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1. KAPITOLA

Cesta k najdeniu hlavnej

ryrve

priciny utrpenia

»Ludia salen tazko zbavuju svojho utrpenia. Zo stra-
chu z nezndma uprednostiiuju utrpenie, pretoze je

im déverne zndme.“ - THICH NHAT HANH

ed sa zmienujeme o utrpeni, mali by sme poukazat na dolezity

rozdiel. Ked v tejto knihe spominam utrpenie, mdm na mysli

to dusevné a emociondlne. Existuje sposob, aby ste, odhliad-
nuc od toho, ¢o sa odohrava vo vasom zivote, nemuseli trpiet psychicky
a emocionélne.

Netvrdim, ze to, ¢im si prechddzame, sa odohrdva iba v nasej hlave
alebo sme si to vymysleli. Hrozné a tragické udalosti sa ludom stéva-
ji dennodenne. Co sa poktisam povedat, je, Ze hoci v zivote zaZivame
mnozstvo bolesti, utrpenie je voliteIné. Inymi slovami, bolesti sa vyhnut
nedd, ale to, ako na udalosti a okolnosti, ktoré nds v Zivote postretnd,

reagujeme, je na nds, a to urcuje, ¢i trpime alebo nie.
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Budhisti vravia, Ze vidy, ked sa ndm v Zivote udeje nie¢o negativne,
vyletia na§im smerom dva $ipy. Ked nds jeden z nich zasiahne fyzicky, je
to bolestivé. A ked nés ten druhy trafi emocionalne, je to este bolestivej-
sie (utrpenie).

Budha vysvetluje: ,V zivote nedokdZeme vidy kontrolovat ten prvy
$ip. No ten druhy je nasa reakcia na prvy $ip. Druhy $ip je volitelny.*

Ked som pred pér rokmi prvykrat pocul o tomto Budhovom vyroku,
zmiatlo ma to, pretoze hoci som pochopil, ¢o tym myslel, netusil som,
ako by som to mohol uplatnit vo svojom Zivote. Ak by niekomu predsa
dali jasne na vyber medzi utrpenim a tym, aby netrpel, nemyslim si, Ze
by si niekto pri zmysloch vybral utrpenie.

Ako salen tak m6zem rozhodnut, aby som netrpel? Ak by to bolo také
jednoduché, nemyslim si, ze by este niekto niekedy trpel. AZ o niekol-
ko rokov neskor, ked som pochopil pri¢inu utrpenia, sa mi ho podarilo
zastavit.

Ked som nastupil na cestu sebazdokonalenia, narazil som na nespo-
¢etné mnozstvo réoznych uceni, $tadii a metdd, ktoré ludom radia, ako
prekonat svoje problémy. Predital som celé tucty, ak nie stovky knih, $tu-
doval som psycholégiu, chodil k terapeutom, vypocul som si mnohych
roznych myslienkovych vodcov, pokusal som sa zmenit ndvyky, vstaval
som o §tvrtej, zmenil som stravu, stal som sa organizovanej$im a dis-
ciplinovanej$im, pracoval som so svojimi temnymi strdnkami, $tudoval
typy osobnosti, denne som meditoval, vybral som sa na duchovné cvi-
¢enia, bol som stipencom duchovnych vodcov a skimal rézne dévne
nébozenstva.

Ak nie¢o spomeniete, pravdepodobne som to vyskasal. Zuafalo
som sa pokusal ndjst odpoved, pretoze som chcel zistit, ako zasta-
vit utrpenie vo vlastnom Zivote, ako aj pomoct druhym, aby dosiahli
to isté. Hoci mi niektoré z horeuvedenych veci podstatne pomohli
k zlep$eniu, nezastavilo to moje utrpenie. Nadalej som kazdy deil
trpel nesmiernym pocitom uzkosti, strachu, nenaplnenia, podrazde-

nosti, hnevu, frustricie a smutku. Napriek tomu, ze som vetko toto
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robil, nenasiel som odpoved a ak mam byt uprimny, citil som sa stra-
teny viac ako na zaciatku.

Moéjmu zivotu chybal zmysel, nadej a smer. Netusil som, ¢o mam este
urobit, kde hladat, alebo s kym sa porozprévat. Az v tej najtemnejsej
chvilke ma ku svetlu priviedla iskierka nadeje.

