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Uvod

Emécie maju na nda$ zivot neodskriepitelny vplyw.
Uvedomujeme si to vzdy, ked sa zamySlame nad otazkou,
ako sa s nimi vysporiadat. Buddhove nauky, dharma’, pontka-
ju sposob, ako ,ziskat kontrolu® nad nasimi eméciami a oslo-
bodit sa od ich zovretia. Pouzivanim metéd dharmy mézeme
postupne dosiahnut tato slobodu. Vdaka vnutornej zmene,
ku ktorej v nasej mysli dochadza, sme coraz menej rozruseni
a nepokojni. Upokojenie umozni mysli otvorit sa. Vtedy mo-
zeme pochopit priciny emdcii a sposob, akym ovplyvituju nase
myslienky, re¢ a ¢iny. Uvidime, ako je cely na$ pohlad na svet
a na nas samych zafarbeny emdciami.

Napokon si plne uvedomime, aké délezité je poznanie vlast-
nej skuto¢nej podstaty. Pochopime, pre¢o Buddha? povedal,
ze vsetky zijuce bytosti sa nachadzaja v stave nevedomosti,
uvaznené v podmienkach samsary®. Dokazeme zretelne roz-
poznat nase vniitorné stavy a zavoje, ktoré nam brania jasne
vidiet. Potom si mozeme vybrat. Vdaka jasnosti mysle rozo-
zname, o je dolezité a prospe$né pre nas a pre ostatnych.
Predstavy a vnemy, ktoré teraz rozrusuji nasu mysel a spdso-
buji nam utrpenie, sa stand priezracnymi. Rozpozname ich,
takze nas uz viac nedokazu ovladat. Zistime, ze je potrebné
zmenit nase navyky a sklony, aj to, ako ich zmenit. Budeme
schopni udrzat nasu mysel v rovnovahe. Oslobodime sa.
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Uvedomime si, ze vSetky bytosti bez vynimky sa nachadzaju
v zajati emocii. Iba takto m6zeme tplne pochopit a prijat zava-
zok boédhicitty*, osvietenej mysle, ktorej ide iba o dobro dru-
hych. Mysel bédhicitty nas povedie k dosiahnutiu dokonale;j
mudrosti — k prebudenej mysli.

Kapitola 1

K bdelosti

Ludska mysel ma schopnost uvazovat o zmysle zivo-
ta a o tom, kym sme. Dokazeme pochopit podstatu Zivota,
ktory dharma opisuje ako samsdru. Knihy o dharme podrobne
vysvetluju podmienky existencie v samsare, ako utrpenie, ne-
stalost a karmu®. Kazdy z nas si musi sam vo svojom vlastnom
zivote overit platnost a opodstatnenost dharmy. Az potom
sa moze prejavit jej skutocny vyznam. Pochopit dharmu zna-
mena pochopit zdkladné podmienky existencie ludskej by-
tosti. Ked'sa budeme snazit vidiet jasnejsie, stand sa pre nas ur-
¢ité veci zjavnymi. Napriklad uvidime, ako zijeme nase zZivoty
a nevedomky sa riadime pravidlami spolo¢nosti a nasimi vnu-
tornymi sklonmi. Topiac sa vo vSetkom okolo nas si neuve-
domujeme, ¢o sa deje vnutri nas samotnych. Ked sa zameria-
me viac na to, ako funguje nase vnutro, zacneme sa dostavat
k tomu, o ¢om v skutocnosti cely Zivot je.

Samozrejme, spociatku nie je lahké vnimat alebo si uvedo-
movat nas vnitorny chod. Jednoducho na to nie sme zvyknuti.
Nad rieSenim sa vzdy zamyslame, len ked mame tazkosti a len
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¢o problém pominie, vratime sa do naSich starych kolaji — ne-
menime sa. Buddhistické ucenia hovoria, aby sme isli viac
do hibky, ked &elime tazkostiam. Aby sme tiito skisenost vy-
uzili pre lepsie pochopenie toho, aki sme. Aby sme naSe stavy
a skiisenosti brali ako prilezitosti ucit sa, ako fungujeme. Ked
to dokazeme, zacneme Uplne prirodzene, bez akéhokolvek si-
lenia ¢i nétlaku citit, kym sme. Popritom je mozné, ze objavi-
me, ako sa stat inymi.

Vyhnite sa pasci docasnych rieseni

Zda sa, ze nase problémy st nekonec¢né. Len ¢o jeden prob-
1ém vyrie$ime, dalsi je predo dvermi. Kazdy pouzivame rézne
metédy na zvladnutie zZivotnych situdcii. Urobime nieco,
¢o nam v danej chvili ako-tak vyriesi momentalny prob-
lém. Prechodne sa moézeme citit lepSie. AvSak provizérne
rieSenia neodstrania tazkosti.

Niektori Iudia riesia svoje problémy tak, Ze ich potlacaja
alebo ignoruju, ¢o vedie len k tomu, Ze sa problémy znova vra-
caju. Na jednej strane si docasné rieSenia, ktoré vynacha-
dzame, nevyhnutné. Poméhaji nam vysporiadat sa s rdézny-
mi problémami, s ktorymi sa stretdvame. Na druhej strane
by sme sa nemali spoliehat vylu¢ne na ne. Ak to tak robime,
stracame cas. LepSie je ist ku koreniom problémov a odstranit
ich. Napriklad, boli vas chrbat. Bolest je priznakom vasich
problémov s chrbtom. Idete na akupunktiru, aby ste sa bo-
lesti zbavili. O niekolko dni neskor je ale bolest spit.

Lekar mi raz vysvetlil, Ze je dolezité liecit chory organ, nie
len priznaky choroby. Potrebné lieky treba uzivat, az kym
nebude organ opdt zdravy. To isté sa tyka psychickej boles-
ti. Predpokladajme, Ze ste sa prave pohdadali s priatelom.
Ste rozculeny a dotknuty. Nestastny si idete vypocut nejaké
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ucenia a porozpravat sa s lamom® alebo psycholégom. Ked
sa citite lepsie, myslite si: ,,Som v poriadku® a nechéte to tak.
O niekolko dni neskor, sa ale opit ocitnete v dalSej hadke.
Ide o to, aby ste, ked sa uz citite lepSie, nezabudli na to, ze
toto riesenie je len doc¢asné. Dharma je velmi ti¢inny liek, ale
musite ho brat pravidelne. Potom budd jedného dna vase
problémy skutocne prec.

Vsetci skuto¢ne vyznamni lamovia cCelili tazkostiam na za-
¢iatku cesty dharmy. Vytrvali vo svojej praxi a dosledne pouzi-
vali dharmu, pri¢om si uvedomovali svoju tiesnivii samsarickt
situaciu. Takto pomaly dosiahli bod, v ktorom boli schopni
vyriesit vSetky svoje relativne problémy.

Pokracovali dalej v cvic¢eni, azZ napokon dosiahli urcity stu-
pent mudrosti. Potom bez prestania pokracovali dalej, kym
nedosiahli konecny ciel. Nasli liecebny plan pre svoju choro-
bu, a drzali sa ho do tplného vyliecenia.

To, ze tento proces trva nepochybne dlho, potvrdili mnohi
vyznamni ucitelia, ako napriklad Gampopa’. Takze pokojne.
Nemusime sa ponahlat ani si robit starosti. Na ceste dharmy
mame ¢as. Mozeme napredovat postupne, krok za krokom.
Nasledujeme rady ucitelov a pokracujeme v tom den ¢o den.

Nevedomost otvara cestu iltzii

Vsetky uc¢enia dharmy st postavené na skutocnosti, ze kazda
zijuca bytost ma zékladny potencial, ktory sa nazyva budd-
hovskd podstata®. Za vas potencidl mozno povazujete vase
navyky a schopnosti, ale v skuto¢nosti mate este nieco. Mate
buddhovskt podstatu. Neuvedomujete si ju v désledku taz-
kého zatemnenia mysle, ktoré sa nazyva nevedomost.

Nevedomost neznamena hlipost. Je to nasa neschopnost
jasne vidiet a jasne rozumiet. Nie sme schopni uvedomit
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si nasu zakladnu podstatu. Je to, ako keby bol postihnuty nas
zrak. Neschopni presného videnia nasledujeme svoje vlastné
predstavy a pocity. Vysledkom je, Ze nevieme, o je skuto¢ne
doélezité. Utekdme za svojimi vnitornymi pohnitkami a tym
vlastne eSte viac rozvijame nasu slepotu. Budujeme svoju ne-
vedomost a coraz viac sa vzdalujeme od jasného videnia.
Nevedomky vytvarame viac $kody, viac negativity, co vedie
k este vacsiemu utrpeniu.

Buddha objavil, ze vSetko je nasa ilizia. Samotné nase vni-
manie je iltziou. V istom momente si m6ézeme mysliet, Ze
toho o beznych kazdodennych veciach vieme dost. V skutoc-
nosti je ale naSe poznanie nejasné a roztrieStené. Nase mys-
lienky a Givahy pritom povazujeme za pravdivé. V skuto¢nos-
ti momentélne nie sme schopni pochopit realitu v jej plnom
rozsahu. Neméme na vyber. Zijeme s na$im pokrivenym vni-
manim a ilaziami, ktoré st vytvarané obrovskym mnoz-
stvom emocii a utrpenim, ktoré je s nimi spojené. Nemdzeme
toho spravit vela. Naro¢né je dokonca aj nactivanie a hlbsie
uvazovanie, nieto eSte pochopenie presného vyznamu dhar-
my. Ak by bolo nase vnimanie naopak dokonale jasné, stali by
sme sa osvietenymi aj obycajnym citanim knih o dharme.
Zatial o si teraz myslime, ze chdpeme o Co ide, skuto¢ny
vyznam nam unika.

Odstupte o krok, pocuvajte, uvazujte

Existuje metéda, ktort je lahSie opisat nez pouzivat. Je
to cviCenie bdelosti. Pokuste sa trochu odstupit od seba samé-
ho a sledujte svoje myslienky a ¢iny. Snazte sa poctvat a uve-
domovat si vase pocity, reakcie a myslienky pocas vasich
kazdodennych stretnuti. Diskutujte s priatelmi o réznych sta-
voch alebo tazkostiach, ktoré na sebe pozorujete. Ked svoje
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skusenosti opisujete a zdielate s ostatnymi, pozorne sa navza-
jom pocuvajte. Pytajte sa jeden druhého a skutoc¢ne pocuvaj-
te odpovede. Skuste skor pochopit podstatu nez len pocu-
vat slova. Opierajte sa o dharmu. Potrebujete sa vela cvicit
vo vnutornom uvazovani a pozorovani. Zaberie to ¢as a vy-
sledok nebude okamzity. Je ale skuto¢ne uzitocné uvazovat,
kedykolvek sa da a snazit sa v tom kazdy den pokracovat.

V uceniach dharmy najdete mnoho krasnych piesni a basni.
Nijdete mnoho filozofickych pojmov a tvah. Vsetky budua
pre vas velmi hlboké. Skutocne obsahuju velmi dolezité vy-
znamy, ale nenechajte sa uniest poetickym jazykom a ob-
raznostou. Rad$ej sa spytajte, ¢o sa tym chcelo povedat?
Co tieto slové hovoria o pri¢indch nasich ¢inov ako ludskych
bytosti? Co hovoria o nevyhnutnych néasledkoch a vychodis-
kach vo vztahu ku karme?

Na takyto pohlad nie ste zvyknuti. Ide o to, aby ste sa sna-
zili chéapat presnejSie. Prinesie vam to do dobré vysledky.
Ked porozumiete réznym stavom, ¢i uz vasim alebo stavom
inych ludi, porozumiete ich pri¢inim a nasledkom, po-
chopite vSetky podmienky existencie v samsare. Pochopite
to velmi jasne. Budete vediet, ako sa vo vaSom Zzivote vyspo-
riadat s rozruSeniami a znepokojeniami.

Na zaciatku je pre vas naro¢né pocivat a uvazovat o zmys-
le vonkaj$ich a vnitornych podmienok existencie. Nie ste
na to zvyknuti. Zvyknuti ste na svoju kazdodennu rutinu.
Nikdy ste sinedali pauzu a nepokusili ste sa skuto¢ne uvazovat.
Nikdy ste skuto¢ne neskiimali dharmu v beznych situaciach.
Mozete mat pocit, ze ste porozumeli vyznamu. Dharma znie
tak jednoducho. Hned nadobudnete pocit, Ze vSetko je jasné,
ibaze ste nepochopili presny vyznam. Toto je hlavny prob-
lém. Vas sucasny navyk vam ho znemoznil pochopit. Preto,
ak moézete, snazte sa ist hlbsie. Bez zbyto¢ného tlaku postojte,
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porozmyslajte a skiimajte veci podrobnejsie. Pomaly budua
pre vas vaSe a rozne okolité myslienky, koncepty, disku-
sie a pocity zrozumitelnejSie. Potom zac¢nete chdpat zmysel.
Krok po kroku, velmi postupne sa toto hlboké uvazovanie
stane va$im novym navykom. Cim Castejie a hlbsie budete
skimat podstatu veci, tym jasnejSie vam to bude. Vyznam
sa objavi celkom bez usilia. Z tohto pohladu mozno ttto me-
tédu povazovat za jednoduchad.

Kapitola 2
Priciny emécii

Ked pocujete slovo emdcia, spajate ho s urcitymi pocitmi.
Moéze to byt pocit strachu, hnevu, smutku, $tastia alebo vzru-
S$enia. Tento pocit méze byt fyzicky, dusevny alebo obojaky.
Dharma vysvetluje, ze kazdd emécia sa najprv objavi ako ne-
pokoj alebo rozrusenie mysle. Tento pociatok ma potencial
dalsieho rastu a preto je pricinou toho, ¢o nasleduje. Z rozru-
$enia sa modze vyvinut emoécia alebo pocit, ¢ize presnejsie, roz-
rusenie je pricinou emdcie alebo emotivnou, citovou pricinou.
V tibet¢ine mame slovo, ktoré to presne vystihuje.

Existuja tri hlavné pri¢iny emécii. Vietky stvisia s pripu-
tanostou k na§mu egu. St to nevedomost, tizba a nendvist.
Roézne kombinacie tychto troch v réznych stupnoch vytvara-
ju mnoho inych pric¢in emécii, ako napriklad pychu, zavist,
ocakavania a dalsie.
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Teraz sa pozrime, ¢o sa deje s pri¢inami emdcii. Pre Iah-
Sie pochopenie pouzijeme analégiu s elektrickym obvo-
dom. Elektrina predstavuje rozrusenie alebo pric¢inu emocie.
Ak sa vyzname v elektrine a vieme s nou pracovat, mézeme
spravne zapojit obvod a rozsvietit ziarovku. Budeme mat
svetlo, ktoré je pre nds uzito¢né. Ale ak nevieme ako vede-
nie zapojit a ocitneme sa zapleteni uprostred drétov, moézeme
si ublizit — m6zeme byt zasiahnuti elektrickym pradom.

Najprv treba pri¢inu emoécie pochopit a potom vediet,
ako ju zvladnut. Vdaka tomu mo6zeme reagovat konstruktiv-
ne. Napriklad ked u seba spozorujeme pychu, zistime, Ze eSte
stale na sebe lipneme. Opierajtc sa o dharmu pochopime, Ze
ak budeme pychu nasledovat, prinesie nam utrpenie. Zvolime
si nenasledovat ju a namiesto toho sa budeme snazit byt po-
zornej$i k druhym.

Na druhej strane, ak si nasu pychu ani neuvedomujeme,
ak nechiapeme, ¢o ndm moéze pycha spdsobit, alebo nevie-
me, ako ju zvladnut, moze sa rozvinut do otvorenej arogancie
alebo este horsie, pycha moéze viest priamo k nasilnému kona-
niu. Takze to, ako sa vysporiadame s pri¢inou emécie napo-
kon urcuje, ¢i bude vysledok pozitivny, negativny alebo neu-
tralny. Porozumiet tomuto je velmi dolezité.

Buddhistické ucenia hovoria, ze najprv prichddza prici-
na emocie a azZ potom samotné pocity alebo emécie. Pojmy
pocity a emdcie st zamenitelné. Napriklad ak poviete, Ze ste
Stastni, myslite tym, Ze citite emoéciu Stastia. Ked ste nestast-
ni, citite emdciu utrpenia. AvSak pocity Stastia, nestastia a iné
embcie sa vetky odvijaji od pri¢in embcii. St ,odozvami®
na pri¢iny emocii.

Zial, pri¢iny emécif alebo citové pridiny st vo vacsine pre-
kladov z tibetliny prelozené ako rusivé emdcie alebo nega-
tivne emdcie. Pricinny aspekt sa v preklade stratil. Okrem
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toho pridavné meno negativne vopred predpoklada len nega-
tivny nasledok. Citova pric¢ina sama osebe nie je automaticky
negativnou. Pravdou je, Ze je to rozrusenie mysle, ktoré pra-
meni z nasho lipnutia na egu a z nasej zdkladnej nevedomosti.
Z tohto hladiska mézeme pri¢inu emdcie povazovat za nega-
tivnu, pretoze nds moze viest k negativnym ¢inom, ktoré ne-
vyhnutne kon¢ia utrpenim.

Samozrejme, vase pochopenie vychadza zo slov, ktoré ¢i-
tate alebo pocujete. Okrem toho hibka vasho pochope-
nia predurcuje, ¢i najdete v danej situdcii ten spravny vyznam.
Predstavme si, ako by ste postupovali voci nasledujiicej ne-
gativnej emocii. Ked nabudice postrehnete, zZe vo vas vzni-
ka tazba, okamzite ju odsudite ako negativnu. Budete sa jej
snazit zbavit. Budete sa ju snazit potlacit. Oba pristupy su
nespravne. Co je horsie, stracate prilezitost porozumiet vasej
tazbe. Naproti tomu ak spravne pochopite, Ze vasa tuzba je
pri¢inou emécie, zistite, Ze stale si mozete vybrat, o urobite.

Ked si sami uvedomite pri¢inu emécie, nebudete nou chy-
teni a sputani. Opierajtc sa o dharmu sa snazte mat toto po-
chopenie na mysli a na zdklade tohto uvedomenia budete po-
stupovat spravne.

Pri¢iny emocii su sucastou nasho ludského zivota. Nie
st samy o sebe zlé. Ked sa to tak vezme, pri podrobnejSom
pohlade mézu byt korene naSich emécii pozitivne. To my
sme ti, ¢o ich nevedomky obraciame na nieco negativne.
Napriklad po préci Soférujete domov po dialnici. V doprav-
nej zapche ostanete trcéat viac nez polhodinu. Zrazu chlap
vedla vas prejde za krajnicu a odfr¢i prec. Viete, ze zakrat-
ko bude doma a to vas hneva. Preco? ,Nemal to spravit.
Krajnica sa mé pouzivat len v naliehavych pripadoch. Spésobi
nehodu. Co keby sme vietci spravili to, ¢o on? Predstavte
si ten chaos a ohrozenie!“
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Najprv mate racionalne starosti o bezpe¢nost na dialnici,
ale velmi rychlo sa pri¢ina emdcie zmeni na isty druh zavis-
ti. ,Preco by mu to malo prejst? Aj ja by som to mohol spra-
vit, preco nie? Ja tiez meSkam. Nemal by som na to dopla-
tit.“ Teraz sa uz vase vnutro vyburcovalo do silnejsej emécie
— hnevu. Ked sa nakoniec dostanete domov, pocas vysvetlova-
nia, preco meskate pol hodiny, nadavate na toho muza a opi-
sujete, ako ufujazdil okrajom cesty. V4§ opravneny postreh
o jeho nezodpovednej jazde sa zvrhol na otvorend nendvist
voc¢i nemu. Takto dovolujeme pri¢ine emécie, aby prerast-
la do nie¢oho tplne negativneho.

Emécie nam spdsobuju problémy

Emécie st casto témou mnohych rozprdv a uceni, pre-
toze rozru$uju nasu mysel a spdsobuju nam vela smutku.
Zafarbuju nasSe vnimanie, ¢im menia a skresluju skuto¢nost.
Ked sa spravame podla naSich pocitov, robime nespravne
rozhodnutia a ubliZzujeme ludom okolo nas. Spésobuji ndm
mnoho frustracii a starosti.

Vsetci by sme stuihlasili, Ze niekedy ndm sp6sobuji pocit bez-
nadeje a vycerpania. Pod ich vplyvom jeden druhému robi-
me $kodlivé veci. Napriklad som niekym rozruseny a necitim
sa dobre. Na odplatu poviem nieco neprijemné a zranujtce
niekomu inému. Naopak, prijemné okolnosti ma robia $tast-
nym a tak m6zem byt k druhym velmi privetivy. Avsak ani ,,ne-
prijemnost® ani ,,privetivost” nevydrzi.

Stastie a smutok st pocity, ktoré zaZivame. Samozrejme,
ked dostaneme, ¢o chceme, sme Stastni. Lenze ak sa nad tym
zamyslime lepS$ie, uvedomime si, Ze ¢okolvek ziskame, jedné-
ho dna stratime. Zmeni sa to, alebo pokazi. To isté plati aj
pre nase pocity. Chvilu sa citime Stastni, dal§iu sme smutni.
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Avsak nejde ani o to, aby sme necitili ni¢. Nemusime potla-
cat nase zaluby a nechute, staci pochopit, ze st stcastou na-
Sich zivotov.

