medzi sebou a inymi fudmi. AZ do roku 1971 som si
vlastne neuvedomovala, ¢o robim. Co robim v pritomnosti inych.

K novej perspektive ma priviedla az pasaz v knihe jezuitského knaza
Johna Powella Preco mdm strach povedat ti, kto som? (Why Am I Afraid to
Tell You Who I Am?). Na tridsiatej 6smej strane som sa docitala o pravde,
ktord vo mne zarezonovala hlasnejsie, ako ked zapiska vlak. Powell sa s ¢i-
tatelmi podelil o z4zitok, ked sa so svojim dobrym priatelom prechddzal
po New Yorku. Jeho priatel sa zastavil, aby si kapil noviny od predavaca na
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rohu. Robil to kazdy deii a Powell toho bol sém nespocetne velakrét sved-
kom. Predavac bol zakazdym nevrly a nikdy sa nepodakoval za $tedré pre-
pitné, ktoré mu jeho priatel zakazdym daval. Powell sa ho rozhoréene spytal:
»Pre¢o mu déva$ prepitné? Ved ho nie je hoden. Je k tebe nevrly” A jeho
priatel pokojne odpovedal: ,Preco by som mu mal dovolit, aby rozhodol
o tom, aky budem mat den?*

Hned som vedela, Ze toto vysvetlenie je klu¢om, ktorym dokdzem
odomknut zadebneny dom, v akom som zila tolko rokov. Stéle si zivo pami-
tam, ¢o som si vtedy uvedomila, ako keby to bolo iba véera. Ze sa méj zivot
moze okamzite zmenit, ak pouzijem tento utrzok informdcie ako ndvod pre
moje vlastné vztahy. Hoci niekedy musime odkaz pocut velakréat, kym ho
dokézeme prijat ako nastroj vhodny pre situdcie, ktoré zazivame. Ale se-
mienko bolo zasiate. Aj ked spalo roky, nikdy sa nan nezabudlo. Nikdy.

Obskakovat inych Iudi, usilovat sa o ich pozornost a vyuzivat kazdua pri-
lezitost na to, aby som mohla byt choreografom toho, ¢o preziju ti, ktorf st
prave pritomni, som povazovala za svoje zivotné poslanie. Myslim, Ze to
bolo nejako tak. Znepokojovalo ma, Ze by som mala dovolit inym, aby tan-
covali svoj vlastny tanec. Co ked si zvolia iného partnera ako ma?

Takyto zivot bol pre miia, samozrejme, sklucujici. Branil mi objavovat
na mojej osobnej ceste veci, ktoré boli jedine¢né pre mdj zivot. Na ceste,
ktora bola dolezit4 (ako st véetky cesty), jedine¢na a bozsky doplnala cesty
inych ,vyvolenych® ludi, ktorych som stretla. Ale ked som sa snazila v pla-
ne, ktory mal pre mna Boh, presadit to, ¢o som chcela, bol, samozrejme,
netspesny. Na celej ¢iare. Nastastie. Vzdy to tak bolo a stile je, Ze ma moja
cesta vold ist dalej. Ked upadnem spit do stereotypov, ktoré som si tak ur-
putne vytvarala v prvych desatro¢iach mojho zivota, spomalim, aby som
tomu porozumela... a kultivovala semen4, ktoré ostali z toho, ¢o ma posiva
na dal$iu troven v mojom svete.

Skor nez sa spytate, ¢i je moj Zivot, alebo mozno ten vas, na slepej kolaji,
¢i vdim moze byt to, o ¢o sa chcem podelit, blizke, tak vedzte, Ze na sle-
pej kolaji nie je. Ani zdaleka! Preto, Ze som sa zoznamila s metdédou, ktord
som predtym ani nepoznala, ani ju nepraktizovala: s odstupom. S odstupom
som sa prvykrat oboznamila v programe Anonymnych alkoholikov, ktory si
dodnes velmi cenim. Moja schopnost vediet si ndjst odstup sa utvdrala po
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hojnom pocte novych zaciatkov a nanestastie po este vi¢som pocte koncov.
Odstup bol pre mna nie¢im iluzérnym. Lahko mi unikal pomedzi prsty. Ale
ked som si uspe$ne nasla od niecoho odstup, dokdzala stat bokom, ak sa mi
aj nejakd drama premietala pred o¢ami a nebolo treba, aby som do nej vstu-
povala, odmenou mi bol pocit slobody.