S¢ista jasna, po rokoch hladania, som narazil na jedného z mojich pr-
vych mentorov, ktori ma uéili, ako sa stat kou¢om a préve on mi prezra-
dil odpoved na to, ako ulavit svojmu utrpeniu.

Odpoved, na ktoru som prisiel, spo¢ivala v pochopeni, ako funguju

nase mysle a ako vznika Iudskd skusenost.
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Hlavna pricina
kazdého utrpenia

»Ten, kto sa pozerd okolo seba, je inteligentny,
ten, kto sa pozera do svojho vnutra, je mudry.

— MATSHONA DHLIWAYO

ijjeme vo svete myslienok, nie skuto¢nosti. Sydney Banks raz

povedal: ,Myslienka nie je realitou; a predsa nase reality vytvé-

rame prostrednictvom myslienky.” Kazdy z nés zije skrz vlastné
vnimanie sveta, ktoré je nesmierne odli$né od vnimania ¢loveka vedla
nds. Prikladom toho moze byt, Ze sedite v kaviarni, trpite existen¢nou
krizou, hoci nemdte este ani tridsat a ste uplne vystresovany z toho, ze
ani len netusite, ¢o si pocat so svojim Zivotom, zatial ¢o v§etci naokolo
v tom maju jasno a ¢lovek vedla vas si spokojne vychutniva svoj ¢erstvo
pripraveny napoj, pricom pokojne pozoruje Iudi naokolo. Obaja ste v tej
istej kaviarni, citite ta istd vonu, obklopuji vas ti isti cudzinci, ale to,

ako sa vdm obom javi okolity svet, nemoéze byt odli$nejsie. Mnohi z nis
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prechddzaju tymi istymi udalostami alebo st v rovnakom ¢ase na rovna-
kom mieste, a predsa to vnimajt uplne odli$ne.

Uvediem dalsi priklad toho, ako Zijeme vo svete my$lienok, a nie
v realite. Ak by ste sa stovky réznych ludi spytali, ¢o pre nich predsta-
vuja peniaze, kolko réznych odpovedi by ste podla vés dostali? Nieco
okolo stovky!

Peniaze su, technicky vzaté, td istd vec, ale pre kazdého znamenaja
nie¢o iné. Mozu predstavovat ¢as, slobodu, prilezitost, bezpetie, dusev-
na pohodu, alebo by mohli znamenat zlo, chamtivost a dévod, preco
ludia pachaju zlo¢iny. Nateraz nechcem zachadzat do toho, ¢o je spravne
alebo nespravne (nipoveda: neexistuje sprévna alebo nesprévna odpo-
ved, ale to je téma na ind kapitolu).

Dalsou ilustriciou tohto konceptu je toto: ak by ste sa v ramci priesku-
mu spytali sto réznych ludi, aky maju nédzor na nagho suc¢asného prezi-
denta, ku kolkym r6znym odpovediam by ste sa podla vas dopracovali?

Napriek tomu, ze sa bavime o tom istom ¢loveku, dostaneme sto
roznych odpovedi, pretoze vi¢sina ludi Zije vo vlastnych myslienkach
a vlastnom vnimani sveta. Vyznam (alebo myslienka), ktort prisudzuje-
me nejakej udalosti, predurcuje, aky z nej mdme v kone¢nom doésledku
pocit. Tento vyznam alebo myslienka je filter, skrz ktory odvtedy vni-
mame zivot — a z tohto dovodu Zijeme prostrednictvom néd$ho vnimania
reality, nie v realite samotnej. Realita totiz je, Ze sa dana udalost stala
bez toho, aby mala nejaky vyznam, mys$lienku alebo interpretaciu.

Akykolvek vyznam alebo myslienku, ktora udalosti prisudime, z4visi
od nds a takto sa vytvéra nase vnimanie reality. Tak sa celkovo vytvara
nasa zivotna skdsenost.

Nie je to o udalostiach, ktoré sa odohravaji v nagom Zivote, ale o tom,
ako si ich vysvetlime, ¢o sposobuje, Ze mdme z nie¢oho dobry alebo zly
pocit. Takto moézu byt ludia v krajinach tretieho sveta $tastnejsi ako ti
v najrozvinutej$ich koncindch a ludia v najvyspelej$ich krajindch moézu

byt nestastnejsi ako ti v najchudobnej$ich oblastiach sveta.
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Nase pocity nepochddzaji z vonkajs$ich udalosti, ale vytvara ich
nase vlastné zmyglanie o danych udalostiach. Preto méZeme citit len
to, ¢o si myslime.