Nase $tastie je momentalne, rovnako ako na§ smutok. Je
velmi dolezité jasne vidiet, aki sme. Inak z toho bude velky
zmatok a my nebudeme mat potuchy aké priciny vedt k dob-
rym ¢i zlym nasledkom. Nase rozruSenia a nepokoj mysle,
rovnako ako nase problémy, nebudd mat konca.

Uvedomte si svoju priputanost k egu

Praktikovat dharmu znamena uvedomovat si lipnutie na egu,
ktoré je koreniom vsetkych pri¢in emdcii. Lipnutie spiista pri-
¢iny emocii. Tie potom vytvaraju napitie, ktoré zivi alebo roz-
vija naSe pocity silnejsich emécii. Citime sa nepokojni a ne-
schopni dusevného pokoja. Sme nes$tastni. Dharma nam
ukazuje cestu von. Na zaciatok ndm poskytuje nasledujuici za-
kladny poznatok: ,,Ja sim si dokdZem uvedomit vsetky priciny
emdcii, ktoré ma v sticasnosti ovladaji. Mézem sa v tejto chvi-
li rozhodnit a byt bdelejsi, aby som neupadol pod ich kontro-
lu a vplyv.“ Toto je v skutoénosti jadro buddhistickej praxe.
Neznamena to, ze meditacia nie je uzitocnd. Vacsina ludi
si mysli, ze buddhistickd prax je meditacia. To je tiez pravda.
Meditécia je velmi dolezitd. Pomaha ndm rozvijat nasu bde-
lost. Ale ak po dvojhodinovej meditacii idete von a rozrusuje-
te vSetkych okolo vas, tak vasa meditacia neslazi ucelu.

Existuje pasca, ktorej sa musime vyhnuat a tou je sebec-
kost. Sebeckost je, ked berieme ohlad na seba a len na seba.
,Ja robim niedo. Aha, teraz sa pozeram do svojho vnutra.“
V skutoc¢nosti my sme problém. Ak neddme pozor, je tu ri-
ziko dalSieho rozvoja lipnutia na egu. Aby sme sa oslobo-
dili od tohto zaujmu o seba samého, rozvijame prepojenie
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s boédhicittou. Druhych musime povazovat prinajmensom
za takych délezitych ako seba samych. Kazdy skutok, ktory
robime, robime pre blaho druhych. ,Ak sa usilujem pocho-
pit seba, je to len preto, zZe mi to umozni siicasne pochopit,
¢o sa odohrava v mysli ostatnych. Potom ich m6zem podpo-
rovat a pomahat im spravnym spdésobom.“ Emécie a ich pri-
¢iny funguju u kazdého rovnako. Uvdzte aj to, Ze nase Ciny
posobia na druhych tak isto, ako ich ¢iny pdsobia na nas.
Vsetci sme takto navzajom prepojeni. Toto poznanie samotné
nam pomoze zmensit intenzitu nasich emécii a priptitanost
k egu.

To, ze sa dokdzeme starat o druhych neznamend, ze uz
vbbec nelipneme na egu. Urdity stupen priptitanosti tam osta-
va stale, ale nas pohlad sa postiva. A o to ide. Okrem nasho za-
ujmu o seba sa za¢neme zaujimat o pomoc druhym. Napriklad
nevyhadzujeme odpadky z okna, pretoze okolo nds ziju ini
ludia. Spolo¢ne sa snazime udrziavat cesty Cisté. Ludia, ktori
znecistuju prostredie, sa zaujimaja iba o svoje vlastné pohod-
lie. V skutoc¢nosti ich nezaujima, Ze st tu aj ini. Ak by ich
to zaujimalo, neznecistovali by ho. Vidime, ako nas$ postoj ur-
¢uje nase konanie. Ak by sme boli bdeli, niektoré veci by sme
samozrejme z ohladu na druhych nerobili. Takto rozvijame
bédhicittu. Okrem toho pritomnost bédhicitty robi priciny
embcii, nase ako aj inych, zjavnej$imi. Casom sa vdaka roz-
poznavaniu pric¢in emdcii budeme citit volnejsie a v kazde;j si-
tuacii budeme vediet, ¢o robit.

Chciet sa zmenit

Najprv sa musime chciet zmenit. Ak uz nechceme byt dalej
ovladani naSimi eméciami, musime najst spdsoby ako sa s pri-
¢inami emdcii vysporiadat. Ako priklad si vezmime §tadium.
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Ak mate skuto¢ny zaujem ucit sa, bude vas to bavit. Budete
Studovat den co den a s chutou. Velmi prirodzene budete po-
kracovat a rozsirovat svoje vedomosti. Avsak Student, ktory
Studuje len preto, aby preSiel cez skuisku, by bol ovela radsej
na plazi alebo v klube. Pre neho je stadium nuda. Neciti dévod
alebo potrebu $tudovat. Preto sa sam od seba do §tidia ne-
pusti. To isté sa tyka prace s eméciami. Musime sa skutoc-
ne chciet oslobodit od utrpenia, ktoré emécie sposobuju.
Inak pre to neurobime nic.

Vlastnou skusenostou sa najprv obozndmime s tym,
ako fungujeme. Ked sme bdeli, mame Sancu napravit sa sami.
Dharma hovori, Ze je to skuto¢ne mozné. Mdézeme sa zme-
nit. M6zeme sa naudit, aby nas emoécie a pocity nerozruso-
vali. Potrebujeme spravne prostriedky a spravne metédy.
Utrpenie sa bude zmenSovat, pretoze bude menej ublizovania.
Utrpenie je teda vysledkom skodlivych ¢inov. Pripomenme si,
ze usmernenie vzdy najdeme v u¢eniach dharmy. Pozorne mu-
sime uvazovat o tom, ¢o je Skodlivé a aké st priciny skodli-
vych ¢inov. Postupne budeme veci chapat lepsie a nasa mysel
bude otvorenejsia. Nase ¢iny budu pozitivnejSie a nasa komu-
nikdcia a vztahy s ostatnymi uzito¢nejSie a prospesnejsie pre
vSetkych. To nés privadza k velkej délezitosti rozvijania mysle
bédhicitty, pretoze je to jedna z dvoch podmienok pre vyspo-
riadanie sa s pri¢inami emocii.
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Kapitola 3

Bodhicitta

Boédhicittu ¢asto nazyvame aj prebudenou myslou alebo osvie-
tenym pristupom. Do slovenciny sa zvycajne preklada ako mi-
lujiica ldaskavost a sucit. B6dhicitta je naSou prirodzenou vlast-
nostou, ktora je sticastou nasej mysle. Je to mysel, ktora je
zamerana vylu¢ne na prospech druhych. Je to ovela viac
ako byt altruistickym. Ciny, ktoré s si zdanlivo podobné,
moézu mat réznu motivaciu. Nasledky tychto ¢inov budu
teda tak isto rézne. Ci niekto kon4 na ziklade bédhiditty
alebo nie, sa neda posudit len na zaklade vonkajsicho zdania.
Dokonaléd bédhiditta je prebudenie vyjadrené v ¢inoch. Nie je
obalom, ani konceptom, a nie je ani oddelena od samotné-
ho konania. Je nendsilnd a tplne spontanna. Bdodhicittu ne-
sprevadzaji zvycajné tizkosti, s ktorymi sa stretdvame v bez-
nom konani.

Musime byt opatrni, aby sme bdédhicittu nechépa-
li ako maskované predvadzanie sa. Nejde v nej o verejnu
prezentaciu samého seba a o snahu ukazat sebaobetovanie
v prospech druhych. Nie je to ani Ziadna forma mucenictva.
Ako sme vysvetlili, bédhicitta je nasou prirodzenou podsta-
tou, takze v nej nie je ni¢, ¢im by sme sa mali chvalit. Ni¢
nemusime vytvarat, len postupne rozvijat kvalitu, ktortd uz
mame — otvorenu ochotu starat sa o druhych. Pre niektorych
ludi moéze byt tazké si tito iplnd otvorenost mysle co i len
prestavit. Zaciname tym, ze sa uc¢ime vnimat veci inym spo-
sobom. Ak vieme, ako na veci nazerat, za¢nd sa nam uplne
spontanne javit inak. Preto je skuto¢ne doélezité, aby sme naj-
prv sami pochopili vyznam bédhicitty, hoci eSte nevieme,
ako ju pouzivat. Nasledne by sme mali poznat presny dévod,
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preco ju potrebujeme rozvijat. Potom by sme sa mali ucit,
ako ju rozvijat. Ak sme tymito tromi smermi vedeni spravne,
bude pre nés lahké zmenit sa. V opa¢nom pripade ostaneme
uvazneni vo vlastnom zmatku.

Poza nas pohlad

Ked sa pytate, preco je bédhiditta taka potrebna a do-
lezita, mozete dospiet k odpovedi, ktora vas uspokoji, ¢ize
k vasej vlastnej interpretacii. To je normalne. Neustéle na-
sledujete vase vlastné pohlady na veci. Je velmi lahké sthla-
sit s Buddhovym ucenim, pretoze dava zmysel. Zda sa, Ze je
velmi lahké ho pochopit. Preto, ked sa skutoc¢ne snazite roz-
vijat bédhicittu, moze sa stat, Ze vas pohlad bude este subjek-
tivnejsi. Ked viete, Ze moéze dojst k vasej vlastnej interpreta-
cii dharmy, mali by ste sa snazit byt si vedomi vasich vlastnych
predpojatych predstav.

Zistite, ze s dharmou celkom suthlasite. Avsak vnutor-
né odmietanie alebo odpor k uceniu moéze vo vasom vnut-
ri stéle pretrvavat. Budte trpezlivi a uvazujte viac do hibky.
Vase postupné otvorenie sa potrva isty cas. Preco si to vobec
treba uvedomovat a pripominat? Pretoze spociatku mate
sklon alebo navyk vSetkému novému odporovat. Vsetci sme
taki. Mame tendenciu nasledovat nase zvyky a sklony, ¢im
nam unikaja dolezité veci. M6zeme mat bleskovy ,,Aha!“ z4-
zitok, ale v okamihu moze byt pre¢. Hned sme spat pri na-
$ich navykoch. Samozrejme si myslime, Ze uz tomu rozumie-
me. Preto potrebujeme uvazovat eSte pozornejsie, aby sme
dosiahli, Ze nase pochopenie bude také jasné a presné, ako je
to len mozné.

Niektoré aspekty dharmy v nds mozu vyvolat strach a nepo-
koj. N4§ vnatorny odpor komplikuje nase pozorné nactvanie.
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Preco? Pretoze sme prili§ zvyknuti unikat pred probléma-
mi a vyhybat sa akejkolvek neprijemnosti. Zial, je velmi po-
trebné prehryzt sa cez tazkosti. Uz len to, ze naSim prob-
lémom celime a rieSime ich, je samo o sebe prvym krokom
spravnym smerom. V dharme mézeme ndjst mnohé met6édy
a nastroje, ktoré nam pomozu.

Od pochopenia podmienok existencie
bytosti k vzniku boédhicitty

Mozeme sa pytat, preco musime citit lasku a stcit k vSetkym
bytostiam. Odpoved ndjdeme v skuto¢nom pochopeni uni-
verzalnych podmienok existencie vSetkych bytosti bez vy-
nimky. Znamena to pochopit okolnosti, ktoré vietci zaziva-
me. Jednym prikladom je spdsob, akym emécie ovplyviuju
spdsob nasho myslenia, re¢i a konania. Bédhicitta v nas bude
vznikat velmi prirodzene, ked si skuto¢ne uvedomime, ze sme
v podrudi naSich emécii. Ked to nechdpeme, nase spojenie
s boédhidittou je blokované. To, ¢o mal na mysli Buddha, je
uplne iné, nez to, co mame teraz na mysli my. Ked Buddha ucil
o podmienkach existencie a problémoch bytosti, nehovoril
len o obcasnych problémoch, s ktorymi sa tu a tam borime,
ale o globalnych podmienkach existencie platnych pre kazda
Zivl bytost. Jednou z tychto podmienok je neschopnost vidiet
jasne. Ludia sa ¢asto velmi snazia byt ¢estnymi. Vsetci sa snazi-
me konat ¢o najlepsie, avSak nase usilie ¢asto vytvara viac prob-
lémov a utrpenia, pretoze nedokazeme vidiet jasne. Nevieme,
¢o mame robit. Buddhovia a bédhisattvovia’ vidia skuto¢né
podmienky, v ktorych sa nachddzame. Vidia nas pohltenych
v nasich problémoch, neschopnych vyslobodit sa. Velmi pri-
rodzene k nam citia hlboky stcit a lasku a tak netinavne vy-
svetluji dharmu pre néds prospech.
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Nanestastie, nikto nam nemoze ukazat, ako to mame chépat.
Musime to pochopit sami. Preto by sme, opierajtc sa o dhar-
mu, mali analyzovat a skiimat podmienky, v ktorych sa nacha-
dzame my i ostatni okolo nas. Napriklad, na povrchu sa zda
kazdy velmi mily, velmi dprimny, velmi laskavy a ndpo-
mocny. No z nevedomosti Iudia ¢asto spdsobuja akosi viac
zla ako dobra. Niektori maji mnoho napadov a so zdme-
rom ,pomdct” sa pustajd do mnohych aktivit a projektov.
Ale ich vypocitavé motivy okamzite vytvaraju $kodlivé na-
sledky a zarucuju, Ze sa dostavi este viac utrpenia. Napriklad
niekto, kto dobre poznd pravny systém, méze ndjst sposob,
ako ho vyuzit na dosiahnutie svojich vlastnych osobnych zauj-
mov. Zakon vyuziva na §kodenie ludom, ktori si neuvedomu-
ju spletité pravne detaily. Dostava ich do problémov so zako-
nom, aby dosiahol svoj vlastny ciel. Jeho negativita je zavazna
— tahd so sebou dalsich ludi, ¢im vytvara pre vSetkych dlho-
trvajice negativne nasledky. Takto sa stdva previnilcom, pri-
¢om si stale neuvedomuje, zZe on je ten, kto vytvara utrpenie.
Mysli si, Ze je na strane zakona. A tak, ako povedal Buddha,
bytosti Zijice v samsare nevedomky Zivia cyklus utrpenia.

Pre rozvoj bédhicitty potrebujeme podmienky existencie
zijucich bytosti chapat jasnejsie. Na zaciatok je uzito¢né uve-
domit si, zZe jestvuju zavoje, ktoré moézu blokovat a skreslovat
nas pohlad. Mohli by sme ich nazvat clonami ndsho vnimania.

Clona hodnotenia

Mozete citit lasku. Mo6zete citit sucit, ale vasa laska a sucit
sa lisia od bédhiditty, ktort k nam prechovavaju buddho-
via a bddhisattvovia. Rozdiel spociva v pritomnosti alebo ne-
pritomnosti rozliSovania a hodnotenia. Osvietené bytosti ne-
rozli$uju, kym vasu mysel okupuje hodnotenie az prili§ ¢asto.
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Vas§ druh lasky a stcitu vznikd z rozliovania. Ked milujete,
je to emocionalne. Je to spojené s tuzbou a preto to nie je
celkom aprimné. Tento druh lasky prinasa utrpenie. MozZete
mat pocit, ze niekoho milujete, aviak v skutocnosti je to len
maska, ktort si nasadzujete.

Preto sa musite snazit vidiet jasnejSie. Potom si uvedomite,
ako v skutoénosti vytvéarate svoje vlastné utrpenie. Co to zna-
mena® Znamena to, zZe skuto¢na bédhicitta, to, ako miluje-
te, ako sucitite, velmi zavisi od vasho vnatorného nastavenia.
Bédhiditta je priamo spojend s vasimi nazormi a postojmi.
Preto si ich musite velmi jasne uvedomovat.

Ak pre vas bude vyznam boédhicitty prilis tazky na pochope-
nie, je to v poriadku. Vase nepretrzité hodnotenie obmedzuje
vas$ pohlad a zuZzuje ho do rozliSovania a do duality. ,,Toto je
spravne. Toto je dobré a mam to rad.“ alebo ,Malo by to byt
takto alebo takto“. Ked ste zovreti v dualistickom mysleni, ne-
mozete si lasku a stcit predstavit. Hoci schopnost rozliSovat
odraza urdita jasnost mysle, nepretrzité hodnotenie viac rusi
ako objasniuje. Namiesto neustdleho snazenia sa vidiet rozdie-
ly, snazte sa vidiet, ze vSetky bytosti st vo svojej podstate rov-
naké, véetky st predmetom rovnakych podmienok. Ak sme
vyrovnanejsi a nase vnimanie je jasnejSie, mézeme vidiet to,
¢o potrebujeme, o je dolezité a zistime, co mame robit.

Nasledkom jasnejsieho videnia je vacsia sloboda, sloboda od
utrpenia a sloboda od nejasnosti. Hodnotenie vam brani jasne
vidiet. Realita vam tak unikd. Bojujete s flou, a zavrhujete ju.
To znamena, Ze ste opét raz chyteni vo vlastnej pasci. Je to ne-
ustaly kolobeh. Opat ste nestastni a trpite vo velkom zmit-
ku. Preto je pre vas velmi tazké vidiet jasne. Musite ovlad-
nut vas sklon robit unahlené zavery alebo sa vracat k tomu,
na ¢o ste zvyknuti. Namiesto toho sa pytajte a hlbsie skimaj-
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te, ako pochopit vyznam bédhiditty. Znova a znova sa musite
snazit hlbsie pochopit jej vyznam.

Bez spravneho pochopenia bude akykolvek rozvoj opat pre-
ruSeny. Vzdy znova uviaznete, pretoZe ste v skuto¢nosti nepo-
chopili vyznam. Napriklad, Buddha u¢il Styri vzne$ené prav-
dy". Ked ste o nich prvykrat poculi, mozno ste si nemysleli,
ze v zivote je prili§ vela utrpenia. Mohli ste si mysliet, Ze ne-
jaké utrpenie tu je. Ak tomu vsak budete venovat vacsiu po-
zornost, zacnete si viac v§imat vlastné zazitky aj zazitky inych
ludi. Potom si pomaly uvedomite, zZe to, ¢o hovoril Buddha,
je naozaj pravda. Skutocne zazivate a vidite podmienky utr-
penia. Ste o tom dplne presvedceni. Tak zacnete hladat rieSe-
nia a cestu von. To je prave to, ¢o znamena krok za krokom
sam pre seba objavovat vyznam.

Clona kratkozrakosti

Daliim problémom je kratkozrakost nasho videnia.
Nedokazeme vidiet daleko do budicnosti. Preto nemdze-
me ocenit alebo odmerat skuto¢ny dosah karmy. Taktiez nie
sme velmi trpezlivi a nikdy nie sme spokojni. Tieto nie pri-
li§ ziaduce vlastnosti st mozno nasimi navykmi alebo sa ndm
zdaju prirodzené, ale odtahuju nas od skutocného pochope-
nia. Nechce sa nam veci vidiet inak. Ked nieCo nemdzeme
pochopit, hned sa vzdavame. Pokial ide o utrpenie, snazime
sa mu vyhnit, ako najlepsie vieme. Ak sa d4, snazime sa utiect.
Prechodne sa méze zdat, ze ignorovanie alebo potlacanie na-
Sich problémov ndm poskytne okamzitd tlavu. Zial, presne
preto st az do dnesného dna problémy stdle s nami.

Tak ako velmi nechceme trpiet, nesnazime sa ani nao-
zaj porozumiet. Keby sme vSetko pochopili, pomohlo by
nam to oslobodit sa. Preco nds to teda nezaujima? Pretoze
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nedokazeme vidiet désledky nasich ¢inov. Nase videnie je pri-
1i§ , kratkozraké®. Preto je nedostacujiice aj nase usilie. Ak by
sme vSak nase videnie viac rozsirili, pochopili by sme, Ze to,
¢o sa nam teraz zda dlhé, je v skutoc¢nosti kratkym okami-
hom. V nepretrzitosti ¢asu je vsetko relativne. Pytame sa,
preco na to musime vynalozit tolko usilia. Neschopni vidiet
dalej dopredu, rezignujeme s pocitom ,A naco?“ Sucasne
vSak nedokdzeme zniest Ziadne utrpenie.

Na druhej strane, pre chvilkové Stastie sme vSetci ochot-
ni vynalozit tolko usilia, kolko sa len da. Nech to trva ako-
kolvek dlho, urobime ¢okolvek a podstiipime vSetky dusevné
stresy a tlaky. Urobime to, pretoze tizime po do¢asnom Stas-
ti. Samozrejme, vdaka obrovskému usiliu sa nam casto po-
dari dosiahnut nejaké Stastie, ktoré sme hladali. Je vSak len
kratkodobé. Nevydrzi. Napriklad, priprava tibetského jedla,
knedliciek, trva tri hodiny, ale ich zjedenie dohromady desat
mindt a potom sa priberd. Rovnaké je to s akoukolvek pra-
cou alebo projektmi, ktoré ludia robia. Pocas pripravy kned-
liciek sa objavuje urcité ocakavanie, urcita tizba, ale cely pro-
ces nie je emocionalne negativny. Naproti tomu v podnikani
alebo v inych zamestnaniach ludia tazko pracuju s velkym
stresom, utrpenim a pod vplyvom rusivych emoécii. Konecny
vysledok vzdy trva kratko. Ked dosiahneme ciel, na rade je
dalsi! Popritom sa objavuju kratkodobé nasledky. Skuste
sa zamysliet, ¢i sa to netyka aj vas.