To, ze ostdvam bokom, teraz pouzivam ako jednoduchy a prakticky
ndstroj, ktory nikdy nenechdvam odpocivat v skrinke na naradie. Mdm ho
na pamiti kazdy den 24 hodin, sedem dni v tyzdni. Pouzivam ho neustale.
Mozno ste zvedavi, ako odstup vyzerd. Pondsa sa na pokoj. A pokoj aj vy-
voldva. M4 v sebe zakorenenu tendenciu iba pozorovat situdciu... namiesto
toho, aby sme sa v nej osobne angazovali. Je to poznanie a praktizovanie
odstupu od osobnych zdlezZitosti inych. Je to schopnost ostat uvolneny, ked
vSetci okolo nds prispievaju k napitiu danej chvile. Znamen4 ostat vo vnutri
pokojny a uvedomovat si ilavy, ktort pocitujeme, ked vieme, Ze sme sa pra-
ve vyhli néstrahe, v ktorej zvyCajne uviazneme. Ni¢ viac.

Pozerat sa s radostou na roky, ktoré nas este cakajd, s vedomim, zZe im
je sidené, aby boli také pokojné, ako sa rozhodneme, ze maja byt, nas po-
hodlne usddza na sedadlo vodi¢a. Aby sme si mohli byt isti, Ze cesta, ktorou
slavnostne prechiddzame, obohati a pozdvihne nielen nés a tych, co sG ndm
blizki, ale kazdého jedného ¢lena Iudstva — tu i na opaénej strane zemegule.
To, ako Zijeme v danej chvili, sa vesmirom $iri dalej. Niet o tom pochyb.
Ste pripraveni podujat sa poméhat inym kdekolvek vo svete, aby zili pokoj-
nejsie? Tak odstupte, ked sa vdm pred o¢ami odvija drdma niekoho iného.
Pokoj, ktory pocitite, vds s istotou privedie na miesto, odkial uz nebudete
chciet odist. Nikdy viac.

Kiez osobne neprezivam ciny a reakcie inych Iudi a netrapim
sa kvoli nim. Nie som zodpovedny/4 za iné dospelé Iudské
bytosti, nech uz ich zivoty — akokolvek zblizka — zasahuji do
toho mojho.

— Modrd kniha (Anonymni alkoholici)
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Nez pristupite k novej kapitole o dalsom posune v mysleni, po-
zastavte sa, skutoc¢ne si urobte prestavku, dychajte, precitte, ¢i je
tato myslienka v nieCom pre vas nova. Predstavte si a precitte, ako
sa stiahnete a vytvorite si odstup, ked sa vés priatel alebo ¢len ro-
diny pokdsa vtiahnut do dramatickej situdcie, ktorej sa nechcete
zUcastnit, lebo vds znervéznuje. Spomente si, ¢i ste sa o nieco po-
dobné snazili nedavno, skuste si vybavit nejaky priklad. Zapiste si,
ako ste sa citili.

Ak si nespomeniete, néjdite si chvilu a vybavte si tak situaciu,
v ktorej bolo namieste usttpit, ale vy ste sa do nej naopak ponorili.
Aky bol vysledok? Opiste v denniku tuto situdciu. Sformulujte si,
¢o by ste mali urobit, ak by k niecomu podobnému doslo znovu,
a zapiste si to. Teraz zatvorte oci a predstavte si, Ze sa vam podarilo
vytvorit si odstup.

Velmi dobre. Pokracujte a $irte pokoj.
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Poc¢uvajte ticho, nechajte mysel
odpocivat, nech prehovira Boh

Ak sme v stlade so svetom pokoja a vycistime si mysel, rieSenie pre ne-
odbytné problémy sa vyplavi samo a priblizime sa k Bohu, ako aj jeden
k druhému. V tejto blizkosti dochadza k nd$Smu uzdravovaniu a tiez k stavu,
ktory sa nazyva ,byt vedomy*“. V tejto blizkosti sidlia vsetky nase odpovede.
Aby sa proces uzdravenia, ktory kazdy hladd, mohol zacat, nepotrebujeme
robit ni¢. Cakd na nas. Cakd na nés vietkych. Ked budeme pripravent, pride.
Proces uzdravenia nastane sam od seba.

Ked som si prvykrdt uvedomila, Ze netreba robit ni¢, lebo to, ¢o ma
najviac znepokojovalo — to, ¢o nds znepokojuje vsetkych —, je zakorenené
v nasom nendsytnom egu, zacalo sa mi dychat lahgie. ESte som nevedela,
ako veci zmenit, ale uz sa mi dychalo lahgie. Myslievala som si, Ze sa musim
neustdle hnat za informdciami, peniazmi, muzmi, titulmi, uznaniami. Bolo
pre mna nepredstavitelné, ze by som mala byt pokojnd a verit, Ze to, ¢co mdm
urobit, sa ukdze samo, ked pride pravy ¢as. Viem, ze som takto nerozmyslala
iba ja. To, ¢o plati o mne, plati o nds vSetkych. Prestante sa nahanat. Sadnite
si na chvilu. Zapoc¢uvajte sa do ticha. Prihovdra sa ndm. MozZno nie na pr-
vykrat, ked si vy i ja sadneme v tichosti, ale ak si budeme pestovat radost
z ticha, to, ¢o si Zeldme, pride.