Povedzme ¢isto teoreticky, ze nezndsate svoju pricu, a to vdm spo-
sobuje obrovsky stres, uzkost a frustraciu. Boli vés ¢o i len vkro¢it do
budovy, kde pracujete, a ¢o i len pomyslenie na pricu vés privadza do
zurivosti. Sedite si len tak na gaudi obklopeny svojou rodinou, pozerite
spolu nejakd televiznu $ou, no vy penite uz len pri pomysleni na svoju
pracu. Vsetci okrem vis sa bavia.

V tejto chvili preziva kazdy ¢len va$ej rodiny nie¢o iné ako vy napriek
tomu, Ze sa odohrdva t4 istd udalost. Uz len samotné pomyslenie na pré-
cu vo vas vyvolalo dplne odli$né vnimanie reality napriek tomu, Ze sa
v nej fyzicky nenachédzate.

Ak by bola skuto¢ne pravda, Ze vonkajsie udalosti zapri¢inuju to, ako
sa citime vo vnutri, tak by ste mali byt §tastim bez seba vo vlastnej oby-
vacke, zatial ¢o pozerdte zabavny program s rodinou vzdy, ked tuto akti-
vitu robite — ale to nie je ten pripad.

Mozno si hovorite, ze sa takto citite preto, lebo nejaky vonkajsi faktor,
va$e zamestnanie, vo vas vyvoldva pocit stresu a tzkosti. Na ¢o vdm ja
polozim nasledujtiicu otdzku: ,Je to naozaj pravda, ze kazdy ¢lovek ma zo
svojej prace presne takéto pocity?“

Dvaja rovnaki ludia mézu robit td istu pracu, ale méZu ju vnimat upl-
ne odli$ne. Pre jedného z nich to moze byt td najuzasnej$ia skusenost
a praca snov, no pre toho druhého najhorsia no¢nd mora a hotové peklo.
Jediny rozdiel medzi tymito dvoma ludmi je to, akym spésobom o svojej
praci zmyslaju, ¢o v kone¢nom dosledku uréuje, aky z nej maju pocit.

Teraz sa vritme k nd$mu po6vodnému scendru, kde hypoteticky ne-
zndsate svoju pracu. Spominate si, kolko stresu, uzkosti a frustricie to
vo vas vyvolava, ked na nu ¢o i len pomyslite?

Skusme sa nad tym teraz v rdmci experimentu rychlo zamysliet tak, ze

si zodpovieme nasledujicu otdzku:
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»Prestante mysliet a skoncujete so svojimi

problémami.“ - Lao’c

yslienky st energetickd, dusevnd surovina, z ktorej vytvara-

me vsetko vo svete. Bez myslienky nemoézeme ni¢ zazit. Je

dolezité podotknut, Ze myslienky st podstatné meno a nie
su nie¢im, ¢o vykondvame, ale nie¢o, ¢o mdme. Myslienka nds nestoji
ziadne usilie alebo silu, je to nieco, ¢o sa jednoducho stane. Rovnako ne-
vieme ovladat to, aké myslienky ném vhupnu do hlavy. Zdroj myslienok
pochadza odniekial za hranicami nasej mysle — ak chcete, z vesmiru.

Na druhej strane myslenie je akt premyslania o nasich my$lienkach.
Vyzaduje si znaéné mnozstvo energie, usilia a sily vole (¢o je obmedze-
ny zdroj). Myslenie aktivne zapaja myslienky vo vagej hlave. Nemusite
zapojit kazdu z nich, ale ak tak urobite, to je myslenie.

Meyslenie je hlavnou pri¢inou kazdého psychického utrpenia.

Mozino si teraz kladiete otdzku, kam presne do tohto obrazca zapadaju
pozitivne myslienky? Pozitivne myslienky, alebo také, pri ktorych maéte

dobry pocit, nie st vysledkom myslenia. Vznikaji samovolne v stave
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pohody, lasky a radosti. St vedlaj$im produktom stavu bytia, nie mysle-
nia. Preberieme to viac do hibky v dalsej kapitole.

Urobme si teraz rychly myslienkovy experiment.

Polozim vém otdzku a jediné, ¢o musite urobit, je uvedomit si, ¢o pre-
zivate, pricom nésledne sa pozrieme na to, ¢o sa udialo.