Budte si vedomi vasho vlastného snazenia. Skuste si uvedo-
movat, ako veci robite, vase usilie a pocity pri praci na tom,
¢o chcete dosiahnut. Tiez sa pozrite na vysledky. Spociatku mo-
Zete mat pocit urcitych vnatornych rozporov. Mozete sa citit
akisi skluceni, ked si uvedomite, aké kratke a prchavé st1 konec-
né vysledky alebo ocenenia v porovnani s tym, ¢o vsetko ste
pre to museli urobit a coho vSetkého ste sa museli vzdat.
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Ked sa budete snazit byt bdeli a pozorni, opit sa objavi ten
isty problém nie prili§ jasného videnia. Preto sa musite obratit
na dharmu a snazit sa ndjst zmysel a logiku veci. Ak skiima-
te a uvazujete tymto spésobom, krok za krokom pochopite,
ako va$e minulé ¢iny a zazitky ovplyvnili r6zne okolnosti. Je
velmi dblezité ucit sa z vlastnej minulosti. Vidiet, ako vés okol-
nosti viedli urobit to, ¢o ste urobili a ako vas stile vedu.
Tento pohlad vam umozni pochopit vyznam mnohych veci
vo vasSom zivote. Pochopite, ako nazerdte na veci a ako ste
k nim pripuatani. Ako veci chcete a ako vase chcenie vyvola-
va embcie. Protikladom chcenia je odmietanie. Vasa aver-
zia vas tiez privadza k emécidm, pretoze je jednou z foriem
pripatanosti. Skuto¢ne sa dostanete k pravému pochope-
niu vyznamu samsary. Aj keby vasim cielom nebolo osviete-
nie, pochopite, ako emoécie skresluju vas pohlad. Budete cha-
pat vyznam a pri¢iny vasich emdcii. Preto to skutocne stoji
za chvilu zamyslenia.

Pozrite sa najskor na seba

Aby sme videli podmienky, v ktorych sa nachddzame, mu-
sime vzdy zacat od seba. Aby sme pochopili lasku a stcit,
musime tiez zacat od seba. Tento proces zaberie urdity cas.
Pozrite sa na seba. Vasa pycha a pripitanost k egu zatem-
nuju vasu mysel. Napriek tomu to moézete skusit s dhar-
mou ako s va$im sprievodcom. Pokuste sa uvazovat, aki ste.
Uvazujte, ako myslite, ako konate v situaciach, co povazuje-
te za ddlezité a ¢o nie. Co oéakéavate od svojej budicnosti?
Myslime tym budtcnosti, ktord sa tyka tohto ako aj budu-
cich zivotov. Sebapozorovanim budete schopni detailne vi-
diet emocie, utrpenie, pric¢iny a nasledky. Postupne budete
jasnejsie vidiet podmienky, ktoré vas ovplyviiuji a uvaznuja.
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Potom si uvedomite, ze ak sa z nich chcete vyslobodit, musi-
te pre to nie¢o spravit. Cim viac tomu porozumiete, tym viac
sa budete snazit, ¢o bude viest k este hlbsiemu pochopeniu.
Cim vam to bude jasnejsie, tym viac Gsilia vynalozite sprav-
nym smerom, ¢o povedie k tomu, Ze to bude este jasnejsie.

Napokon vdaka jasnému pochopeniu samého seba pocho-
pite aj inych. Pre¢o? PretoZe aj oni majai rovnaké podmien-
ky existencie ako vy. Takto postupne zacnete chapat vyznam
iliizie, o ktorej hovoril Buddha. Opisal, ako sme v zajati na-
Sich iltzil. Mnohé zelania a oCakavania, ktoré mame, st vy-
sledkom iluzii. Robime vietko preto, aby sme ich naplnili,
¢im vytvarame viac karmy. Zivot takto pokra¢uje a my kona-
me a zijeme nasledkami nasich ¢inov. Nie vSetko je negativne.
Ludia sa vo vSeobecnosti snazia byt dobrymi. Pretoze si ale
neuvedomuji pri¢iny emoécii, netmyselne sposobuji viac
zla ako dobra. To ich vedie k negativhemu konaniu. Prave
preto je dolezité, aby vas emécie — vlastné, ani cudzie, neroz-
ruSovali a negativne neovplyvnovali. Ked budt pre vas pri-
¢iny emocii Coraz transparentnejSie, budete sa citit inak.
Vasa mysel bude pokojnejsia a vy budete schopni zvladnut
cokolvek.

Co je to karma

Pre rozvoj bédhiditty musime poznat a jasne vidiet pod-
mienky existencie vSetkych zivych bytosti. Odkial pochadza-
jia? Podmienky samotné st vysledkom karmy. ,Mat karmu®
znamena, zit v podmienkach spdsobenych nasimi minuly-
mi ¢inmi. V8etko md pri¢inu - to je princip karmy. Veci ne-
vznikajd nahodne z ni¢oho. Majui svoj pévod a vysledok je
s tymto poévodom spojeny. Ked sme vlastnymi zmyslami za-
zili platnost karmy, mali by sme na to pamatat pri vSetkom,
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¢o robime. Ked poctivame buddhistické ucenia, niekedy citi-
me vnutorny odpor pochopit a prijat bédhicittu. Nechceme
to urobit. Nechceme s tym mat ni¢ spolo¢né. Chceme
na seba akoby totalne zabudnut, pretoze sa nam to zda pri-
li§ tazké. Nasledovat dharmu je skuto¢ne naro¢na praca. Ale
odstupte o krok a spytajte sa seba samych, ¢o bédhicitta sku-
tocne znamena.

Bédhicitta neznamend ni¢ iné, ako vidiet veci také, aké
v skutocnosti si1. Znova, ¢o to znamena? Znamena to, zZe vSet-
ko ma svoju pri¢inu. Kazdy nés ¢in, skutok, je len vysledkom
predoslého ¢inu. Snazime sa mat na pamati existenciu karmy.
Vsetci pozname ta svetlozltooranzovu vec, ktord déava teplo.
Je to ohen. Pozname ohen a jeho vlastnosti. Vieme, ze mo6ze
palit, preto si od neho drzime odstup.

S karmou je to rovnaké. Musime ju skuto¢ne poznat sami.
Musime sa jej dotknut, zazit ju znova v priebehu nasich vlast-
nych zivotov, az kym nebudeme presvedceni, ze plati. Ak si,
napriklad, raz uvedomime, ze sme skutocne Stastnejsi, ked
sme menej pohlteni sami sebou, nau¢ime sa uvolnit.

Ked spozname, Ze frustrdcia pochadza z privelkej staros-
ti o seba, nauc¢ime sa uvolnit toto zovretie. Okrem toho nikdy
naozaj nedostaneme to, ¢o chceme, ked sme sebecki.
NemoZeme byt $tastni. Stastnymi néas robi zaujem o dru-
hych. Ked tato priamu stvislost karmy jasne uvidime vo svo-
jej vlastnej skuisenosti, budeme prirodzene pomahat druhym
a podporovat ich. Hoci budeme touto pomocou zaneprazd-
neni, budeme sa citit spokojne. Dava nam to velmi dobry a vy-
znamny dévod pre Zivot.

Pritom na$e odovzdanie sa pre blaho druhych odkryje nas
vlastny zakladny potencial — midrost alebo buddhovska pod-
statu. Buddha pred viac ako 2500 rokmi povedal, Ze hladanie
vlastného $tastia vedie k utrpeniu a robit §tastnymi inych vedie
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k osvietenej mysli. Inymi slovami, usilovat sa o blaho druhych
bude viest k nd§mu vlastnému vyslobodeniu.

Jevelmijednoduché presvedcit sa, ze v skuto¢nosti sme $tast-
nejsi, ked sa viac stardme o druhych ako o seba. Napriklad,
ak tyzden pred dovolenkou myslite len na nu, tyzden sa vdm
bude zdat neznesitelne dlhym. Neviete sa dockat jeho konca.
Naopak, ak sa zameriate na pomoc niekomu inému, tyzden
vam pravdepodobne ubehne rychlo. Aj ked vieme, Ze ne-
mobzeme byt ako Matka Tereza, ktord bola velkym bddhis-
attvom, mozZeme pomahat aspon v ramci nasich moznosti.
Napriklad by sme sa mohli viac usmievat, skusit byt priatel-
skejsi bez bojov a hadok.

Mozeme si osvojit spravny postoj, laskavost k druhym, vsi-
mat si ich kvality namiesto zameriavania sa na ich nedostatky.
Mohli by sme prestat mysliet vylu¢ne na seba a zacat sa zauji-
mat viac o druhych. Takto sa zmensia nase frustracie, Co tiez
zlepsi na§ pohlad na veci. Zial, nasa spolo¢nost je naklonena
sebeckosti, ¢o je v presnom protiklade k otvorenosti a dobro-
¢innosti. Prave preto je nutné vyznam bédhicitty vysvetlovat.
Musime sa vedome usilovat o spojenie s nou, pretoze prave
bédhicitta vytvara vsetko, ¢o je dobré.

Karma nie je len negativna. Existuje aj pozitivna karma.
Negativne ¢iny sposobuju utrpenie. Na celom svete vidime
velmi vela utrpenia, trpiacich ludi. V porovnani s nimi nie
sme na tom az tak zle, ale aj my v nasich individudlnych Zzi-
votoch trpime dost. Ak by sme skutocne dokazali akcepto-
vat fakt, Ze utrpenie je univerzalnou podmienkou existen-
cie, boli by sme schopni pochopit vyznam boédhicitty. Jej
vyznam nie je mozné dostato¢ne zdoraznit. Nas ludsky po-
tencidl ma dva rézne aspekty. Na jednej strane je to prirodze-
na schopnost nas, ludskych bytosti, citit lasku a sucit. Na stra-
ne druhej nasa velmi sebecka, vzdy na ego priptitana mysel,
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vytvarajuca vela bolesti a utrpenia. Preto je pre nas tazké za-
hrnut laskou a stcitom druhych. Kvoli tomu musime uvazo-
vat, praktikovat a meditovat, aby sme postupne skutocne po-
chopili bédhicittu. Nie je to Iahké, pretoze tu ide o skuto¢nt
otvorenost k ostatnym, nielen niekolko chvilkovych momen-
tov rozumového pochopenia. Rozhodujtce je skutocne po-
chopit bédhicittu, pretoze to do nas vlieva schopnost i¢inne
sa vysporiadat so vSetkymi pri¢inami emdcii.

Kapitola 4

Pouzivanie bédhicitty
pri praci s eméciami

Emocie tvoria jednu z hlavnych oblasti uceni dharmy.
Vo vadzrajane!! casto pocujeme vyraz transformovat emdcie
na mudrost. Tento preklad, zial, nie je velmi presny. V skutoc-
nosti by sme nemali oCakavat, Ze nase emdcie mozeme trans-
formovat na muidrost. Toto nespravne oc¢akavanie ndm bude
branit pochopit skuto¢ny vyznam tychto pojmov. Skér by
sme mali mat na mysli, Ze nasim cielom je zbavit sa utrpenia.
Aby sme tento ciel dosiahli, snazime sa spojit s nasou muadros-
tou, nasim zakladnym potencialom.

Teraz sa v dosledku nevedomosti nasej mysle velmi spolie-
hame na naSe obmedzené vnimanie, ktoré je skreslené roz-
nymi okolnostami. Ak by sme vychadzajtic z nasho nejasné-
ho vnimania nechali vSetko tak, ako to je teraz, utrpenie by
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nemalo konca. Niekto mé6ze namietat, Ze existuju radostné,
Stastné chvile a taktiez, ze sa deju pozitivne veci. Avsak aj
ony vychddzaji z pripitanosti, a preto nie st schopné pri-
niest ziadne trvalé uspokojenie. Pretoze vsetko je nestale, zda
sa nam, ze nase radosti su kratucké a problémy st nasa hlavna
vybava. Za hranicami pozitivnej alebo negativnej pripttanos-
ti je véak mudrost. Ak by sme sa spojili s madrostou a pouzi-
vali ju, dosiahli by sme stav bez utrpenia a bez nevedomosti.
Uz predtym, ako dosiahneme kone¢ny stav tplného oslo-
bodenia, ¢akaju na nas nesmierne vyhody. V prvom rade
na nas nebudd mat emoécie taky cinok. Nase emocie st zvy-
¢ajne sustredené okolo vztahov s ludmi.

Prave pre vztahy s inymi sa sami zamotdvame. Niekedy
mame pocit, ze iba ak by sme niekde ostali ticho v samote, pri-
¢iny emécii by sa viac neobjavili. AvSak izolacia je dnes takmer
nemozna a problém by sa tym iba utlmil. Skér ¢i neskor by
znova vysiel na povrch. Vsade sme prepojeni s ludmi a situ-
aciami, a preto sa im v skuto¢nosti nemozeme vyhnut. Nase
opletacky s ostatnymi st preto nekonecné a my sa musime na-
ucit, ako ich zvladnut.

Ti, ktori na ceste dosiahli vyS$§iu aroven, potvrdzujd, ze
prax dharmy Gcinne uvolniuje nase zovretie pri¢inami emo-
cii. Napomaha hlbsiemu pochopeniu. Prindsa jasnost mysle.
Ukazuje nam odli$ny a spravny spodsob vyuzivania emoci-
onalnych stavov. Potom by sme mali vediet, ako pozitivne
zvladnut akykolvek stav. NaSe utrpenie sa takto zmensuje.
Vysledky neustéle prichadzaji krok za krokom, velmi poma-
ly a dlho.

Riesit priciny emdcii a emdcie samotné bez zdkladu bédhi-
¢itty by bolo umelym a prechodnym liekom tak, ako poziva-
nie analgetik proti bolesti. Bolest by sa vratila. Neskoncila by.
Podobne by bez bédhicitty neskoncila nasa agresia a hneyv,
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ktoré st tzko spojené s lipnutim na egu - zdroji mnohé-
ho utrpenia. Niektori nabozni ludia mézu vyzerat milSie nez
ti, ktori ndbozni nie su, ale pod povrchom stale strasi ne-
navist. Negativne stavy pretrvavaja. Staci jedno zlé slovo,
zdanlivo nevinnd poznamka, a mily clovie¢ik sa premeni
na velmi rozhnevani osobu. Utrpenie nezmizlo. Preto je ne-
vyhnutné hlboké pochopenie bédhicitty a podstaty vsetkych
nasich stavov. Dobrou spravou je, Ze zmena je mozna. Je
mozné pochopit zmysel nasich emécii a ich pricin.

Co je pric¢inou nasich pocitov

Nepotldcajme emocie, ani sa ich nezbavujme. Emécie a ich
pri¢iny st prirodzenou funkciou mysle. Tak ako nezasta-
vime vlak tym, ze sa pred neho postavime, nezastavime na-
silu ani emécie. Nezakryjeme ich rukami a nepovieme im:
»Neobjavujte sa!“ Musime ich chapat presnejsie. To zname-
na nevytvarat si o eméciach predstavy, ale snazit sa pocho-
pit, ako vznikaju, ako st udrziavané a ako rozrusuji mysel.
Tento druh poznania znamena viac ako obycajné intelek-
tudlne pochopenie, pretoze emdcia nie je vytvarana ani in-
telektom, a nie je ani produktom vonkajs$ich podmienok.
Emdcia je len v nds, ako vnutorny pocit. Je to prejav nasej
priputanosti k egu.

Kazdy z nas zretelne citi, ze Ja existuje, oddelené od ostat-
nych. Ja sa bude emociondlne citit podla toho, aky vztah
maju okolnosti k 7a. Preto je 7a korenniom emécie. Napriklad
som Stastny znamena moje ja je Stastné. Pozorovanim pre-
javov emécii mame moznost pochopit pripdtanost na ego.
Skuto¢ne stoji za to vyuzit Sancu, ked sa objavi emo-
cia ako hnev a prebadat ju. Co ndm toto pochopenie priné-
$a? Dava nam schopnost samostatne a prirodzene pochopit,
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¢o mame robit. Je to presne tak, ako ked ndm je zima a ddme
si sveter, ked je ndm teplo, vyzle¢ieme ho.

Ked sa citime nestastni alebo smutni, nevidime skryté pri-
¢iny tychto pocitov. Citime sa $tastni, ale nevidime tazbu,
ktora sposobila nase $tastie. Citime sa nahnevani, ale nevi-
dime nenavist, ktora vyvolala tento pocit. Ked sa budete
nabuddce citit nestastni nahnevani alebo vylakani, pokus-
te sa vidiet tdto spojitost. Zo zaciatku je to dost tazké. Nie
ste na to zvyknuti. Ako priklad si vezmite vasu nevoélu, ked
niekto povie nieco, o sa vam nepaci. Mdzete sa pokusit byt
trpezlivi a ni¢ nepovedat. To je dobré, ale potom sa snazte
zistit, odkial va$a nevéla prisla. Co vyvolalo va$ nestihlas?
Jeho emotivnou pri¢inou mohla byt pycha. Mohol to byt aj
nasledok vasho oc¢akavania alebo tuzby. Toto ukazuje, ze pri-
¢inou emoécie moze byt vzdy nieco iné a naopak.

Emociondlna odpoved na pri¢inu emoécie sa tiez vzdy
meni podla situdcie. Napriklad pri¢ina emoécie nenavisti by
mohla vyustit do samotného emocionalneho pocitu nena-
videnia, odmietania alebo pocitu neprijemného rozculenia.
Daliim prikladom je pycha ako pri¢ina emécie hnevu. Z pychy
tiez mdze vzniknut pocit $tastnej namyslenosti alebo arogan-
cia — chodenie s vysoko zdvihnutym nosom. Moézete presku-
mat celé vase spektrum emocii, aké st ich prvotné priciny,
ako vznikaju a ako odznievaju.

Vlastnym pozorovanim a sktsenostami dospejete k pocho-
peniu, ze vase pocity st spojené s réznymi pricinami emocii.
Zacnete chapat vzdjomny vztah medzi pri¢inami emécifi a for-
movanim vasho pohladu. To samo o sebe znamena, ze vase
videnie sa stdva jasnej$im. ESte nie ste slobodni, ale zacinate
chapat vyznam ilazie.

Po case porozumiete, preco buddhistické ucenia hovoria,
Ze vaSa mysel je zatemnend a ze nasledujete vasu ilaziu. Je
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to ako viera v nie¢o neskutoc¢né a potom nasledovanie tejto fa-
lo$nej viery. Ak by ste boli opiti alebo nadrogovani, neskor
by ste si uvedomili, ze to, ¢o ste prezivali, nebolo skutocné.
Boli ste ,,pod vplyvom®. Odmietli by ste to ako ,skreslenie* —
inymi slovami, ako iltziu. Podobne, pokial sme pod vplyvom
emdcii, mame pocit, ze to, ¢o prezivame, je skutocné. Nase
lipnutie na egu je silné a preto sa postupne musime ucit vidiet
pric¢iny nasich pocitov, ¢ize pric¢iny emocii.

Je tazké byt neustéle v strehu, a aj to pridava zbyto¢né na-
patie. Snazte sa divat z ¢asu na cas, ked situdcia nie je pri-
li§ rusiva. Aké st podmienky a okolnosti vasho rozcéulenia?
Nerobte to, ked uz vaSe emécie buria, pretoze zo zrejmé-
ho dévodu uz nebudete schopni vidiet to. Na zaciatku vam
mozu vase silné navyky a sklony branit, aby ste videli, aka je
vasa mysel. Kuisok po kiisku zac¢nete vidiet jasnejSie. Neskor
uvidite iny obraz vasho skuto¢ného fungovania.

Ako byt bdely

V skutocnosti k rozpoznaniu pric¢iny emécie modze dojst
uplne prirodzene. Problémom je vzdy to, ze si neuvedomuje-
me to, ¢o sa prave deje. Nie sme bdeli. Dokonca aj ked bdeli
sme, stale nie sme schopni rozpoznat velmi jemné pri¢iny emoé-
cii, ktoré prudia pod povrchom. Aby sme zosilnili nasu bde-
lost, potrebujeme dosiahnut tri veci.

e V prvom rade, nesnivajte, nemyslite na ni¢ iné, nez
na to, ¢o sa prave odohrava. Napriklad, ked ¢itame
tato knihu, nemali by sme mysliet na vyvratené stromy
pocas burky alebo na pizzu, ktort si ddme na obed.
Mali by sme byt ststredeni na to, ¢o ¢itame. To je prva
vec, ktort treba dosiahnut.
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e Po druhé, udrzujte si stdlu a spravnu motivaciu pre
bdelost a pochopenie podstaty veci. Mali by sme
si uvedomit vyznam bdelosti a pochopenia. Bdelost
a pochopenie vnimame ako nevyhnutnost. Bez nich
nie je ni¢ mozné.

e Po tretie, uvolnite svoju mysel. Nesmie byt ani leni-
va, ani ospala. Prajeme si dosiahnut velmi pokojnu ale
jasnu mysel.