Jednou z Gzasnych odmien prichadzajicich s vekom je, Ze mdme viac
Casu... ¢asu, ktory sa ndm zd4 teraz, ked sme v pokrocilom $tadiu ndsho
Zivota, este vzdcnej$i. MoZeme si sadnut do oblubeného kresla alebo na ve-
randu s vyhladom do zéhrady, na jazero ¢i na nedaleky park. Mdme ¢as roz-
jimat o tichu. Nikto nds uz nemdze nahanat, ibaze by sme mu to dovolili.
Volime si iba ¢innosti, ktoré chceme. Najviac nés pritahuje ta najsladsia, len
tak pokojne sediet.
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Kdekolvek teraz, ked toto (Citate, sedite, urobte si maly experiment.
Odlozte knihu nabok. Polozte si nohy na zem. Ak je vam to prijemné, zatvorte
o¢i, ale az ked si ruky polozite do lona. Po¢tvajte ticho okolo vas. Pozorujte,
ako sa vam s kazdym nddychom dviha hrudnik. V$imajte si obrazy, ktoré
vam prechddzaju myslou. Pokojne odftiknite tieto obrazy prec¢. Vstrebévajte
prazdnotu. Ked sa objavi dal$i obraz, aj ten odfuknite preé. Pretoze mozZete.
Ostarite takto sediet par mintt. Vyslovte tichd prosbu Bohu: ,Cim mézem
byt ndpomocny/4, kym sa skondi tento den? Ostarite sediet o nieco dlhsie.
Potom pomaly otvorte oci. Teraz skiste uverit, ze sa vam otvéra prilezitost
pontknut niekomu pomoc... to vds posunie dalej. Neposudzujte. Iba robte
to, ¢o sa zda byt spravne a prirodzené.

Mozno sa vam zd4, ze zivot nemdze byt takyto jednoduchy. Ale moze.
Nikto sa ndm nepozera cez plece. Sme slobodni v tom, Ze jednoducho iba
sme. Roky neustaleho kmitania na plné obratky mame za sebou. Mnohi si
povedia, ze tak nemuseli Zit, ale Zili sme, lebo sme robili to, ¢o sme videli
u inych. Teraz m6zeme byt vzorom my. M6zeme ukdzat inym novy sposob
bytia. Pokojny spdsob bytia. Spdsob, ktory pontika bohati odmenu spociva-
jucu v prezivani pritomného okamihu. Iba v pritomnom okamihu sa mdze-
me vyliecit zo starych zraneni. Iba v pritomnom okamihu mézeme pocitit
Boha. Iba v pritomnom okamihu mé6zeme rozpoznat dalsi ,podnet®, ktory
pozve int dusu do procesu ndsho uzdravenia. Podnety, ktoré mame nasle-
dovat, vychadzaju vyhradne len z pokoja a ticha, ktoré sme si vypestovali.

Amen. Amen.

Ak ¢lovek presiel kus mystickej cesty, naudil sa tizit po Bohu
intenzivne, ale v tichu, pokoji, pasivne... no celym svojim
srdcom, myslou a silou.

— Aldous Huxley



POCUVAJTE TICHO, NECHAJTE MYSEL 0DPOCIVAT...

Pouvazujte o niektorych pravidlach skor, nez pdjdete dalej:

—

. Aby sme mohli citit pritomnost Boha, musime po Bohu tazit.

\*)

. Ak chceme zazit ticho, musi nasa mysel doslova vyjst z chaosu.

w

. Naga zranitelnost je cesta, cez ktort nachddzame spojenie
s inymi.

. Nasa zranitelnost ndm ddva schopnost odpustat.

. Dychat slobodne je nase bytostné pravo.

. Prezivanie pokoja je rozhodnutie.

NN O s

. U¢it inych je hlavnd érta nasho Zivota. Deje sa to v kazdom
okamihu.

e ]

. U¢me sa iba laske.

A ¢o pride potom?

Pocuvajte. Milujte. Modlite sa. Odpustajte. A potom znova
odpustajte.

Pokracujte teraz takouto myslienkou: Moje skutky budii vychd-
dzat z miesta v mojom srdci naplnenom ldskou. Znovu a znovu. Na
konci dna si urobte do dennika poznamky o svojich imysloch.

Co vam urobilo radost?

Co zmenite skor, nez zajtra vykrocite dalej?
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