AK4 je vysnivand suma penazi, ktora by ste chceli zarobit za rok?

Tu sa na chvilu pozastavte a pockajte, kym sa neobjavi odpoved.

Doprajte si tridsat az $estdesiat sekind na to, aby ste pouvazovali nad
odpovedou, kolko penazi by ste chceli za rok zarobit.

Neprejdite na dals$i krok, pokial vdm v hlave neskrsne dostato¢ne slus-
ny myslienkovy pochod o tom, kolko by ste chceli zarobit.

Teraz si vezmite dand sumu a vyndsobte ju piatimi.

Co si myslite o tomto novom vysnivanom cieli svojho prijmu, ked
sme ho vyndsobili piatimi?

Doprajte si dal$ich aspon tridsat az $estdesiat sekund na to, aby ste
si uvedomili, ako sa citite, ked nad tym premyslate a v§imajte si, ¢o vaim
eSte napadne popri tom, ako prezivate dané emdcie.

Neprechddzajte na dal$i krok, pokial ste nesplnili vietko uvedené
v riadkoch vyssie.

V poriadku, tak sa na to pozrime a prejdime si, ¢o sa odohralo.

Ked som vam polozil prvu otdzku, akd je vysnivand suma petiazi, kto-
ru by ste chceli zarobit za rok, v priebehu niekolkych sekund vim napa-
dla odpoved. To je myslienka. Viimnite si, ako rychlo a bez ndmahy sa
to stalo.

Ked vdm napadla odpoved, poZiadal som vés, aby ste sa nad nou za-
mysleli. Co sa stalo, ked ste to urobili?

Ak ste ako vidcsina ludi, tak ked'ste zacali o tejto myslienke premyslat,
ocitli ste sa na divokej husenkovej drahe.

Mozno vam hned napadlo, Ze neexistuje, aby ste tolko zarobili, nikto
z rodiny také mnozstvo penazi nezarobi, ani len netusite, ako by ste
mobhli tolko vobec zarobit, je hlupe ¢o ilen chciet taky balik periazi, ale-

bo Ze to z vas robi chamtivca.
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Ak je myslenie hlavnou
pricinou nasho utrpenia,
ako prestaneme mysliet?

»Preplnena mysel brani pokojnému srdcu.”

— CHRISTINE EVANGELOU

Nebo a Peklo: zenové podobenstvo

sty hruby, zavality samuraj raz prisiel za zenovym majstrom, ktory

prave hlboko meditoval. Chraplavym hlasom navyknutym na moc-

ny krik sa samuraj netrpezlivo a nezdvorilo dozadoval: ,Povedz mi
o podstate neba a pekla.”

Zenovy majster otvoril o¢i, pozrel samurajovi do tvare a s istou dév-
kou opovrhnutia odvetil: ,Pre¢o by som mal odpovedat otrhanému, od-
pornému, malomyselnému povaladovi, ako si ty? Ty ¢erv, myslis si, Ze by
som ti mal nie¢o povedat? Nemdzem ta vystat. Zmizni mi z o¢i. Nemdm
¢as na hlape otdzky.*

Samuraj nedokézal zniest takéto urazky. V nédvale hnevu tasil me¢

a pozdvihol ho, aby majstrovi ihned odtal hlavu.
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Zenovy majster hladiac samurajovi priamo do o¢i laskyplne vyhlésil:
»Toto je peklo.”

Samuraj zostal stat ako obareny. V tej chvili pochopil, ze sa lapil do
osidiel hnevu. Jeho mysel mu préve stvorila vlastné peklo — plné hnevu,
nendavisti, sebaobrany a zarivosti. Uvedomil si, Ze citil také hlboké muky,
az bol pripraveny niekoho zabit.

Samurajove o¢i zaliali slzy. Odlozil me¢ bokom, zopol dlane a poslus-
ne sa sklonil na znak vda¢nosti za toto poznanie.

Zenovy majster vludne prikyvol a s jemnym tsmevom dodal: ,A toto

je nebo.”

Nie je mozné, aby sme uplne prestali mysliet, no mohli by sme obmedzit
¢as, ktory myslenim stravime, aby sa defi za driom skracoval. Az nakoniec
dospejeme do bodu, Ze strévime vacsinu dita bez toho, aby sme sa zamotali
do vlastného premyslania a zili si va¢Sinu ¢asu v stave dokonalého $tastia.