Pozorovat fungovanie emdcii je vhodné kedykolvek, ale
niektoré okamihy st najvhodnejsie. Je to vtedy, ked veci ida
pomerne hladko, kedy mame sklon zabudat na malé kompli-
kacie. Myslime si, ze st normalne a tak je vsetko, ako ma byt.
Ak si vak vyberieme okamih, ked sa vSetko rica, je to zial su-
¢asne aj okamih, ked nds emécie premdzu. Pokojne ich po-
zorovat je takmer nemozné. Nase auto nosime na pravidel-
né prehliadky a mensie opravy. Ne¢akame s opravou, az kym
sa uplne pokazi. Rovnako je to s eméciami. Necakajme, kym
upadneme do krizy, aby sme zistili, ¢o je zlé. Tréning zvlada-
nia emécii by sa mal odohravat, ked sme mierne nahnevani
alebo lahko zavistlivi. Snazime sa pochopit, ako nas mohlivon-
kajsie pri¢iny takto podrazdit a rozrusit. Energia pric¢iny emo-
cie v skuto¢nosti vychddza z nas, dokonca aj ked sa zda, ze
je »mimo néas“. Je to Fa, ktoré reaguje na vonkajsie podnety.
Vdaka malym dennym rozc¢uileniam zac¢neme tato pravdu vi-
diet. Samozrejme, divat sa dovnitra mézeme, aj ked ide vset-
ko bez problémov, ale obycajne si to malé prekazky, ktoré
nas nutia posadit sa a davat pozor.
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Nespokojnost je spojena s motivaciou

Emécie v skutoc¢nosti vacSinou zosilnujeme. Ked nie sme
$tastni, mame sklon hladat pri¢iny vonku. ,Zavidim, pre-
toze ho povysili namiesto mna“. Citime sa tak kvo6li nieko-
mu alebo nieComu. Stale sme taki. No mohli by sme sa zme-
nit. Ak sa pozrieme na samotné emdcie, nie st az také dolezité.
Ani vonkajsie faktory, s ktorymi spajame naSe emocie nie st
také dolezité. V skutoc¢nosti vzdy, ked sa ocitneme v neprijem-
nej situdcii, mézeme namiesto nasho obvyklého spravania re-
agovat inak. Inymi slovami, m6zeme sa rozhodnut ostat v po-
hode a mysliet na druhych.

Myslienka bédhicitty, alebo len schopnost viac sa otvorit dru-
hym, je pre niektorych ludi cudzia. Nedokazu s touto otvore-
nou myslou konat, mozno na to nevidia ziaden dévod. Naco je
dobré konat s milujucou laskavostou? Zaujimavejsia je otazka,
aka je nevyhoda nekonat s bédhicittou? Faktom je, Ze konanie
len pre vlastny prospech nevyhnutne vedie k nestastiu a utr-
peniu. Mali by sme zistit, ¢i je toto tvrdenie pre ndas a pre dru-
hych spravne. Sebectvo alebo egocentrizmus podporuje pri-
¢iny emocii, ¢im vytvara este silnejsie a pocetnejsie emocie.

Vysledkom bude, Ze sa ocitneme v situacii, ked budeme pre-
chéadzat plnou rychlostou od jednej emdcie k druhej. Budeme
na to vynakladat mnoho energie a stupnovat napatie, ktoré
nds zoziera. Uspokojit sa nie je mozné a my trpime. Akonédhle
nieCo ziskame, zenieme sa za nie¢im novym a takto zhon
pokracuje.

Ak kondme zo zaujmu o druhych, je to iné. Konanie si ne-
vyzaduje tolko energie, pretoze pri¢iny emocii prepojené
s Ja st pod kontrolou. Ak sa aj objavia nase tizby a nechu-
te, nie su prili§ intenzivne. Ked aj veci nejdi ,,po nasom®, ne-
citime sa preto taki smutni. A ked po nasom id, nie sme taki
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vzru$eni. Dokazeme si najst ¢as, aby sme s jasnou myslou zva-
zili kazdt situaciu a robili veci tak, ako treba. Napatie sa drzi
na minime.

Kde nie je ocakavanie a kde mdme v srdci uprimny zau-
jem o druhych, tam neexistuje dévod citit sa neStastne. Sme
spokojni, Ze robime, ¢o m6zeme. Jednym z pozitivnych do-
sledkov prace pre druhych je, zZe sa im dokazeme Gplne pri-
rodzene otvorit. V kone¢nom doésledku sme spokojne;jsi
so sebou i so vztahmi s ostanymi.

Nase konanie ma casto rézne dévody. Spytajte sa seba sa-
mych: ,Predo to robim?“ ,Pretoze to treba urobit®, mdze
byt vasa odpoved. Vasa motivacia vSak moéze byt rozlic-
na. Moézete to robit len kvoli vasmu vlastnému prospechu,
alebo vSeobecne pre prospech ludi, alebo pre vasich zna-
mych. Podla toho sa v zavislosti od vasSej motivacie budu vase
ocakavania lisit a netispech na véas bude v jednotlivych pripa-
doch vplyvat tplne odlisne.

Ak konate len preto, Ze musite a ostatni pri tom trpia, je
to velmi zI¢é. Nie ste prili§ pozorni, pretoze od zaciatku mate
pocit, ze nemate na vyber. Jediné, na ¢om vam zélezi, je vy-
sledok. Ked sa nieco nevydari, budete velmi frustrovani poci-
tom, ze plytvate vasim usilim. To isté plati, ak konate vyluc-
ne pre vas prospech.

Ak by k chybe doslo vasou vinou, citili by ste sa eSte hor-
Sie. Mozete alebo nemusite si byt vedomi toho, ze vase kona-
nie druhym ublizuje. Casom si to uvedomite a ospravedInite
to tym, ze to nebolo imyselné. Ale d6sledok vasho negativne-
ho ¢inu nemozno ani v jednej zo situdcii vymazat. Takze na-
koniec budu vsetci z¢astneni vratane vas trpiet a niest nega-
tivne dosledky.

Ked ste k druhym ohladuplni a veci sa vam nedaria, tak ste,
prirodzene, ovela viac ochotni nechat to tak, ako to je. Viete,
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ze ste chceli pomoct a aj ste tak konali. Minimalne ste uz do-
siahli toto. Vasa frustracia nie je taka silna, ako v dvoch pre-
doslych scenaroch. Pokial budete k druhym pozorni, vase ko-
nanie im s najvac¢sou pravdepodobnostou neublizi. MoZnost
chyby je preto ovela nizsia.

Vezmime si ako priklad pracu akou je umyvanie podlahy
alebo upratovanie domu. Robite to len preto, ze musi-
te a radsej by ste sa venovali niecomu inému — nieComu za-
bavnejsiemu, lepSiemu, lahSiemu a menej nudnému. Ak ale
svoju pracu robite s tym, Ze sa vaSa rodina moze tesit z Cisté-
ho domu alebo kvo6li vasmu priatelovi, ktory pride na navste-
vu, stava sa to vasim darom pre tychto ludi. Budete to robit
zo srdca a s radostou. Ti istd ¢innost, ale ind motivacia.
Sebecky pristup alebo laskavy pristup — vyber je na vis.

Obycajne sa citime dobre len vtedy, ked sa ndm veci daria.
V opacnom pripade sme smutni a utrapeni. Ked sa s niekym
vadime, vzdy je to jeho chyba. ,Nerobi, ¢o od neho chcem®.
Skratka, chceme aby bolo po nasom. V tibet¢ine mame vyraz,
ktory v skuto¢nosti opisuje iny pristup — neustale ratat s ostat-
nymi a zaujimat sa o prospech druhych. Nemusime seba sa-
mych brat tak vazne. Ked veci potom nejdu tplne perfektne,
dokédzeme sa s tym zmierit.

Opit, dobré alebo zlé zavisi od nasej motivacie. Délezité
je vSimnut si, ze nase konanie méze byt stile také isté —
s ohladom alebo bez ohladu na druhych. Bez upriamenos-
ti na seba sa dokazeme lepsie vysporiadat s prekdzkami. Nie
sme obmedzeni stuhnutymi a tzkoprsymi nazormi. Veci ne-
musia ist presne a perfektne tak, ako chceme. Tato poho-
da moéze nastat, len ked je vyrazne potlaceny pocit nasej vlast-
nej dolezitosti.

To, ako vnimame komplikacie vo vyvoji situdcii, vacsi-
nou zavisi od nas samotnych. To neznamena, ze veci budu
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fungovat, len ak budeme mili a budeme sa usmievat. Niektori
ludia sa snazia udrziavat mysel pokojni tym, ze zakryvaju
problémy. Oba tieto pristupy st nespravne. Nepouzivame
bédhicittu, aby sme problémy natierali na ruzovo. O to pri jej
pouzivani vébec nejde. Ide o to, zZe ked myslime na druhych,
sme prirodzene pokojnejsi, ¢im dosiahneme vyssiu efektiv-
nost toho, ¢o robime.

Ako priklad si vezmime dobrovolného prekladatela. Vidi,
ze jeho préaca je uzito¢nd pre ludi, ktori nerozumeju tibet-
Cine. Je Stastny, Ze to modze pre druhych robit. Je uvolneny,
snazi sa to robit ¢o najlepsie a citi sa spokojne. Ak sa vS§ak sdm
povazuje za dobrého profesionalneho prekladatela, zame-
ria sa len na kvalitu svojho prekladu. Preto sa nevie uvolnit,
stale sa kontroluje a hlad4, ¢o by vylepsil. Onedlho zisti, Ze je
znechuteny a radsej by robil nieco iné.

Bodhicitta nas pozdvihuje z vlastného zmatku

Uzasnou vlastnostou bédhicitty je, ze pri¢iny emécii ju ne-
mozu ani rozrusit, ani zmenit. Je Uplne odliSnd od naSej
mysle, ktord je zaneprdzdnena lipnutim na egu, ¢im priciny
emocii sposobuju skazu. Ked sme obmedzeni na$im vlast-
nym zmaitkom je pre nas tazké vidiet jasne. Jedinym spdso-
bom vyslobodenia z priptdtanosti na egu je obratit nasu po-
zornost k druhym. Potom budeme mat prilezitost rozpoznat,
ako nds emécie ovplyviuju.

Ked budete nabudiice nestastni, pretoze niekto nekonda
spravne, spytajte sa seba samych: , Ked teraz pouzijem béd-
hicittu, aky vplyv to bude mat na moje prezivanie? V ¢om
to bude iné, ak sa rozhodnem bédhicittu ignorovat?* Ak nie
ste prili§ nahnevani, mézete v obidvoch pripadoch sledovat
svoju reakciu. Uvedomite si, akd je bédhicitta v oslabovani
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lipnutia na egu efektivna. Chrani vas pred vyluénym zame-
riavanim sa na seba. Pozdvihuje vas z duality — zo stava-
nia fa proti inym, ktoré zivi problémy, agresivitu a utrpenie
ako nevyhnutny nasledok. Rozvijanie bédhicitty akosi sposo-
buje, Ze uz ziadnu opoziciu nevnimate ako ohrozenie.

Nemozete zo dna na den mysliet ako bddhisattvovia.
Nemo&zete sa zmenit za jednu noc. Zacnite pouzivat bédhicit-
tu podla trovne, na akej sa nachadzate. Lasku a sticit moze-
te citit len na trovni, ktora je pre vas prirodzena. Nemalo by
to byt niitené. Ak by ste ale ziskali len jedno percento z celko-
vej bodhicitty, vytvorilo by to nesmierny uzitok. Vyriesilo by
to mnoho problémov vasej mysle.

Utzitok vietkych vasich ¢&inov a stretnuti s druhymi by bol
mnohondsobny. V priani bédhicitty si prajeme urobit tolko,
kolko mozeme. To znamend v zhode s nasimi individudlny-
mi schopnostami a pochopenim. Nejde o to, aby sme kona-
li presne ako bddhisattvovia, inak vyboc¢ime z cesty bédhi-
sattvu. Cestou bédhisattvu postupujeme krok za krokom,
bez ohladu na naSu sucasni uroven. Konat takto, nie je
zlozité.

Dve otazky

Kazdy zije zivot inak, podla svojich individudlnych pod-
mienok. V zisade vSetci chceme zit pokojne a Stastne
spolu so svojimi blizkymi. Prajeme si dobre vychadzat s na-
$imi priatelmi a kolegami v praci. Vsetci dufame, ze budeme
v nasich zivotoch produktivni a uzito¢ni, ze budeme vytva-
rat nieco ddlezité pre tych ostatnych. Nikdy nemame v timys-
le udi popudzovat alebo si robit problémy. Tazime po har-
moénii a Stasti. Avsak stdle mame problémy, nie velké, ale malé
rozculenia a komplikacie kazdodenného zivota.



44 KAPITOLA 4

Spytajte sa seba samych, preco su tieto rozrusenia stale tu.
Vicsina ludi ich berie ako normalne. Faktom je, Ze v skutoc-
nosti nam nie su prili§ jasné. Vlastne im vébec nerozumie-
me. Dharma hovori, Ze st to podmienky existencie v samsa-
re v dosledku lipnutia na egu. Ked sa budete snazit skiimat
svoje vlastné podmienky, zistite, ze niektoré su riesitelné, ale
véacsina z nich sa bude javit ako neriesiteIna. Ak budete vycha-
dzat z dharmy, ak trochu hlbsie pouvazujete a rozanalyzujete
to, zistite, Ze nepotrebujete tak ¢asto bojovat, argumentovat,
kritizovat, pouzivat silné slovd, mat vybuchy silnych emocii.
Nie je to nutné. Je velmi délezité prist na to, preco tieto pre-
javy nie st nutné. Pouzivajte dharmu ako svojho sprievod-
cu a skiimajte svoje postoje, svoj spésob myslenia.

»Prispievaji vase postoje k vasej pripttanosti na ego?“

»Dovoluju vam vase postoje podporovat druhych?*

Toto st dve velmi jednoduché otazky. V kazdom stave
alebo situdcii, ktorej Celite, si polozte tieto dve otazky a vzdy
budete vediet, ¢o mate robit.

Napriklad, ked s niekym debatujete, dokonca aj s niekym,
koho mate radi, ste velmi emocionalni. Vlastne trpite, pre-
toze vidite, ze sucastou kazdej diskusie st emécie. Uvazujte
vSak pozornejSie a uvidite jasnejSie. Nie ste len pripuatani
k vasim vlastnym nazorom a tiizbam?

Ak sa zamyslite, zistite, Ze existuju dva rbézne pristupy.
Prvym je vola podporovat druhych a robit, ¢o sa da. Druhym,
velmi ¢astym, je skryté, vnutorné, nevedomé prianie druhych
vyuzivat, vasa neochota stratit poziciu, alebo ocakavanie sa-
hlasu od tych druhych. Tieto postoje st velmi silné a na prvy
pohlad je tazké ich odhalit, pretoze ich rychlo a obratne
skryvate. Opdt si najdite ¢as, pozorne uvazujte a postup-
ne ich zacénete vidiet. ,,Ano, mam postoje, ktoré su sebecké.
Mam tieto pocity, ked chcem presadit vlastny nazor. Celkom
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Uprimne, problém je vo mne, v mojej pripttanosti na moje
tazby a v tom, Ze chcem byt v pozornosti druhych. Preto od-
mietam druhych a reagujem takymto spésobom®.

Zvycajne viac-menej vidime, ako to funguje, ale este
tomu nechceme uverit. Preto je také tazké zmenit sa. Ak sku-
tocne odhalite svoje vnutorné postoje, uvidite, ako vznikaju
a potom zanikaju. Je to velmi zvlastne. Poznate svoje mys-
lienky, ale este s nimi nedokazete pracovat. To znamena, ze
ste jasne nepochopili ich zmysel. Mézete ich pochopit raci-
ondlne, ale nie na pocitovej urovni. Bude to isty cas trvat.
Dosiahnut zmenu nie je lahké, ale je to naozaj mozné.

Pamatajte na nestalost

Buddhove ucenia nam hovoria, ze nasa priptitanost je
velmi hlbokd. Neustéle tu niekde je. Spytajte sa seba samych,
preco sa vasa mysel viaze a lipne na malych ako aj na velkych
veciach. Priamym do6sledkom tohto lipnutia je, Ze veci vnimate
ako pevné a stale. Mate pocit, Ze v zivote mate eSte dost Casu,
kym v skutoc¢nosti ¢as nie je ani dlhy ani kratky. Neustale ply-
nie a meni sa. Ani na moment nezastane. Ale my to takto ne-
vidime, pretoze mame ilaziu stalosti.

Vsetko sa ndm zda nemenné. Preto s nase tizby a priputa-
nost také silné. Je velmi tazké zmenit tento pocit. Mozno prave
toto je nas hlavny problém. Ked pochopime, ze vsetko je ne-
stale, zac¢ne sa menit cely nas pohlad. Ak tomu spravne ne-
porozumieme, mo6ze nas to vystrasit. Ak sa ale skutocne po-
usilujeme uvedomovat si nestdlost, prinesie nam to nielen
akési technické pochopenie, ale celkom novy pohlad, skutoc-
ny prienik do podstaty veci.
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Vsetky bytosti maju podobné
podmienky existencie

Ked sa nieco stane, mysel sa toho hned chyta. Teraz ma
vasa mysel sklon na vSetkom lipnut, je v stave ,neustéle-
ho chcenia“. Z toho plynie neustaly nepokoj, ktory pritahu-
je este negativnejsie priciny. Aj pri tom trpite bez toho aby
ste si to uvedomovali. Ste prili§ presvedéeni o tom, ze toto je
spravne. Pokuste sa analyzovat vyznam slova ,spravne®.
Vezmite do tivahy, ¢o hovori dharma a uvedomite si, zZe vyrok:
»Toto je spravne,” opisuje iba vas pocit. Snazte sa predstavit
si, ¢o by sa stalo, keby ste jednoducho nasledovali vas pocit
spravnosti.

Mobzete sa pozriet na vase minulé chyby, ked ste robili,
¢o ste povazovali za spravne. Cim viac vidite, tym hlbsie je
vase pochopenie. Vdaka tomu sa mézete vymanit z mnohych
situdcii, ktoré vas trapia. Momentalne sa s konfliktnou situa-
ciou vyrovnavate vzdy tym, Ze ju potlacate alebo to skusate
inak. Niekedy to funguje, ale problém sa tym nevyriesi. Ked
budete vidiet jasne, zvladnete to.

Pri sebapozorovani si onedlho uvedomite, ze v skuto¢nos-
ti kazdy funguje rovnako. Napriklad, vidite, Ze nickto kond ne-
gativne. Ak budete prvotnu pri¢inu jeho ¢inov skuto¢ne ana-
lyzovat, zistite, Ze je za tym nevedomost. On nevie. MdzZete
si o sebe mysliet, ze ste celkom mili a spravni, ale v hibke
srdca viete, ze ste takisto schopni pachat také isté zlé veci.
Nerobite to len preto, ze chapete, preco sa takto nema konat.
V skutocnosti to znamena, ze viete, preco konal tak, ako konal.
Toto zistenie vim samo osebe pomaha vyvarovat sa nenavis-
ti a chrani vas pred pocitom krivdy alebo hnevu. Navyse, po-
kial chcete citit lasku a stcit ku vSetkym bytostiam bez rozdie-
lu, je toto pochopenie nevyhnutné. Musite pochopit zakladné
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priciny ich utrpenia. Ak je pre vas tazké sucitit, nerozumiete,
ako fungujete vy sami. Tieto dve veci s vzdjomne prepojené.

Ked dokazete pochopit chyby inych, zacnete chapat ne-
vedomost' a iliziu, ktoré st aj vasim problémom. Uvidite, Ze
hoci na povrchu je kazda bytost vo svojej povahe a spésoboch
spravania jedine¢n4, v hibke st vietky zakladné pric¢iny a pod-
mienky existencie vSetkych zivych bytosti predmetom karmy.
Jednotlivec je ,strateny” kvoli zdkladnej nevedomosti alebo ,,ne-
videniu®. Preto zacnete pocitovat stcit. Veci sa stand jasnej-
§imi a vy budete pokojnej$i. Samozrejme, vSetky problémy
a tazkosti pretrvavaji, ale uz vas tak nerozrusuji. Ste odhod-
lanejsi pomahat. Kym tomu este celkom nerozumiete, zdraha-
te sa pomoct ludom, ktori konaju zle. Beriete zlobu osobne.
Najdite si ¢as a snazte sa ostatnych pochopit hlbsie. Velmi po-
maly potom zacnete stale viac a viac vidiet situdciu, v ktorej
sa nachadzaju. Viac ako kedykolvek predtym pocitite vo svo-
jom vnutri potrebu oslobodenia.

Bodhicitta nie je utek pred utrpenim

I ked je bodhicitta pre schopnost vysporiadat sa s emécia-
mi klacovou, neznamend to, ze ju pouzivame ako prostrie-
dok na unik pred nasimi eméciami alebo na ich zastavenie.
Niektori Iudia si myslia, Ze na zmiernenie svojho vlastného utr-
penia by v sebe mali vyvolat bédhicittu. ,Aby som zmensil
svoje utrpenie z emocii, za¢nem s bédhicittou®. Toto nefun-
guje. Prec¢o? Pretoze pocit bédhiditty pochddza z ozajstné-
ho videnia a pochopenia univerzalnych podmienok existen-
cie, ktorym podlieha kazd4 bytost. Az potom dokazeme konat
v stilade s tymto pochopenim. Vsetky rozne spdsoby praxe vy-
chéadzaju z tohto zédsadného bodu.
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Nechapeme

Viete, ze existuje nevedomost. Viete, Ze existuje utrpenie.
Viete o nestdlosti. Chapete doélezitost bédhicitty. Ked budu
vietky tieto zlozky zaclenené do vasho pohladu, emotivne
rozru$enia sa stanti ovela poddajnej$imi a spracovatelnejsimi.
Vidite, ako Zijete spojeni s pri¢inami svojich pocitov a pocit-
mi samotnymi. SU tu s nami a neustdle nas vdaka navyku nasej
mysle rozrusuji. Dobrou spravou je, Ze sa taktiez menia.

Mozete stihlasit's tym, zZe vyslobodenie z utrpenia je velmi d6-
lezité, ale uskutocnit ho este nedokazete. Predovsetkym preto,
ze nevidite podmienky, v ktorych sa nachadzate. Nerozumiete
im presne. Pokial nepochopime vyznam vSetkych pod-
mienok existencie vratane pri¢in emocii, bude tazké vyslo-
bodit sa z nich. Toto pochopenie neprichddza okamzite.
Prichadza krok za krokom. Az ked uplynie dlhsi ¢as, zbada-
me, ze sposob, akym citime, sa zmenil.

Je velmi lahké povedat, ze chceme byt vyslobodeni zo sam-
sary. V skutocnosti v nej takymito vyjadreniami este viac zo-
trvavame. NaSa tdzba po vyslobodeni sa tak stdva docas-
nou priputanostou. Ak to budeme dostato¢ne pozorne
skiimat, uvidime, ze by sme sa sice radi oslobodili, ale zaro-
ven to ani velmi nechceme. Tento stav oznacujeme vyrazom
»byt zamotany*“. Stale nie sme presveddeni, ze ist poza utrpe-
nie je tou najdoélezitejsou vecou.

Skutocne citime, Ze zanechanie samsary je dolezité, ale eSte
nie dostatoc¢ne. Individudlne je akosi kazdy z nas stdle pri-
li§ zamerany na samsaru. To ukazuje, Ze sme sa stale nedosta-
li k podstate. A pretoze je vSetko prepojené, nepochopenie vy-
znamu prestupuje vSetky aspekty nasho fungovania vo svete.
Ak skuto¢ne pochopime, ze kazdé konanie mé svoj nevy-
hnutny nasledok, zistime, ze nasledky budd nekonecné,
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pretoze nase ¢iny su nekonecné. Aj ked nedokdzeme pocho-
pit, ¢im osvietenie v skutocnosti je, budeme citit nalichavi
potrebu vydat sa inym smerom. Krok za krokom si budeme
uvedomovat, zZe nebyt pod vplyvom pric¢in emdcii sa rovna
vyslobodeniu zo samsary.

Kapitola 5
Duchovna cesta

Byt ,,duchovnym®vbuddhizme znamen4 snazit sa mat jasno,
byt bdelym a schopnym vsetko pochopit. Nie ste rozruseni
alebo znepokojeni. Vasa mysel je pokojnd a ste schopni konat
a pracovat s akoukolvek situaciou, podmienkami alebo okol-
nostamivyvazenym a konstruktivnym spoésobom. ,,Duchovny*
neznamend magicky, mocny alebo konajuci zazraky. V budd-
hizme hovorime o pokoji a rovnovahe. Prajeme si byt pro-
spe$nymi a uzitocnymi. Tieto vlastnosti vychadzaji z nasej
schopnosti pracovat s nasimi myslami. Bez spravneho pocho-
penia st hlavnym programom dna prekazky a rozrusenia.

Kazdy den sa zaoberate mnohymi vecami. Prilezitostne
si dokdzete ndjst trocha ¢asu na duchovnu prax. Ak je vas pri-
stup takyto, dharma pravdepodobne nie je vasim hlavnym za-
ujmom. Suhlasite s r6znymi teériami dharmy, poznate ich,
chapete... ale stale akosi neviete, ¢o robit, ako buddhistic-
ké metéddy pouzivat vo vasom zivote. Dharma nie je ani ted-
ria ani intelektualna abstrakcia. Vyznam dharmy sa prejavuje
vkazdom z nas na osobnej trovni. Aby sme sa dostali k zmyslu,
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potrebujeme jasnost. Aby sme mali jasnost, potrebujeme pra-
videlne praktikovat.

Casto sa snazime robit prili§ vela veci. Existuje mnoho metéd
dharmy ale dobré vysledky prinasa aj jedna jedind metdda.
Treba len trocha casu a pravidelného, trvalého usilia. Aj ked
vieme, Ze urcitd metéda funguje, akosi nam to nestaci a stéle
hladame dale;j.

Pravdou je, Ze stracame c¢as. Ak by sme vytrvali pri jednej
praxi, boli by sme schopni vyriesit véetky problémy. Nemusite
suhlasit, ale mnoho tspesnych praktikujtcich sved¢i o opod-
statnenosti tohto tvrdenia. Je to dolezity bod, ktory treba mat
na mysli a vidiet ¢i plati aj pre vas.

Zivot ako duchovna cesta

Ked'sa snazime pracovat s pri¢inami emdcii, mali by sme po-
uzivat dharmu ako nasu oporu. Délezité je to robit mimovol-
ne. Nasim navykom je uvelebit sa v pohodlnom stave mysle
ale ak mame skuto¢ny zaujem riesit nase problémy, poslach-
neme odporucanie a pokisime sa porozumiet nasim vnutor-
nym stavom.

Myslime si, ze ked prezivame emécie, mali by sme ich skusit
stransformovat® podla predstavy, ktor sme pochytili z uéeni.
Myslime si, Ze toto znamend ,pouzivat uéenia v praxi® ale
v skutocnosti sme pochytili len dalsi nespravny koncept.

Spravny pristup k dharme spociva v spojeni s 1iou, ako s du-
chovnou cestou. Zit podla dharmy znamen4, %e kazdy den
smerujeme k stladu s ostatnymi. Neustale sa im snazime byt
napomocni a uzito¢ni. Sticasne sa snazime udrziavat pokoj-
ny stav mysle. Postupne potom ziskavame schopnost vyslo-
bodit sa z nevedomosti a z utrpenia samsary. Toto vyucoval
Buddha. Toto je zédkladna prax buddhizmu.
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Buddhisticka cesta ako duchovnd cesta pozostava nie z jed-
nej, ale z mnozstva metdd pre dosiahnutie toho istého ciela.
V buddhistickych centrach sa vyuc¢uje mnoho metéd. Niektoré
met6dy su relativne lahké, iné mozu byt dost naro¢né. Kazdy
si metédu moéze vybrat. Zistit ako si vybrat, chce ale cas, tr-
pezlivost a snahu spravne pochopit vyznam dharmy. Potom
to chce cas, trpezlivost a snahu vykonavat spravnu prax. To je
uz samotna duchovna cesta.

Cesta dharmy nie je lahkd pre ludi na Zapade, rovna-
ko ako pre Azijcov a Tibetanov. Aj ked sa snazime rozvijat
oddanost, vykonavat pozitivne ¢iny, ocistovat sa, hromadit
zasluhy, stdle celime mnohym tazkostiam. Preco? Pretoze
ako ludské bytosti sme hlboko prepojeni so samsarou. To,
¢o ucil Buddha citime ako protiklad voc¢i nasim samsarickym
navykom. Sme zvyknuti hromadit vedomosti a dosahovat vy-
sledky. Takymto spdsobom zijeme. Prax dharmy si vsak vyza-
duje odli$ny pristup a v tom je ten problém.

Spociatku mozeme praktikovat zo zvedavosti ale skuto¢ny
vyznam dharmy pochopime tazko. Sice citime, Ze v mnohom
to dava zmysel ale ked nakoniec d6jde k skutocnej praci s me-
tédami, nie je to lahké. Nasa mysel nedokaze pochopit zmy-
sel okamzite. Musime praktikovat. Cim viac budeme prakti-
kovat, tym viac ocenime, aky ma dharma skuto¢ny vyznam
pre kazdého z nas.

Nase  pochopenie sa  objavuje  vo  vrstvach.
Vrstvu za vrstvou sa budeme pondrat hlbsie k zmyslu dharmy.
Pochopenie sa bude zvicsovat a ndm to bude ¢oraz jasnejsie.
Sami sa budeme povzbudzovat v praxi a pokra¢ovat. Cim viac
to robime, tym jasnejsia a dolezitejsia je pre nas dharma a tym
viac sme motivovani a viac urobime. Takto to funguje.
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Prax dharmy nie je povinnostou

Prax dharmy nesmieme povazovat za povinnost. Nemali by
sme sa do nej neprimerane nutit. Ucenia vysvetluji, ¢o st
»dobré“ a ¢o ,nie prili§ dobré“ ¢iny. Vysvetlenia s pre vis.
Tykaju sa vas a vaSich terajSich zivotov. Nie su to len tedrie
a zasady. Dharma hovori, ze urcité ¢iny prinest urcité nasled-
ky. Skuimajte, ¢o to redlne vo vaSom vlastnom Zzivote zname-
na. Ked sa pozriete na to, ¢o robite teraz, aké nasledky to pri-
nesie? Praktikovat dharmu neznamena poslichat a riadit
sa nariadeniami a predpismi.

Casto sa prestanete pytat, ked citite, Ze ste pochopili celko-
vy vyznam. Snazte sa vSak pokracovat a pytajte sa, pre¢o dhar-
ma hovori to, ¢o hovori. ,,Ak budem pouzivat ucenia v praxi,
¢o mi to prinesie? Aky uzitok z toho budd mat ostatni?
Ak budem konat negativne, aké nasledky ponesiem ja a aké
ostatni?* Kusok po kusku si to snazte vyjasnit. Neprestante
hned, ked je vam to o trochu jasnejsie. Pokracujte. Skiimajte
a hodnotte vyznam ¢i uz sami alebo v diskusii s ostatnymi.

Tento proces vam umozni zacat si v§imat priciny emdcii
a to, ako vas ovplyvnuji. Inak by vés vase dlho vzité tenden-
cie a zvyky stale nevedomky ovladali a obmedzovali.

Co nas vedie na ceste

Ked zacdinate praktikovat, nepretrzité ststredenie a koncen-
tracia moézu byt pre vas velmi tazké. Praxou dharmy sa ale
v skutoCnosti moze stat cely vas zivot a nielen cas, ktory
za prax povazujete. Toto sa tyka vSetkych. Je velmi doélezité
a dobré pouzivat dharmu v kazdom aspekte nasich Zzivotov.
Na to ale potrebujeme navod. Ak nemame ziadne vychodis-
kové body, bude tazké ndjst cestu.
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Robit rozsiahly vyskum samostatne je ¢asovo velmi na-
rocné. Preto sa spolichame na dharmu. Tak sa nestratime.
Nasledovat samotné ucenia je velmi jednoduché. Musime
sa ale vyvarovat komplikdcii, ktoré si zvykneme sami vytvarat.
Pozor na clony hodnotenia a kratkozrakosti, ktoré sme vysvet-
lili skor a na skreslenia vytvorené nasimi pricinami emécii.

Niekedy je tazké pozorovat seba samych, ale vela sa moze-
me naucit pozorovanim ludi okolo seba, vidiet dévody ich
spravania a konania. Dharmu pouzivame, pretoze nam uka-
zuje spravny smer. Ked sa divate, zistite, zZe niektori ludia sku-
tocne nedokdzu konat spravne. Niektori spravne konaju, ale
nedokdzu spravne vykonavat prax. Potom st tam taki, ktori
o dharme ani neuvazujd. Vase pozorovania nie su ani kriti-
kou, ani hladanim chyb, ale skor vam slazia ako zrkadlo, aby
ste videli a pochopili seba samych. Mdzete pozorovat san-
ghu'?, vasich priatelov a ludi vo véeobecnosti. Sangha ma pre
praktikujacich zvlastny vyznam, pretoze od duchovnych uci-
telov sa vSetci m6zeme vela naucdit.

Z Casu na Cas stretavate na prvy pohlad dobrych ludi, ktori
az tak spravne nekonaji. Chceli by ste ich zmenit, uvazujuc:
,Cim skér, tym lepsie.“ Ale pozrite sa na seba: ,,Ako sa spravam
ja? Co robim? Kde sa vo svojom Zivote nachadzam?* Zistite,
ze vy ste tiez jednym z tychto dobrych ludi. Snazite sa zmenit,
nepodliehat negativnym tendenciam, namiesto toho konat
pozitivne. Vidite svoje vlastné chyby vo vyvoji. Potom si uve-
domite, ze kazdy sa musi najprv zaoberat svojimi vlastny-
mi negativnymi stavmi. Zapojite sa do malych pozitivnych
¢inov, zacnete sa zlepSovat a vidiet jasnejSie. Vase pozorova-
nia, uvahy a pouzivanie dharmy tplne prirodzene prepoja po-
chopenie vas samotnych s pochopenim ostatnych a naopak.
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Vysledok nie je zjavny zo dna na den

Na rozdiel od nasej kazdodennej skusenosti, kedy st vy-
sledky nasich ¢inov obvykle zjavné okamzite, pri praxi dhar-
my to tak zvycajne nie je. Vysledok praxe dharmy je iny.
No mozete si byt isti, ze nejaky vysledok tam je a udrziava-
nim vasej praxe sa hromadi. Toto je velmi dolezité vediet, aby
ste sa nevzdavali.

Chceli by ste vidiet zmenu hned teraz a nevidite ju.
Avsak po rokoch praxe sa pozriete spat a skuto¢ne budete
na sebe citit zmenu. Zlepsili ste sa vyznamnym spoésobom.
Prax dharmy je, ako ked rastie trdva. Nedokdzete vidiet,
ako rastie zo dna na den, ale viete, ze rastie. Len o par dni ne-
skor mozete vidiet, Ze trava je viditelne vyssia. Vas stav mysle
je ako trava. ZlepSuje sa, ak dharmu denne pouzivate, tro-
cha denne praktikujete, pravidelne uvazujete a meditujete.
O rok budete v sebe citit pozitivnhu zmenu.

Tri dblezité body

Tu je jedna tibetskd odpoved na otézku: ,,Co je pre mia dé-
lezité prave teraz, co sa musim naucit a dosiahnut? Délezité je
neublizovat zivym bytostiam. Snazte sa pomahat a byt uzitoc-
ni pre druhych. A uéte sa skrotit svoju mysel.*

Nedokazem tieto slova vyjadrit tak dobre ako v tibetcine,
ale pokusim sa vysvetlit ich vyznam. Znamena to, zZe by sme
nemali ublizovat druhym, inak budeme znéasat negativne na-
sledky. Namiesto toho by sme sa mali snazit hromadit a vytva-
rat pozitivne okolnosti tym, zZe sme napomocni druhym. Tiez
musime skrotit svoju mysel. Momentélne nevieme, ¢o to zna-
mena konat pozitivne. Sme prili§ navyknuti venovat sa negati-
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vite, pretoze nevieme, ¢o robit. Ak by sme to vedeli, konali by
sme pozitivne.

Vytrénovanie nasej mysle je postupna zmena. Najprv musi-
me poznat nase vlastné rozrusenia a znepokojenia. Prevazne
sa skladaju z emécii — presnejsie z pricin emdcii. Bez toho, ze
by ste sa posudzovali, najprv zistite, ako sa citite a ako uva-
Zujete. Aj ked mdte pocit, ze nie ste prili§ dobri, nevzdavaj-
te to hned. Musite vidiet jasne, aby ste s tym mohli pracovat.
Ak negativity nevidite, nemozete spravit nic a urcite sa dosta-
via neprijemné dosledky.

Hlavnym problémom je nase lipnutie na egu, obavana pri-
¢ina vSetkych pri¢in emécii. Nemozeme to pokladat za zlé,
pretoze taki v tejto chvili sme. Tato pripdtanost k Ja nie je
ani dobra ani zIla. Je to len na$ sposob prezivania seba sa-
mych ako individudlnych zivych bytosti spolu so vsetky-
mi podmienkami existencie v naSom teritériu. Toto lipnutie
na egu vznika pre zméitok a nevedomost mysle. Tato zaklad-
na priputanost vytvara samsaru. Ako ked $liapneme do neja-
kého bahna a nasa zablatena noha $pini vsetko, na ¢o vkrodi.
Podobne nechceme trpiet, ale vietky priciny utrpenia sami ob-
novujeme. Dharma ukazuje cestu k iiplnej zmene. Kym ale nie
sme osvieteni, nase lipnutie na egu je s nami stale.

Lipnutie na egu vytvara pri¢iny emocii ako ttzba ¢i pripu-
tanost, pycha, zavist a nenavist. Urcitym spdsobom st1 akoby
sucastou nasho zakladného potencialu. Kym si to neuvedomi-
me, nepozname ich skuto¢ny vplyv na nas. Kazdy si mysli, ze
byt py$ny alebo zavidiet je normalne. Samozrejme, tieto poci-
ty st ¢astou ludskej povahy. Problém takisto je, Ze je normal-
ne konat kvéli nim negativne a vytvarat tak viac utrpenia pre
vSetkych. Nemdzeme sa vyhnut nasledkom nasich vlastnych
¢inov. Vsetko je predmetom principu karmy. Aj k zmene do-
chadza prostrednictvom c¢inu a nasledku. Zmena nemoze
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byt vynutena. Kusok po kusku pokracujeme v praci na sebe.
Neexistuje ind cesta.

SnaZte sa nemanipulovat

Pric¢iny emocii su stcastou vasej mysle, takze im moze-
te porozumiet. Toto pochopenie vas uvolniuje a upokojuje.
Ked ste pokojni, mézete vidiet vSetko to nepretrzité posu-
dzovanie a emocionalne stavy, ktorymi prechadzate. Na za-
¢iatok je jednoduchsie vSimnut si zretelné pric¢iny emocii
ako nenavist alebo tizbu. Ak tomu budete venovat vacsiu po-
zornost, uvidite dalsie druhy pri¢in emocii, ktoré st z nich
odvodené. Snazte sa vidiet, ako na vas kazda pric¢ina emé-
cii vplyva. Moézete si napriklad vS§imnut, ze mate tizbu mat
pravdu. Vysledkom je, ze mate sklon neustale manipulo-
vat. Manipulujete vas vlastny pohlad alebo relevantné fakty
a okolnosti, aby sthlasili s vasim vlastnym pocitom tak, aby
ste mali pravdu. Vac¢Sinou si ani neuvedomujete, Ze to robi-
te. Napriklad akonahle pocitite, Ze sa mdzete mylit, okamzi-
te manipulujete ¢okolvek, aby to vyzeralo, ze pravdu mate vy
a ostatni sa mylia. Vnatorné nastavenie je velmi jemné. Musite
sa snazit vidiet, ako to robite. Jemna manipulécia vas znepo-
kojuje a robi vas ne$tastnymi. Veci sa javia komplikovane;jsi-
mi, ako v skutocnosti st. Tiez to spdsobuje, ze ostatnych vidi-
te v pomerne negativnom svetle.

Skrotit mysel v skutocnosti znamena nebyt lahostajnym
a nemanipulovat. Teda neprekricat vase vlastné vnimanie.
Moézete sa pozorovat, ked s niekym mate nahodnu disku-
siu. Aj ked si nie ste isti, snazite sa ho vtiahnut do mnohych
sporov, aby ste mohli pred druhymi dokazat, ze mate prav-
du. Samozrejme ked pracujeme s druhymi alebo sa snazime
riesit problémy, je nevyhnutné vyjadrit sa tak, aby bolo jasné
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o ¢o nam v komunikacii ide. Tu vSak hovorim o beznych ne-
$kodnych kazdodennych konverzaciach.

Ak budete pozornejsi, viimnete si svoje vlastné reakcie
na najmensie rozpory. Ked spozorujete svoje vnutorné zonglo-
vanie, budete vediet, ¢o robit. Nemodzete ho odstranit okamzi-
te. Cim viac poznéte vzorce svojho spravania, tym menej ich
budete pouzivat. Budete vediet, ze prekricanie je skodlivé.
Prirodzene, ked s tym spociatku nebudete vediet prestat, bu-
dete z toho sklamani. Aj napriek tomu sa neustale snazte vi-
diet jasnejsie. Krok po kroku to pride.

Este raz, potrebujeme mat lasku a stcit. Potrebujeme
mat spravne pochopenie karmy a utrpenia, to tvori zaklad.
Inak nepochopime, Ze treba zmenit naSe sticasné navyky.
Ako priklad si vezmime varovanie neublizovat hmyzu, ako st
komare, mravce, muchy a paviky. Ak by sme ich povazova-
li za $kodcov, ich zabijanie by sa mohlo zdat opravnenym.
Ak si ale uvedomime, ze st to zivé bytosti, ako my, nasa aver-
zia k nim sa zmens$i. Neznamena to ani, Ze ich musime mat
radi. Chapeme, Ze si objektom svojich zivotnych podmie-
nok ako hmyz, tak ako my zijeme v ramci Iudskych podmie-
nok. Tazba ostat nazive je univerzalna pre vSetky zivé bytosti.
Ked sa vo vés objavi tento druh pochopenia, vase prianie ubli-
zovat uplne prirodzene zmizne. Nastane vo vas zmena. To isté
sa tyka vasich vnutornych manipulécii. K posunu vo vasom
pohlade dochadza velmi postupne. Iny nahlad nemézete na-
dobudnut okamzite, dokonca ani keby ste chceli. Zazraky
sa nedeju.
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Kapitola 6
Dusevny pokoj

Dusevny pokoj je jednou z podmienok pre rozpoznanie pri-
¢in emocii a nasich pocitov. Mézeme to formulovat ako nasle-
dujtice tvrdenie: ,Ano, samozrejme, dusevny pokoj potrebu-
jem.“V skutoénosti ale nevieme, preco by to tak malo byt. Este
sme to nepochopili, ale domnievame sa, ze ano. Ulozili sme
si tuto ,vetu vytesand do kamena“ na bezpecné miesto.
Takto ale pochopenie oddalujeme. Vysledkom je, Ze nemame
ani duSevny pokoj, ani poznanie, ako ho pouzivat.