Ked vravime, ze chceme prestat premyslat, mnohi Iudia usudzuju, ze
chceme zastavit vo vSeobecnosti vietky myslienky. Ale o to ndm nejde.
Teraz, ked uz poznate rozdiel medzi myslienkami a myslenim, pracujeme
na tom, aby sme myslienkam umoznili prist a plyntt skrz nis, pri¢om
minimalizujeme premyslanie nad myslienkami, ktoré sa vynoria.

To najzaujimavejsie a takmer az paradoxné na zastaveni premyslania je, ze
na to, aby sme ho minimalizovali, nemusime urobit ni¢, len si ho uvedomit.
Tym, ze si v§imneme, ze premyslame a Ze je to hlavna pri¢ina celého négho
utrpenia, tento fakt automaticky berieme na vedomie, ¢im sa odosobnime
umoziiujuc mu, aby sa ,usadilo” a pominulo. Nevyzaduje si to takmer Ziadne
usilie a docielime to tak, ze budeme plne pritomni v danom okamihu.

Nasledujuica paralela od jedného z mojich mentorov ilustruje tento
koncept:

Predstavte si, Ze vim poddm misku plnu kalnej, $pinavej, mutnej vody.
Ak by som vam polozil otdzku, ako by ste vodu urobili priezra¢nou, ¢o

by ste urobili?
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Dozicte si pitnast sekund a uvidite, s akymi odpovedami pridete
predtym, nez sa pohneme dalej.

Vidsina ludi odveti nie¢o v zmysle, ze by vodu precedili alebo ju do-
konca prevarili. Co si viak vi¢sina ludi neuvedomuje, je skuto¢nost, ze
ak nechdme misku so $pinavou vodou nejaky ¢as odstat, vSimneme si, Ze
sa necistoty za¢nu usddzat na dne a postupne sa voda vy¢isti sama.

Takto funguje aj nasa mysel. Ak nd$mu mysleniu umoznime, aby sa
usadilo bez toho, aby sme ho rusili ,filtrovanim® alebo ,previranim®
usadi sa samo a nasa mysel sa od neho oslobodi. Voda je prirodzene ¢istd
a rovnako prirodzene je ¢istd aj na$a mysel, pokial ju ne¢erime.

Ak za¢ne byt vas Zivot nejasny, chaoticky, stresujuci a nebudete si vediet
rady, ¢o dalej, vy viete, Ze je to len preto, ze vae myslenie zvirilo $pinu za-
temnujic vaim mysel a vy len s tazkostami vidite dopredu. Moze vam to po-
sluzit ako uzito¢ny ukazovatel, aby ste si uvedomili, ze rozmyslate privela.

Ked si uvedomime skuto¢nost, ze citime len to, ¢o si myslime, a Ze
myslenie je hlavnou pri¢inou nagej neprijemnej skusenosti, odhalime
jeho pravu tvar. Nato mu vytvorime priestor, aby sa mohlo usadit a po-
maly uvidime, ako sa naga mysel opit vyjasiiuje.

Myslenie mdzeme tiez prirovnat k pohyblivému piesku. Cim viac
s nas$im myslenim bojujeme, tym viac umociiuje negativne emocie
a zhor$uje sa to. To isté plati aj o pohyblivom piesku. Ked'sa v iom ocit-
neme, bojovat s nim nie je cesta von. Ak spanikdrime a za¢neme s nim
horuckovito zépasit, situdcia sa len zhor$i tym, ze nds pevnejsie zovrie
arychlejsie stiahne nadol. Jedinou cestou von je prestat bojovat a umoz-
iiit, aby vas vase telo prirodzenym vztlakom s lahkostou dostalo na po-
vrch. Jediny sposob, ako sa oslobodit od nasho myslenia, je vymanit sa
z neho a doverovat, ze nds nada prirodzend vnutornd mudrost dovedie
spat k pocitu jasnosti a pokoja tak, ako vidy doteraz.

Ak sa ocitnete na vizkach medzi myslenim a nemyslenim, vedzte, Ze
je to uplne normélne a celkom v poriadku. Neexistuje, aby sme vydrzali
v stave nemyslenia kazdu sekundu kazduckého dila, a ak si to ddme za
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ciel, sposobime si trdpenie tym, zZe sa opit prindtime mysliet.