Kym si skuto¢ne neuvedomime, Ze dusevny pokoj je ne-
vyhnutny, kazdy pokus vytvarat a hromadit podmienky pre
jeho vznik a rozvoj bude zlyhavat. Preto, budme trpezlivi
a pozorne uvazujme: ,Ma dusevny pokoj v ré6znych zivotnych
situdciach pre nas nejaky vyznam?“

Ak chceme dosiahnut duSevny pokoj, musime naj-
prv zmiernit rozrusenie mysle. Dusevny nepokoj méze zapri-
¢init, Ze vidime len povrch tazsich emotivnych stavov, akym
je napriklad hnev. JemnejSie pric¢iny emécii ako ziarlivost
alebo pycha moézu velmi lahko uniknut nasej pozornosti. Ked
bude nasa mysel relativne pokojnejsia, vSimneme si pric¢iny
emoécii hlbsie. Musime davat velky pozor na navyk ,neustale-
ho chcenia.” Ono vyvolava nepokoj. Oby¢ajne, ked nieco ch-
ceme, vynalozime na ziskanie toho vSetku nasu energiu a sna-
zZime sa, kym to nedostaneme. Lenze ked chceme zmenit
mysel, tento druh pristupu nefunguje. Na mysel nesmieme
tlacit a vyvolavat v nej napdtie. Akékolvek nutenie alebo 1si-
lie bude nutne viest k eSte vacSiemu napatiu a ziskame presny
opak toho, ¢o sme chceli. Dusevny pokoj pride sam, ked sku-
to¢ne pochopime jeho vyznam.
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Nechajte to tak

Pred viac ako 2500 rokmi Buddha udil, ako dosiahnut dusev-
ny pokoj. Prianie byt §tastnym je univerzalne. Avsak stcasne,
bytosti ,,ustaviécnym chcenim® nevedomky pokracuji vo vy-
tvarani presne opacnych podmienok, nez st potrebné pre
vznik $tastia. Je to ako s vinami na vode. Nem6zeme upokojit
vodu tym, ze sa jej budeme akokolvek dotykat. Jediné, co mo-
zeme spravit, je, Ze nebudeme robit ni¢. Jednoducho to ne-
chame tak. Voda sa upokoji sama. V tomto zmysle mdzeme
k dusevnému pokoju dojst tiplne lahko.

Na druhej strane to neznamend, ze modzeme zabud-
nut na dusevny pokoj, Ze ho takpovediac odlozime do kre-
denca. Jednou z nespravnych predstav je povazovat spa-
nok za stav pokoja. Byt pokojnym si vyzaduje pritomnost
mysle, jasnu bdelost, aj ked sa ni¢ nedeje.

DuSevny pokoj je spojeny s urcitym stupiiom duSev-
nej jasnosti. To, ¢o sa snazime prekonat, je vlastne nevedo-
most mysle, ktora je ako hmla, ¢o zatemtiuje mysel. Co je
tou hmlou? Neustala a nekonciaca retaz udalosti v naSej
mysli. Tato hmla sa nerozplynie jednoduchym sedenim
niekde v samote. Musime byt bdeli, to je pre rozptylenie hmly
rozhodujuce.

Nesmieme si mysliet, ze s pri¢inami emdcii musime bojo-
vat. Nevyhlasujeme im vojnu, to by prinieslo len viac napa-
tia. Je to otdzka spravnej rovnovahy. Vieme, Ze potrebujeme
dusevny pokoj. Budme spravne motivovani, ale nepestujme
si nadej. Musime byt ostraziti pred nasimi nadejami, pretoze
nas mo6zu okradnut o pokoj. Ked sa tazby vymknt spod kon-
troly, m6zu sa zmenit na chamtivost, extrémnu podobu chce-
nia. Prilisna tazba byt pokojny sa méze zmenit na chamti-
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vost, ktord obmedzuje a zuzuje mysel. Chamtivost znamena
viac napdtia.

Treba byt odhodlany, ale sticasne si davat pozor na tuzbu.
Pozitivnu motivaciu sa snazime udrzat v rovnovahe, bez roz-
ruseni. Inymi slovami, jednoducho si uvedomujeme, ze dusev-
ny pokoj je velmi uzito¢ny a velmi dolezity. Ak by ste mali $pi-
navé okuliare, utreli by ste si ich, aby ste mohli vidiet jasne.
So$ovky nemusite rozbit, aby ste z nich odstranili §pinu.

Rovnaké je to s nasou myslou. Pri¢iny emocii ndm
stoja v ceste. Su rozruSeniami mysle, ktoré obmedzuju nase
vnimanie. Nemusite s nimi bojovat. Treba si ich len uvedomo-
vat a pochopit, ako funguju.

Buddha povedal, ze mame vzacnu ludsku existenciu, ktora
je ale krehka. Mali by sme ju dobre vyuzit. Vdaka bdelos-
ti a pozornosti sa postupne priblizujeme k vac¢sej jasnosti a po-
koju, pricom sa vyhybame prehnanému tlaku. Napdtie nie je
prisadou vytvarajicou uspech. Preto by sme mali byt k nasim
tazbam a nutkaniam ostraziti. Tato pozornost cvi¢ime, az
kym sa nestane prirodzenou ochranou pred vniitornymi roz-
pormi. V momente, ked ich spozorujeme, dokdzeme sa uvol-
nit. Takze znova, je to o nastaveni rovnovahy medzi pozitiv-
nym odhodlanim a stavom mysle, ktory je zlucitelny s tym,
o ¢o ide — dusevnym pokojom.

Pohoda a dusevny pokoj idu ruka v ruke

Nemodzeme byt S$tastni bez duSevného pokoja a nemd-
zeme mat dusevny pokoj, ak sme nestastni. Existuje tibet-
sky vyraz, ktory sa prekladd ako prosperita alebo blaho.
Toto slovo vznikne v tibetcine spojenim slov pokoj a stastie.
Ak chybajedno z nich, nie je mozné blaho dosiahnut. Znamena
to, e $tastie zavisi len od nés. Casto sme smutni. Citime
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a myslime si, Ze nie¢o zvonku nas spravi $tastnymi. ,,Ak by
som bol bohat$im, vietko by bolo lepsie. Ak by bol méj man-
zel lepsi alebo moja manzelka lep$ia, bol by som $tastnejsi®.
Tieto myslienky a o¢akavania odrazaji nase pomylené zame-
ranie sa na vonkajsie veci a zévislost na nich. Na druhej strane
takisto nezavrhujeme vsetko, ¢o sa deje vo vonkajSom svete.
Ide skor o to, ze zavisi len od nas, ako prijimame a vnimame
vonkajsie javy. Ked pochopime, ze my sme zdrojom vsetké-
ho, ¢o vnimame, s uplnym presvedcenim prijmeme ddlezitost
dusevného pokoja a jeho vzdjomného vztahu s nasim Stastim
a nakoniec s nasim blahom.

Potreba alebo tizba

Ak sa chceme zmenit, musime zacat s nasimi navykmi.
Najprvoddelime nase potreby od nasich tazob. Va¢sinu z toho,
po ¢om tazime, pre zivot nepotrebujeme. Tu musime byt
poctivi a urcit, ¢o je pre nase zivoty skutocne nevyhnut-
né a ¢o by bolo len pekné mat. Toto odlisenie je na kaz-
dom jednotlivcovi. Nikto ndm neméze povedat, ¢i nie¢o sku-
to¢ne potrebujeme alebo nie. Pritom ide o vSetky vonkajsie
veci rovnako ako o nase vnatorné pocity. Momentdlne sme
ako Iudia strateni v saharskej pusti, hladajtci odzu. Vidime
fatamorganu, bezime za nou a ked ju dosiahneme, je prec.
Tazba, jedna z troch hlavnych pric¢in emdcii, je ako fatamor-
gana. Musime rozlisit jej skutocnd hodnotu prv, nez ju bu-
deme slepo nasledovat. Ked zacneme spochybnovat veci,
po ktorych dychtime, postupne zacneme chapat ich skuto¢nti
hodnotu. Ale, ¢o je dblezitejsie, dostaneme sa tiez k pochope-
niu zmyslu nasej tuzby.

Potom si podla toho vyberieme. V skuto¢nosti je naha-
nanie fatamorgany na Sahare velmi frustrujuce. To isté
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sa tyka nasho nahanania veci, ale sme tym totalne pohlteni.
Ak prestaneme utekat, za¢neme sa upokojovat. Ziskame tro-
cha priestoru pre pohodu, pokoj a Stastie, ktoré vietci chceme.
Vplyv pri¢in emdcii na nas sa zmensi. Nie je také tazké prestat
nahanat veci. Ked'si to uvedomime, je to celkom lahké.

Nase ttzby nepopierajme Stylom: ,Nepotrebujem to. Mal
by som sa toho vzdat.“ Zavedenie prisnej discipliny nefun-
guje. Existuje ale jednoduchy a efektivny spésob postupnej
zmeny navyku tazby, ktory trva urcity cas. Kazdy den, ked
sa zobudime, na$a prva myslienka je zvycajne spojena s tiz-
bou. Podla konkrétnych okolnosti to mézu byt aj strach
a obavy. Porozmyslajte, ¢i sa to tyka aj vas. Je to velmi jemny
a mimovolny pocit. Ako prva vec si rano snazte pripominat
vyznam boédhicitty. Iba celkom dprimne myslite na to, ze by
ste mali pomahat zivym bytostiam, ludom alebo aj zvieratdm.
Nemusite sediet a meditovat. Nemusite uvazovat do detai-
lov alebo nejako konkrétne. Len sa iprimne ststredte na pocit,
ze chcete pomahat. ,, Prajem si vyuzit moje schopnosti ludskej
bytosti pomahat druhym®. Potom, podas dna, ked sa venuje-
te svojej praci a povinnostiam, snazte sa byt k druhym neusta-
le ohladuplni a pomahat im, kedykolvek mozete. Po case, ked
sa tento pristup stane vasim navykom, zbadate, zZe ste zmeni-
li svoju tuzbu. Zvladat emécie bude pre vas ovela lahsie.

Budte otvoreni v tomto momente

Bdelost je v podstate skutocne cennou vlastnostou po-
hody. Otvara pre nas pritomny okamih. Vaic¢§inou nema-
me dbévod byt nestastnymi. Vlastne by sme mohli rozmys-
lat o tom, Ze nie sme na tom az tak zle. Namiesto toho sme
pretazeni branenim sa pred budicnostou i minulos-
tou. Vlastne sa stiva velmi zriedka, ze nie sme zapleteni
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v budicnosti alebo v minulosti. CiZe len vzacne sme v pri-
tomnosti. Logicky sa preto zaoberame nadejami a obavami.
Tie nas potom nekonec¢ne suzuji. Napriklad, namiesto toho,
aby ste boli tu a teraz, uvazujete: ,,O nieckolko hodin budem
jest pizzu. Teraz som sice tu, ale som hladny.“ Alebo: ,,Ked
mi to rano povedal, mal som reagovat tak a tak, keby som len
bol rychlejsi a Sikovnejsi.“ Takze v skutoénosti nikdy nie sme
tu. Tymto zivime vSetky nase vniitorné rozpory a emécie, ¢o je
presny opak pohody. Casto sa stazujeme na problémy a stres.
Kto v skutocnosti vytvara tieto tlaky? My. Preto ak chceme
byt v pohode, cvi¢ime sa byt v pritomnosti. Ak sa nieco deje,
vnimame to. Nevytvdrame napitie, nevtahujeme to k minu-
losti, nebranime sa pred budicnostou.

I ked mozno vieme, ze sa musime cvicit byt tu a teraz,
Casto to nedokazeme. Meditdcia je tazka. Problém je, Ze si mys-
lime, Ze sediet a ni¢ nerobit, je nudné. V skutocnosti je to ale
presne naopak. Len musime pokracovat v bdelosti. Bez natla-
ku. Byt len bdeli. Nakoniec za¢neme skutoc¢ne vidiet jasnej-
Sie. Uvidime, ako vznikaji pric¢iny emécii. Zaéneme si v§imat
nepretrzité ivahy, ktoré nam brania otvorit sa pritomnej chvi-
li. Ak sme skuto¢ne pritomni, aj tento moment ma ozajstné
caro. Objavit to vyzaduje nejaky cas a tréning. Uvedomime
si, Ze pokoj mysle je prirodzeny. Mysel nie je sama o sebe
rozru$end. Ak sa jej nebudeme dotykat, len ju nechame tak,
tento pokoj sa rozsiri aj do ndSho kazdodenného zivota. Stane
sa to, len ak praktikujeme a cvi¢ime. Tento tréning mozeme
preniest aj do nasho kazdodenného Zivota. Casom budeme
pozorovat rozdiel v nasich vztahoch k Iudom a k r6znym si-
tudciam. Budeme schopni jasnejSie vidiet rozrusenia inych
okolo nas jednoducho preto, Ze aj my sme zvykli byt taki
ako oni. Preto by sme s nimi mali komunikovat a poskytovat
im uc¢innd podporu.
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Kapitola 7
Odlisny pohlad

Pric¢iny emécii vyfarbuju svet okolo nas. Svet vnimame
cez ich mnohofarebnt obrazovku. Urcuju, ako prezivame
rozne situdcie a ako na ne reagujeme. Lahsie je vidiet chyby
inych, pretoze neprezivame ich emdcie. ,Je zjavné, ze nemal
robit hento, nemal robit tamto“. On sdm ale nemohol vidiet
poza svoje emocie. Vietci sme takto postihnuti.

Mali by sme ozaj skusit pochopit, ze zivot prezivame
cez tuto obrazovku. Presne ako ked nosime tmavé slnec-
né okuliare, vieme, zZe nase okolie nie je v skutocnosti také
tmavé. Nikdy nezabtidame, ze tieto okuliare si m6zeme ke-
dykolvek siat. Podobne, i ked sme momentédlne ovplyvne-
ni pri¢inami emécii, uvedomujeme si, ze vnimame skresle-
ne. Toto uvedomenie vytvara mala $karocku. PrinajmenSom
sa mozeme rozhodnut nekonat ako zvycajne. Tento farebny
filter m6zeme oslabit bdelostou a opierajic sa o dharmu sku-
sit ist viac do hibky. Velmi pomaly sa méZeme zadat divat
novym pohladom. Hlavne si neprestdvame uvedomovat, Ze
tu skutoc¢ne existuje aj ind moznost. MbzZeme si snat slnecné
okuliare a pozriet sa na oblohu inak.

Skuste iny pohlad

V skutocnosti nie je také tazké vidiet za obrazovku pricin
emdcii. Snazte sa vidiet, ¢o sa skuto¢ne deje — v nas ako aj
v ostatnych. V podstate to robime malokedy. Neustéle sa za-
oberame sebou, veci hodnotime vo vztahu k naSmu vlast-
nému prospechu a menej ich chapeme takymi, aké skutoc-
ne su. Ak by sme ale mohli byt v kozi inych Iudi, pochopit
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ich pohlad, pochopit, Ze aj oni zazivaju tie isté pri¢iny emo-
cii ako my, zacali by sme byt otvorenejsi. Zacali by sme spo-
lupracovat na vzajomnom blahu. Ked k tomuto déjde, celé
nase prezivanie zivota dostava Gplne novy vyznam. Uz viac
nemusime miiiat energiu Zivenim svojej frustracie. Casom
sa frustracie zmensia natolko, Ze pre nas viac nebudid zname-
nat ni¢. Nebude uz viac preco byt frustrovany. Bude omno-
ho jednoduchsie poradit si so zivotom. S mens§im napatim
a stresom sa nasa mysel viac otvori. Mozeme pochopit viac
a preto sme uvolnenejsi. Obyc¢ajne povazujeme za nase prob-
lémy vonkajsie okolnosti. Ked' sa ale lepsie prizrieme, vidi-
me, Ze na to, ¢o sa skuto¢ne deje, vi§ime hromadu vlastnych
predstav. Pohlad ocami druhych nam vlastne umozni vidiet
nasu vlastnti priptutanost. Tento postup sa nam skutocne
oplati postupne trénovat.

Ked sa snazime osvojit si iny pohlad, neznamena to, ze
by sme sa mali vzdat vSetkych osobnych nazorov. Pohlad,
o ktorom hovorime, nie sd len povrchné nazory, ale ide
viac do hibky. Je prirodzené, Ze ludia maji rézne nazory.
Problémom je na$a undhlenost v posudzovani a v odmietani.
Mame sklon mysliet si, ze ked ma niekto pravdu, ten druhy
sa musi mylit. Naproti tomu ked vidime ,,omyl®, hned sa ob-
raciame do opozicie k jeho nositelovi a zavrhujeme ho. V sku-
tocnosti realita vobec nie je takato. Vy mate pravdu, ale aj
druhy méze mat pravdu. Obidve strany mozu mat pravdu su-
casne. Odlisné skutocnosti mdézu existovat sibezne s roz-
nymi pohladmi a podmienkami existencie. Len naSe lipnu-
tie chce, aby nas ostatni nasledovali. Mali by sa zmenit, aby
s nami sthlasili. Casto sa takto namdhame, na$a mysel sa zu-
Zuje, ¢o je uplne zbyto¢né. Otvorme sa ostatnym a uvedomime
si, Ze mnohé rieSenia a postoje mozu platit rovnako. V otvore-
nosti mysli mézu sucasne existovat rozne skutocnosti.
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Preto by sme sa mali snazit vyhnut ,,¢ierno—bielym® interpre-
tacidm situdciialudi. Nemame radi konflikty. Na druhej strane,
konflikt ani odliné ndzory nemusime ani akceptovat ani od-
mietat. Nemusime menit ani nase stanovisko. Neobetujeme
sa, ani sa nevzdavame vlastnych nazorov. Jednoducho chépe-
me, ze je iplne normalne, Ze Iudia maji rézne postoje. Potom
si budeme ochotni néjst ¢as na porozumenie. Snazime sa cha-
pat okolnosti a podmienky, v ktorych sa nachadza druha
strana.

Toto vrhne svetlo na situdciu pod inym uhlom. Nachddzame
takto casto rieSenie, ktoré je vhodné pre kazdého. Sme
zvyknuti uvazovat o veciach a situdciach udplne strnulo.
Je to tak alebo nijak inak. Jedna strana ma pravdu a druha
sa myli. Ak investujeme Uprimny zaujem a starost o nazor
druhych, uvidime veci dékladnejsie a hlbsie. Takto sa pre
nas konflikt mo6ze stat zdrojom Stastia. Ako? Konflikt ndm
ponuka Sancu byt k druhym ohladuplny, sancu hladat riese-
nie, ktoré ich uspokoji, ¢o je podstata nasej praxe bédhicitty.
Uplne spontanne sa tak vzdalujeme od nasho egocentrizmu.

Urodna poda pre madrost

Beznou chybou usudku, ktort robime, je, Ze si myslime,
ze sme uz prili§ stari na zmenu. Zmeskali sme lod. Mdme
pocit, ze sme uz premarnili vela ¢asu. To nie je pravda, preto-
Ze nasa minulost je plnd hodnotnych zazitkov. Tie nam uka-
zuju chyby, ktoré sme spravili pod vplyvom pric¢in emécii.
Keby sme mohli pochopit, ako nds emdcie v minulosti zmiat-
li a skazili nase dsudky a ciny, uz to by bol velky pokrok.
Minulost je nasou trodnou pédou, ak vieme, ako ju obra-
bat. Patri nam. Mdzete sa spytat: ,Co sa nam teda urodi?“
V tibetcine je to jese'® alebo miidrost. Tu midrost neznamena
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to isté, co inteligencia, ale jasnost mysle. Tato midrost mdze
v skuto¢nosti odstranit prach z naSich okuliarov a moze-
me vidiet ovela lep$ie. Kusok po kasku uvazujeme o nasich
minulych chybach. Za¢iname rozpoznavat, ako nds emoécie
ovplyvnovali v mysleni a konani. Ked vidime jasnejsie, moze-
me pomaly a postupne zacat upravovat nase zvyky, aby sme
sa vyhli tym istym chybam. Prave jasné videnie nam dovolu-
je prisposobit sa, ¢im v skuto¢nosti oslabujeme pri¢iny emé-
cii. Toto umoznuje nasej mysli, aby sa stala jasnejSou a aby
sa rozvinula nasa mudrost.

Nerozptylujte sa

Aby sme spravne uvazovali a rozvijali jasnost mysle,
teda mudrost, musime dospiet k stavu nerozptylovania.
Nerozptylovanie je lepsi preklad ako koncentrdcia. Priamo uka-
zuje na potrebu ,nechat to tak® bez toho, aby sme venova-
li rozruseniam akikolvek pozornost. Hovori o tom, ze ne-
odchddzame nikam, ale sme tu, v tejto chvili, aby sme
boli v pritomnosti toho, ¢o sa teraz deje.

Toto nerozptylovanie mdze byt prenesené priamo do na-
Sich kazdodennych ¢innosti. Mohli by ste byt sprostredko-
vatelom medzi dvoma Iudmi, ktori sa hadaji. Pozorujte
emdcie. Nenasledujte ich. Nenechajte sa do nich zatiahnut.
Jednoducho ich sledujte a snazte sa pochopit, ¢o sa skutoc-
ne deje. V8imajte si, ako nas emoécie ovplyviiuju. Potom sa po-
kuste hadku rozptylit, aby ste pomohli obom strandm zmierit
sa. Ocenite, aké uzito¢né je vidiet jasne, bez rozrusenia emoé-
ciami. Toto je jeden zo spdsobov ziskavania mudrosti. Mdme
nekonecny zdroj prilezitosti rozvijat svoju mudrost, pretoze
emdcii je v nas vSetkych nadbytok. Tieto prilezitosti sa ndm
nikdy nemind.
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Prednosti pristupu pozorovatela

To, ¢o bolo opisané, je v zasade pristup ,pozorovatela®.
Vsimnite si vSak, Ze tento pristup neobsahuje Ziadne posu-
dzovanie alebo kritiku. Nie je to ani lahostajnost ani nezain-
teresovanost, ked problémy vidime vylucne ako ich problémy.
Tibetské slovo hovori o pohlade, v ktorom je vietko mozné
a vietko sa modze udiat. Neexistuje ni¢, ¢o by bolo skutoc¢-
ne dobré a ani ni¢, ¢o je skutocne zlé. Stat sa mdze vsetko.
V tejto situdcii potrebujeme len jasne vidiet, ¢o sa deje. Ak by
sme mohli spravit nieco ndipomocné, samozrejme to bez va-
hania spravime. Sme nezaujati, pretoze vsetko sa jednodu-
cho iba deje. Nestidime inych, ich spravanie alebo ich si-
tuacie. Neznamend to ale ani, Ze sa stardme len o rozvoj
seba samych.

Ide o to, zvysit bdelost. Mézeme sa takto stat vyvazenejsi-
mi. Sme v strehu, nie sme ani ospali alebo malatni. Sme uvol-
neni. Uvolnenost neznamena napriklad celé popoludnie lezat
na pohovke a jest sladkosti a kolace. M6zeme byt uvolneni
a aktivni sticasne. Nasim cielom je dosiahnut tento stav mysle,
ktord je vzdy svieza, k dispozicii, jasnd a uvolnena. Uvolnena
mysel je Stastna. Nie je to bezné Stastie, ktoré je prchavé, ale
hlbsie Stastie, neoddelitelné od hlbokého pokoja alebo ¢iros-
ti mysle. Je tam aj vo chvilach smutku, pretoze je nasou vrode-
nou podstatou. I ked to eSte nie je stav dokonalého buddhu,
je k nemu velmi blizko.
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Kapitola 8

Spokojnost

Ak budeme v naSom kazdodennom tréningu bdelosti vsi-
mavi, zistime, Ze v naSej celkovej pohode chyba podstat-
na zlozka, nie¢o velmi dolezité — je to spokojnost. Emoécie
nas casto frustruju a znepokojuju, preto je dolezité ndjst ur-
¢itt rovnovahu. Spokojnost je podstatny ¢lanok tejto stabili-
ty. My na tu v§ak nie sme vobec zvyknuti. Uplne nepodstatné
vec nas dokaze rozhnevat. Vtedy sa na spokojnost zabu-
da a my sa stdvame obetami svojich emécii. Prezivame vSetky
druhy chcenia, ktoré st v protiklade k spokojnosti.

Napriklad Tasi, nas dnesny prekladatel, sedi pohodlne chra-
neny stanom. Vo vnutri je sucho a bezvetrie. Vzduch je cerstvy
a teplota idealna. Jedinym problémom je zvukovy systém. Nie
je tu mikrofén ani reproduktory a tak musi hovorit nahlas,
aby ho vSetci poculi. Tasi méze byt vzhladom na dobré pod-
mienky celkom spokojny. Alebo mdze stratit svoju vyrovna-
nost a byt podrazdeny kvoli nedostato¢nému akustickému vy-
baveniu. Je to na nom. Vonkajsie javy su, aké st. Avsak to,
ako sa bude citit, je na iom.

V pritomnosti akejkolvek pri¢iny emdcie, akou je napriklad
zavist, nie sme spokojni. Nedostatok spokojnosti nas ovplyv-
nuje r6znymi spésobmi a skuto¢ne vyvolava vznik pri¢in emoé-
cii. Hovorime tu o nieCom inom, nie o zdkladnych materialnych
potrebach. Vacsina z nas ma to Stastie, ze ma vsetko potreb-
né pre zivot. NaSe pocity nedostato¢nosti vychddzaji z nas.
Preco teda nie sme spokojni? V zasade si ani neuvedomujeme,
ze pocit nespokojnosti plodi emécie. Naozaj nemame dovod
byt nespokojni, ale vSetky posolstva, ktoré dostdvame od na-
Sich rodin, priatelov a spolo¢nosti ako celku, hovoria o opaku.
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Na druhej strane, odkedy sme boli detmi, stdle ndm hovorili,
aby sme pracovali na vSetkych moznych veciach. Mali by sme
dostat toto, ziskat tamto, atd. Latka naSich ocakavani a tizob
sa nebadane zdvihla tak vysoko, ze spokojnost je v nedohlad-
ne. V skutocnosti sme na$im neustadlym chcenim taki zauja-
ti, Ze ani nevidime, Ze nie sme spokojni. Zvycajne si nespo-
kojnost neuvedomujeme. Ked chceme byt spokojni, musime
sa pokusit tuto priputanost obmedzit dostato¢ne na to, aby
sme sami pre seba mohli zacat skimat tento pocit ,nedo-
statku® — odkial pochddza a ako sa nas dotyka. Preto si naj-
prv potrebujeme uvedomit nas nedostatok spokojnosti, az
potom na nej mdzeme zacat pracovat.

Spojte sa s bédhicittou

Aby sme sa vyhli padu do tejto pasce nespokojnosti, neustale
sa snazime byt v spojenis bédhicittou. VSetkym prajeme Stastie
anie utrpenie. Toto nie je len predstava, ale prava a iplnd otvo-
renost k $tastiu ostatnych. Nie je to ani prilezitostny pristup,
na ktory si z ¢asu na ¢as spomenieme. Vlastne je to rozhodu-
juce pre nase stale spojenie s tymto osvietenym pristupom.
Inak sa k ndm moze velmi lahko vkradnut nespokojnost a my
budeme opidt chyteni v sebe samych. Obzvlast musime byt
pozorni v pouzivani bédhiditty vo vztahoch s nasou rodinou.
Milujete svoju rodinu, milujete svojho partnera, deti, rodicov,
atd., avSak najintenzivnejsie rozpory a pocity st prave v tych-
to vztahoch. V praci ste obvykle schopni zvladnut to. Viete,
ze vasich kolegov nemusite milovat. Je velmi pekné, ked ich
mate radi, ale potom pridete nato, ze vlastne ide iba o to byt
schopni pracovat spolo¢ne na splneni ulohy. Vasa rodi-
na je pre vas ale ind. Predpoklada sa, Ze ich budete milovat.
Kvoli tejto predstave povinnosti v skuto¢nosti nevidite jasne,
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¢o sa deje. Citite dovod byt emocionalnej$imi, pretoze si mys-
lite, ze konate z lasky.

Napriklad, ked sa hadate s vasim dietatom, spomen-
te si na bdédhicdittu, s ktorou by ste sa mali prepojit...
lahko sa na to zabuda. ,,Bolo by to dobré takto® sa ¢asto meni
na ,musi to byt takto“. Obzvlast trvate na svojom, pokial ide
o zdravie a bezpecnost svojich deti. V skutocnosti si neuvedo-
mujete, ze nieco pozadujete. Pre vés to nie je poziadavka, ale
jedina cesta. Nastava vo vds Uplna premena, kedy sa ,vlastné
dobro alebo uzitok* vasho dietata stiva ,,vasim vlastnym dob-
rom“, kde ste vy ,,sudcom®. Chcete, aby v§etko bolo dokona-
1¢, rozumej, presne podla vasej vlastnej predstavy. Stratili ste
svoju bdelost, zabudli na otvorent mysel boédhicitty a vsetky
druhy problémov st odrazu tu.

Viac porozumenia pre inych

Ak nechceme byt rozruseni pri¢inami emécii, musime zacat
vnimat ostatnych v inom svetle. Musime ich vidiet v podsta-
te tak, ako vidime seba. Nechcu trpiet a chcti byt $tastni. My
nie sme dokonali a ani oni nie st dokonali. Mdme silnt ten-
denciu mysliet si, Ze sme akosi lepsi ako ostatni. ,Pracujem
tak tazko a on je taky lenivy!“ Pravdou je, Ze vSetci mame rov-
naké chyby a prednosti. Spokojnost tu hra opdt svoju rolu.
Musime sa naucit brat ludi takymi, aki sti. Ked to vztahuje-
me k ludstvu ako celku, do istej miery s tym zvycajne dokdze-
me suhlasit. Chapeme, ze ludia st ludia. Tazké to zadina byt,
ked ide o nasich blizkych pribuznych a rodinu. Napriklad,
pre otca je tazké prijat, Ze jeho syn nie je dokonaly, alebo Ze
syn asi nebude képiou svojho otca. Teoreticky vSetci sthla-
sime s tym, ze nikto nie je dokonaly. Preto by nedokonaly
syn nemal byt prekvapenim! Zvycajne ale chcete, aby vase
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deti mysleli a spravali sa tak ako vy. Spokojnost je pre¢ a nie
ste ochotni akceptovat vase deti také, aké si. Dokonca vi-
dite chybu aj v niektorych ich pozitivnych vlastnostiach.
Mali by ste im dat $ancu rozvijat sa spésobom, akym chct
oni. Dovolte svojim detom rast a rozvijat sa ich vlastnou ces-
tou. My zatial vynaloZme energiu na rozvoj nasej vlastnej
otvorenosti a spokojnosti.

Tréning spocivav pozorovanisituacii vnasej mysli poc¢as dna.
Mnohé z nasich starosti st zbytocné. Ked to zistime, modzeme
sa uvolnit. Zistime a pochopime to tplne prirodzene. Nie je
potrebné sa do toho nutit a tiez netreba vSetko analyzovat.
Jednoducho, budme pritomni a pozorujme udalosti bez navr-
$ovania nasich nazorov a predsudkov. Len pozorujme bez po-
sudzovania. Potom bude nase vnimanie jasnejSie a presnej-
Sie. Skuto¢nym tréningom je teda ndjst si ¢as na pozorovanie
predstav a myslienok v nasSej mysli bez ich posudzovania.
Pochopenie sa dostavi.

Kapitola 9
Uzitok vyplyvajuci z meditacie

Popri bédhicitte je pre i¢inné zvladdanie pric¢in emécii ne-
vyhnutnd aj meditdcia. Nasa mysel je velmi jemna a citliva.
Snazime sa, ako mdzeme, ale zmenit sa je pre nas velmi tazké.
Meditacia precistuje nasu mysel, aby sme sa mohli dostat
k hlbSiemu a jasnejSiemu pochopeniu. Je to postupna cesta,
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na ktorej sa nase pochopenie rozvija, az kym nedosiahne
vieveduci stav buddhu.

Ked zac¢iname praktikovat meditaciu, tak jednoducho sedi-
me a meditujeme. Niektori ludia si myslia, Ze vysledky medita-
cie st vietky rovnaké. Podla mojej vlastnej skiisenosti a tivah
to tak nie je. Bez zakladného poznania dharmy na nds me-
ditdcia posobi trochu inak. Aby sa rozvinula vicsia jasnost
a spravne pochopenie, musi byt nasa pozornost pocas medi-
tacie spravne nasmerovana.

Niektori ludia si myslia: ,Ja uz viem, ze moje embcie
ma moézu rozrusit a sposobit, Zze budem konat negativne...
Ale nedokazem si pomdct. Nemdzem sa zmenit.“ Viete, ze
obcas sa aj vy takto citite. Ked' ste nahnevani, mate pocit, ze
sa tomu nemozete vyhnuat. Avsak, ak budete nasledovat od-
poracania dharmy a budete meditovat, za¢nete to vidiet inak.
Ked sa objavi hnev a nedokazete to zmenit, mozete si pove-
dat: ,Dharma mi hovori, Ze pre nevedomost mojej mysle ne-
moézem vidiet jasne. Neuvedomoval som si pri¢iny emécii, ked
sa objavili. Prebrali kontrolu a teraz som nahnevany. Trpim
tymto hnevom a sp6sobujem aj utrpenie Iludom okolo seba.
Okrem toho vytvaram negativnu karmu pre seba i ostatnych.“
Toto ukazuje, zZe je vdm to o trochu jasnejsie.

Tento proces dokdzete opisat svojim priatelom hned teraz.
Mozete opakovat slova a mysliet si, ze skutoCne rozumie-
te vyznamu. Chdpete to a so vSetkym suhlasite. Ked to ale
treba pouzit, je pre vas tazké vysporiadat sa so stavom svojej
mysle. Ste v rozpakoch. Prave preto je meditdcia nevyhnutna.
Zaberie to velmi vela ¢asu. Ak v tom ale budete pokracovat
den o den, porozumenie vasej mysle sa bezpochyby zlepsi.
Postupne sa dostanete k pochopeniu vyznamu vSetkych uceni
a metod. A co je eSte dolezitejsie, budete ich vediet pouzivat
V praxi.
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Meditacia znamena byt v pritomnom momente. Pretoze
vSetky momenty st v nepretrzitom plynuti rovnaké, stdle
modzeme byt pritomni, v akejkolvek situacii, v akomkol-
vek case alebo mieste, sediac na vankisi v meditacnej séale
alebo v aréne kazdodenného Zivota. Bez natlaku sa snazime
byt bdeli, v meditacii, ako aj poc¢as dna. Snazime sa o to, ke-
dykolvek mozeme. Postupne sa nasa bdelost zlepsuje. Nie je
rozdiel medzi ¢asom, ked praktikujeme a ked nepraktikujeme.
Nase cvicenie bdelosti prinasa jasnost priamo do nasho kaz-
dodenného zivota. Ak sa nezmeni nase kazdodenné preziva-
nie, v podstate to neprinasa ziaden uzitok. Toto je velmi do6-
lezité. Samozrejme to nedokazeme spravit okamzite. Opit
sa snazime bez prehnaného tsilia kiisok po kasku uvedomo-
vat si naSe nadeje a ocakdvania. NaSe frustrdcie a napatie
sa budt zmensovat. Potom si uvedomime doélezitost prene-
senia bdelosti do kazdého momentu. Kazdy den nasho zivo-
ta je priestorom pre nasu bdelost. Bdelost nemd prestavku.
A je to meditdcia, ktora rozvija tito bdelost.

Gampopa odportcal najprv prijat Utocisko!* a potom
Slub bédhisattvu®®. Meditacia pride potom. Tento postup
zarucuje spravny smer. Musime sa ucit porozumiet vyzna-
mu Utodiska, ciele a konanie bédhisattvu. Takto sa dostane-
me k skuto¢nému pochopeniu vyznamu dharmy. Ked budeme
potom meditovat, pochopime, ako treba instrukcie nasledo-
vat. Ak niekto len sedi a medituje bez akéhokolvek vyhla-
du alebo orientacie, nema to velky zmysel. V skuto¢nosti me-
ditacia zavisi aj od urcitych kvalit osobnosti. Je potrebné mat
vSetko toto — boédhicittu, svedomité usilie, schopnost uvolnit
sa a spravne ocakavania.

Tujejedno poznanie, ktoré ziskate z meditacie. Buddhistické
ucenia vysvetluja, ze vSetky problémy pochadzaja z mysle.
Nemusite s tym uplne sthlasit, mysliac si: ,,...nemo6ze to byt
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predsa len mnou, st to aj druhi ludia, ktori mi sposobuju
problémy. Bez nich by som bol v poriadku.“ No v skuto¢-
nosti, ak by ste ostali ticho osamote, stale by ste mali prob-
lém. Chceli by ste byt s druhymi Iudmi. VSetci sme pociti-
li tento nezvycajny rozpor. Meditdcia vim umozni chapat, Ze
kazdy problém sa objavuje vo vés. Toto pochopenie vycha-
dza z meditacie. Inak tomu nebudete chciet uverit.

Daldie pochopenie, ktoré mézete ziskat meditaciou,
sa tyka strachu. Vdaka velmi silnému navyku pripatanos-
ti k sebe sme sami sebou pohlteni. Neustdle citime: ,,Chcem
z toho nieco mat. Bojim sa, Ze prehram. Nechcem prehrat.
Nesmiem prehrat.“ Tieto starosti nevedomky vo vasej mysli na-
rastajui do obavy a potom priamo do strachu. Prostrednictvom
meditdcie si uvedomite, Ze je to nase vlastné lipnutie, ktoré vy-
tvara strach. Toto pochopenie nam ho ulah¢i zvladnut.

Vsetci chceme byt slobodni, ale takisto sa nechceme vzdat
nasich tizob. Ak by sme ale skuto¢ne mohli vidiet nasu tazbu,
uvedomili by sme si, ze niet ¢o stratit. Nasa mysel sa v porov-
nani s myslou, ktora je v zajati tiizby a strachu stane slobodnej-
$ou, silnejSou a mocnejSou. Slova, koncepty ani teoretizovanie
vam neukazu, ako v skutocnosti pracovat s myslou a s emo-
ciami. Sami musite vediet, ako fungujete a preto je medita-
cia taka dolezitd.
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Kapitola 10
Kazdodenna prax

Na zlepSenie pochopenia bédhicitty, meditacie a ich mies-
ta v naSom kazdodennom zivote potrebujeme uvazovat este
hlbsie. Pochopime, ze Uprimna laska a stcit k vSetkym ci-
tiacim bytostiam vznikaji zo skuto¢ného poznania podmie-
nok v ktorych sa nachddzame. Ked zistime, Ze naSe mysle
ovlada nevedomost a ovplyviiuje vSetky nase dobré aj zlé
myslienky a ¢iny, uvedomime si, Ze vSetko robi zlozitym nas
vlastny nedostatok poznania. Vytvarame si vSetky druhy ilt-
zii a prirodzenou odozvou na to st nase pozitivne i negativ-
ny ciny.

Je Gplne normalne, Ze ¢lovek mdze mat dobré aj z1¢ mys-
lienky. Ked to pochopime, nebudeme tak velmi odsudzovat
ludi. Nemusime vsetko brat osobne. Potom moézeme skutoc-
ne citit ku kazdému lasku a stcit. Dokazeme zvladnut vset-
ky pri¢iny emdcii, ako pychu a ziarlivost. Potom sa budeme
moct tesit zo schopnosti okamzite vidiet jasne to, ¢o sa sku-
tocne deje, t.j. karmické pri¢iny a podmienky ovplyviiujtce
kazdu ziva bytost.

Aby sme boli schopni vidiet jasne, je velmi dolezité pozorne
pocuvat a uvazovat o presnom vyzname uceni. Sme zvyknu-
ti plnit svoju mysel informdciami, ale zanedbavame hladanie
spravneho vyznamu. Takto sa to da robit so vSsednymi, kaz-
dodennymi vecami, ale ¢o sa tyka dharmy, je potrebné presné
a spravne pochopenie, ktoré k nam prichddza velmi pomaly.

Nase zatemnenia st silné kvoli pricinam emdcii, sklonom,
navykom a nespravnym predstavam. Aby sme videli jasne vset-
ky podmienky existencie, musime ich znova a znova velmi po-
zorne sledovat. Moézeme to cvicit tak, ze budeme aplikovat
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ucenia v kazdodennom zivote, aby sme videli, ¢o je skuto¢né
a ¢o je dolezité. Takto sa krok za krokom bude nase pochope-
nie prehlbovat.

Kto nepozna svoju situdciu jasne, jednoducho pokracuje
v tom, Co robil doteraz, ked sa zdalo na povrchu vsetko bez-
chybné. Zivot plynie bez ohladu na to, ¢&i ste bdeli alebo nie.
Ak ste bdeli, riesenie vasich problémov je mozné. Uviaznuti
v pri¢indch emécii, karmickych podmienkach a utrpeni
skutocne tazko vidime jasne a podrobne podmienky nasej
existencie.

Chceme sa pokausit vidiet pric¢iny udalosti v nasich zivotoch.
Snazime sa spojit nasledky s ich pri¢inami. I ked je velmi tazké
porozumiet vSetkym komplikovanym detailom pric¢iny a na-
sledku, st prirodzenymi podmienkami zivota. Ked prostred-
nictvom nasej osobnej skiisenosti pochopime vyznam dhar-
my, ocenime, aka dolezita je pravidelnd prax. Vdaka nej
sa vieme s jasnostou vyrovnat so vSetkymi podmienkami zi-
vota. Premena nemoéze byt vynutena. Musime chapat reali-
tu a len ak ju rozpozname, mdze nastat skutocna premena.

Byt pritomni
na zaciatku a na konci kazdého dna

Réno, hned ako sa prebudime, je nasa mysel maldtna a ne-
jasnd. Je to jej navyk. Ucenia hovoria, aby sme ,,praktikova-
li podas bezného dna.“ Zmyslom praxe je byt pritomny a mat
jasno. Je velmi délezité vediet, ze by sme mali byt pritom-
ni a mali mat jasno, ako je to len mozné. Ked neméme jasno,
je to ako cestovat rano do prace v hustej premavke. Ideme.
Vidime mnoho veci, ale na ni¢ neprichadzame. Takato je za-
hmlena mysel.
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Hned ako sa zobudite, alebo kedykolvek to bude mozné,
najdite si par sekind a sami pre seba si povedzte: ,,Hej, zobud
sa!“ Samozrejme nemusite to povedat doslova. Ide o to, aby
ste sa skutoc¢ne snazili byt bdeli a citili, Ze ste prave tu. Ak uz
praktikujete pravidelne, len sa snazte prepojit s vyznamom
praxe.

Na zaciatku je tazké byt pritomnym. Snazte si to len uve-
domit, ako sa da. Toto samo o sebe naznacuje, ze je to tro-
chu jasnejsie. Na zaciatku na to budete zabtidat. Preco? Nie ste
nato zvyknuti. Miesto toho ste zvyknuti byt malatni. Nemozete
si pomdct, nasledujete svoje navyky. Pokuste sa ale vynalozit
trocha usilia a z ¢asu na ¢as si to zlahka pripominajte.

Budete tak trénovat svoju mysel ako ,byt bdelou®
a Coraz viac sa budete ucit, ako tito pritomnost mysle pou-
zivat. To je to, ¢o zvycajne nazyvame meditdciou. Ak budeme
meditovat pravidelne, bude celkom lahké mat bdelt mysel.
Ak nie, rano sa zobudte a pripomerite si to. Budte pritomni.

Potom sa snazte uvazovat o tom, ze by ste chceli vyuzit svoje
schopnosti byt uzitocnymi pre vSetkych, podporovat ludi,
ktori st okolo vas. Nemal by to ale byt nateny zavazok, pre-
toze by to len vytvorilo viac problémov. Napredujte velmi pri-
rodzene. Na jednej strane je to jednoduché: ,Budem robit,
¢o budem méct.“ Pred tym, ako veder zaspite, opat si pripo-
mertite ten isty druh bdelosti a uvazovania. Neznamena to,
Ze by ste sa snazili meditovat aj poleziacky. Skor ide o to,
znova byt pritomny, venovat svoje celodenné usilie na 0zi-
tok pre ostatnych. Takto sa prepdjate s vyznamom dharmy
na zaciatku a na konci kazdého dia.
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Dobré pre mna, dobré pre druhych

Byt clovekom je velmi vzacne. Myslime si: ,,Mal by som robit
nieco uzitotné a dobré pre seba a pre ostatnych.“ Je to za-
kladny pristup, ktory odporii¢a dharma, ale k tomuto posto-
ju sa vlastne dostavame vsetci celkom prirodzene.

Nikto nikdy neuvazuje: ,Mal by som byt zly a chcem sa zhor-
§it!“ V8etci uvazuju: ,,Chcem sa zlepsit a byt stale dobry.“ Ale
potom ¢o je ,,dobré®, zavisi od vasich pocitov. Dharma vysvet-
luje, Ze ,dobré pre seba“ znamend, Ze som schopny spravne
vyuzit svoje schopnosti a momentéalne dobré podmienky exis-
tencie v tomto zivote a vo vSetkych budicich zivotoch.

To znamena, ze by sme nemali byt pripitani na seba.
Snazime sa otvorit druhym. Ako sme uz vysvetlili, chapeme,
Ze ostatni su ako my a tak im pomdhame. Ak by sme si doka-
zali tento pohlad udrzat a pouzivat ho, onedlho by sme do-
speli k pochopeniu vyznamu dharmy. Ovladanie pri¢in emoé-
cii bude potom jednoznacné, pretoze budeme vidiet, ¢o je pre
kazdého dolezité a potrebné.

Pochopenie prinasa priestor

Ked sa chceme ucit, pozorne poctivame. Myslime na to,
Ze sa potrebujeme spojit s naSou mudrostou. Myslime na to,
ze sa chceme zbavit emécii. Mdme pocit, ze ndm spdsobuju
mnoho problémov. Lenze takéto predstavy su opat formou sil-
nej pripdtanosti. Znova sa rozputavaji nase pri¢iny emocii.
Citime sa nepohodlne. Iba skuto¢né pochopenie prirodzené-
ho procesu priciny a nasledku zmékcuje nase postoje a poci-
ty. Aj ked silnd pripttanost stale velmi jemne ostava, objavuje
sa suCasne viac otvorenosti mysle, ktord mézeme pouzit.
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Momentalne toho vela nechiapeme. Nasa mysel je
velmi pevne spojend so vSetkymi stavmi, ktoré vznikaja
vdaka chceniu. Neustale mame pocit, ze je velmi vela veci,
ktoré musime robit. Preto sa citime velmi tazki a napati.
Vsetky predstavy, emodcie a rozrusenia, ktoré nas sprevadza-
jua, st velmi silné. Samozrejme, stale si mézeme napriek napa-
tiu uvedomovat pri¢iny emocii, ale nedokdzeme zmenit nase
reakcie na ne. Znova a znova sa vracaju. Potrebujeme tro-
chu priestoru, aby sme ich spravne videli a pochopili, potom
moze uplne spontanne dojst k zmene.

Samar Rinpo¢he’ vzdy hovori: ,Budte vo svojej mysli pruz-
ni.“ Pruzny znamend byt trochu otvoreny. Potom idu veci lah-
Sie. AvSak byt pruznym je velmi tazké. Opét potrebujete sprav-
ne pochopit zakladné podmienky existencie bytosti. Niektori
z nas to uz vedia, ale toto pochopenie skuto¢ne nepouziva-
ju. Preco nie? Pretoze to nevieme presne. Koncepty v nasej
mysli vyzeraji velmi komplikovane. Jednoduchs$imi a lahsi-
mi sa stavaju, ked ich vidime jasne. V meditécii sa nasa mysel
modze stat velmi jasnou. Jasna mysel je bez problémov.
Preto v jasnej mysli vietky pric¢iny emécii uz viac nie st
problémom.

Napriklad ste v miestnosti s otvorenym oknom. Dnu vleti
velka vcela. Pozorujte, ¢i ste vo vnutri napéti alebo otvore-
ni a pruzni. Ak ste zvyknuti mat zdujem o ostatné zijuce by-
tosti, prirodzene nebudete prili§ vylakani. Nemusite mat
véelu radi a mézete sa rozhodnut vyhnat ju von. Na druhej
strane, ak vcelu nepovazujete za citiacu bytost, mozete pa-
nikérit. Reakcie Iudi sa liSia. Niektori sa nahnevaju. Niektori
véele ublizia, ini sa rozhodnu ju zabit. Spytajte sa seba sa-
mych: ,Preco tak panikarim?“ alebo ,,Preco som k vcele taky
nepriatelsky?“
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Dharma dava odpoved. Vdaka nej mézeme pochopit,
ze: ,Ach ano, je to preto, zZe som prili§ zamerany na seba.
Preto som taky vystraseny a nahnevany.“ Ked budete hla-
dat zmysel, pochopite mnoho veci. Mali by ste uvazovat hlb-
Sie a pochopite rozdiel medzi tym, byt napaty a byt pruzny.
Nemusite mat radi hmyz ako vcely, muchy, klieste alebo ko-
mare. Opit sa vraciame k zakladnému pochopeniu, preco re-
agujete tak, ako reagujete.

Skumaijte sa kazdy den

To, ¢i je nasa mysel otvorena alebo sputand, je otaz-
kou jej navyku. Nerodime sa s nim. Jednoducho si nevs§im-
neme, ze sa stale viac zaoberame vSetkymi druhmi predstav.
Bdelostou nase videnie trochu menime. Mame prilezitost tro-
chu hlbsie uvazovat. Mozeme si klast otazky:

,Co je laska?“

,Co je sucit?“

,Co je utrpenie?“

,Co je negatfvna myslienka a aké konanie spdsobuje?

,Co je pozitivna myslienka a aké konanie sptita?

Na zaciatku odpovede nie st jasné. Aj napriek tomu o tom
obcas uvazujte. Namiesto vSeobecného uvazovania o vsetkych
citiacich bytostiach si skuste rozobrat vaSe sucasné vztahy
s ludmi vo vaSom zivote. V priebehu obyc¢ajného dna méze-
te vo vasich vzajomnych vztahoch s Iudmi, ¢i uz rodinou, pri-
buznymi, priatelmi alebo kolegami, pozorovat mnoho pricin
emdcii, ktoré vo vas vznikaja. Skimajte, aky pocit vo vas vy-
volavaju. Pytajte sa seba samych, preco to musite takym-
to spdsobom pocitovat. Skiimajte, ako pri¢iny emécii ovplyv-
nuju vase spravanie, konanie, volby a postoje k ostatnym.
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Takto sa moze stat pre vas omnoho zretelnej$im, ako fun-
gujete. Pomaly vam toto uvedomenie prinesie urciti slobo-
du mysle. Postupne sa odpovede stand jasnej$imi a zmys-
luplnej$imi. Naucite sa s nimi pracovat. Vasa mysel bude
coraz otvorenejsia a pristupnej$ia zmene. Netreba skiimat vase
pocity, vztahy s ostatnymi alebo vase konanie neustale. Len
si ich obcas bez natlaku snazte uvedomit. Z ¢asu na ¢as uva-
#ujte o tom, ¢o znamené byt dobry jeden k druhému. Casom
budete robit ¢oraz menej zaverov a pri¢iny emécii uvidi-
te jasnejSie. Potom budete vediet ako sa s nimi vysporiadat
a ako sa im prisposobit.

Ak budete podla tejto metddy do svojho vniitra nazerat
denne a pravidelne, bude posiliiovat schopnosti vasej mysle.
Vasa dovera bude narastat. Preco? Ak uvidime, ¢o robime zle,
ako koname v désledku citov, uvidime, preco robime chyby.
Ked ich urobime, citime sa previnilo a nestastne. Stracame
istotu a doveru v seba samych.

Opak je tiez pravdou. Vdaka na$mu uvedomeniu a pocho-
peniu citime, Ze sa m6zeme spravat inak a dokdzeme si dat
rady so vSetkymi tendenciami v nasej mysli. Budeme sa citit
sebaistejSie. Postupne bude nasa dévera narastat, o nim po-
skytne urcité oslobodenie mysle — nasa mysel sa bude citit
lahsie a budeme ju moct lahsie ovladat.

Napriklad i ked vo vasom rodinnom zivote idt veci bez prob-
lémov, urcité rozpory tam nevyhnutne su. Aj slaby hnev je vzdy
spojeny s napatim. Nie je to ni¢ vazne. Zvycajne sa ho len sna-
zZite ignorovat alebo sa mu vyhnut. Drzite ho vo vnitri a ne-
chéte to tak. O ¢o tu ale ide, je uvazovat, preco ste nahnevani.
Preo sa citite podrazdeni? Co je pri¢inou?

Obvyklou odpovedou je: ,Je to preto, ze druhi ludia ne-
konaju spravne.“ Ludia nekonaju podla vasich priani
a tak sa hnevate. Je to o drobnych veciach, o nepodstatnych
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situdciach. ,V poriadku! Necham to tak a ni¢ nebudem ho-
vorit.“ Neustale sa takto citite a z vasho hnevu ste trochu ne-
$tastni. Snazte sa prist na to, preco. Bez pomoci dharmy
na to nepridete. Pre nevedomost nemdzete vidiet prili§ jasne.
Nasledovanim uceni sa za¢nete priblizovat k pochopeniu ko-
renov vasich pocitov. Zacnete venovat pozornost pri¢inam
emdcii. Najbeznejs$imi sa ttizba, pycha, nenaplnené ocakava-
nia a zévist. Chodte trochu viac do hibky a uvidite priptta-
nost a nadmerny zaujem o vase fa, ktoré je zakladom pricin
emécii. Potom zac¢nete pomaly chapat, ako vds mozu rozrusit
alebo zmiast, ako mo6zu zatemnit vase vnimanie.

PriliSné zameranie na seba nie je dobré

Ako budete pokracovat v pohlade do vasho vnutra zisti-
te, ze priliSny zaujem o seba vas vyrusuje. Trpite kvoli nemu.
»Keby som sa len mohol zbavit tohto lipnutia na sebe, nemu-
sel by som uz viac trpiet“. Nemozete sa ho ale zbavit a vSet-
ky malé rozc¢ulenia a neprijemnosti pokracuju. Utrpenie je
ako prach, ktory sadd v nasom dome. Je tam vzdy. Prach nie
je 8kodlivy, ale hromadi sa. Ak ho pravidelne neupratujeme,
dom sa stane velmi §pinavym. Utrpenie zo zaujmu o seba nie
je velké, ale je pritomné. Ak ho nezastavime, moze prerast
aj do velkého utrpenia. Uvazujte o akomkolvek dni a zistite,
ze od rana do noci je v nom vzdy nejaké utrpenie. Neustale
nieco nie je v poriadku.

Nevedomky premietame nase predstavy a myslienky do veci
a Iudi a sme k nim kriticki. Aj keby ste si vyhradili jeden
dent a nerobili ni¢, len sedeli, nudilo by vas to. Chceli by
ste nie¢o robit. Tieto rozpory zazivame urcite kazdy den.
Pravidelnym nazeranim do svojho vnutra si ¢oskoro uvedo-
mite, Ze vSetky rozpory suvisia s vami. Tykaju sa drobnosti,
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ktoré pre vas nemaju velky vyznam. Ked to uvidite sami, bu-
dete sa toho chciet zbavit. Av§ak nejde to hned.

A Co ti druhi?

Moézete si mysliet: »Ano, ja sa mézem postarat o seba, ale
¢o ostatni ludia? Mézem byt ticho, ale ¢o ked ma ludia nene-
chaja na pokoji?“ Vieme, Ze vetci takto uvazujeme. ,,Snazim
sa byt dobry, ale ten druhy neda pokoj!“ Ak ale skutoéne po-
rozumiete tomu, ze zakladnym problémom su pric¢iny emé-
cii a velmi jemné a podvedomé pocity, ktoré vo vas tieto pri-
¢iny emocii spustaju, a skuto¢ne velmi jasne uvidite, ze vy
sami takto vnitorne fungujete, pochopite, preco sa ani druhi
ludia nespravaju tplne spravne.

VSetci sme rovnaki. Mame dobré a zlé pocity.
Vsetci sa kvoli nevedomosti mysle spajame s pri¢inami emocii
ako pycha a zavist a potom samozrejme koname pod ich vply-
vom. Preto namiesto uvazovania: ,,Nechapem, ako mohol byt
taky,” si odrazu uvedomite, Ze to chapete. Okamzite bude-
te vo vasej mysli citit viac priestoru, viac pokoja a menej utr-
penia. Emoécie sa vo vas budu objavovat stale. Je chybné oca-
kéavat, ze priciny emdcii zmiznu. Stdle sa budu objavovat, ale
bud ovela jemnejsie a zvladnutelnejsie.

Ked skuto¢ne pochopite vyznam boédhicitty, za¢nete uva-
zovat: ,Namiesto nasledovania vlastnych pocitov by som
sa mal snazit pomdhat druhym.“ Alebo: ,,Mal by som skusit
podporovat druhych.“ Ak budete schopni tieto postoje pou-
zit, budete pruznejsie zvladat svoje priciny emécii. Pruznejsie
znamena s vacsim, jasnej$im pochopenim a odolnejsie
vodi strateniu sa na cesty dharmy. Na pric¢iny emécii uz nerea-
gujete tak impulzivne. Miesto toho mate priestor a mozete re-
agovat ovela primeranejsie. Ak by ste tito otvorenost mysle
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dokazali ¢asom skutoc¢ne pouzivat, videli a chapali by ste,
ze nedostatky u ludi vznikaji vdaka pri¢indm emécii, ktoré
sa mozu objavit tak isto aj vo vas. Toto je velmi dolezité.
Zivy zaujem

Neustéle sa pozorovat je tazké, ale co mozeme, je byt v prie-
behu dna ostrazitejsi. Vzdy, ked spozorujeme dobry alebo zly
pocit, hovori nam to nieco o nas. Méze to byt naozaj velmi po-
ucné. Nedokazeme to pochopit okamzite, pretoze v tom ne-
mame velmi jasno. Zivot mdze byt prijemny, pekny, pohodiny
a radostny. Zivot tieZ méze byt plny strachu, problematic-
ky, rusivy, odsudzujici, depresivny a smutny. Toto st bezné
stranky zivota. Tieto okolnosti tiez zafarbujii nase vnimanie
a deprimuju nas. Vsetci sa chceme naucdit, ako zit.

Zacnime s na$im kazdodennym prezivanim. Prepojte
sa s vyznamom udeni a skiste to pochopit. Cim viac sa so st-
stredenou myslou pozerdme, tym viac rozumieme, preco sa ci-
time tak, ako sa citime. U¢it sa m6zeme tak z dobrych ako aj
zo zlych zazitkov. Uzito¢nym sa pre nas nieCo stane, ked
sa o to zaujimame. Ak vas zaujimaju rastliny, zbadate ich
vSade, kam podjdete. Prirodzene sa objavuji vo vaSom zornom
poli. No musime si to naStudovat. Snazte sa skutocne po-
chopit, aki sme, preco reagujeme a odpovedame prave takto,
podla pri¢in emécii. Casom si uvedomime, Ze sa velmi pri-
rodzene zlepSujeme — ako trdva — Ze rastie, si vS§imneme az
po niekolkych dnoch.

Pozerat sa na seba neznamen4, ze na sebe uvidite nie¢o mi-
moriadne. V podstate to znamend vidiet, ako obyc¢ajne a bezne
denne uvazujete a fungujete. Znamena to vidiet bezné pred-
stavy, myslienky a pocity. Neexistuje ziadna Specificka
doba, ktort si vyhradite len na Stidium seba. Nevedomost
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sa v mysli neobjavuje v konkrétnej ¢asti dna, je to vasa stucas-
na mysel. Ako sme uz vysvetlili, na zaciatku tréningu sa snaz-
te pozorovat emocie, ktoré nie st také intenzivne. Neskor
sa mozete poucit aj na intenzivnych pri¢inach emécii. Niekedy
st problémy malé a vy mate sklon ich ignorovat. To je ne-
spravne. Mali by ste si v§imat malé veci. Idedlna poda pre $tu-
dium vasho vlastného fungovania vznika, ked je vasa mysel
len mierne rozrusena, ked dosledky pre vas nie si velmi vy-
znamné. Zacnite zlahka a neskor sa mozete popasovat

A4

s taz§imi problémami.

Pouzivajte bodhicittu

Zivot nie je lahky a vzdy st nejaké tazkosti. Tie st spoje-
né s naSimi tazbami. Nechceme byt rozruseni, ale prirodze-
né podmienky existencie nasej mysle nds neustdle rozrusuja.
Chceme materidlne veci a chceme nieco robit. Mame ciele,
ktoré bez prestavky nahaname. Stale sa musime stykat s ludmi,
¢i uz s nasou rodinou, priatelmi alebo kolegami na pracovis-
ku. Mali by sme zacat pouzivat iny pristup. Namiesto zameria-
vania sa vylu¢ne na nas vlastny prospech alebo uistovanie sa,
ze ni¢ nestracame, by sme sa mali usilovat byt pozorni k po-
trebam a tdzbam druhych ludi. Verim, Ze to nie je lahké, ale
vy to dokdzete spravit. Vdaka laskavosti a otvorenosti bude
vase konanie ovela pozitivnejsie. Vasa komunikdcia s ostatny-
mi bude ovela tcinnejsia. Stanete sa silnej§imi. Mozno prejde
vela Casu, kym skuto¢ne uvidite vysledky, ale tie sa bez po-
chyb objavia. Toto je len jeden mozny sposob ako zacat prax
boédhiditty.
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Sami sa ucite, sami objavujete

Je Tahké hovorit o bédhicitte ako o pojme. Ale pretoze
vSetci sme zamestnani vlastnymi povinnostami, je tazké najst
priestor pre bédhicittu. Ked uvazujete: ,Mam rozmyslat nad
tym, ¢o by som mal robit?“, je v tom uréity zmatok. Sami mu-
sime prist na to, co mame robit. Budete mat mnoho otazok.
Buddha povedal: ,,Nemali by ste byt naivni. Musite v tom mat
jasno!“

Samozrejme, niektoré odpovede hladajte v dharme. Neskor,
velmi pomaly zac¢nete skiiSat spoznavat svoje vlastné vnator-
né postoje. Pretoze kazdy sme tak trochu ini a mame jedi-
nec¢né podmienky existencie a ocitame sa v odli§nych situdci-
ach, nikto nam nemoze povedat, ¢o by sme mali robit. Vzdy
nakoniec plati to, o nam vyhovuje a ¢o ndm dava zmysel.
To, ¢o zistite sami, je ovela jasnejie a u¢innejsie ako ked vam
niekto hovori, aby ste robili to alebo ono.

Na zaciatku treba cakat isty zmatok. No postupne budete
schopni rozlisit rézne vyznamy, pretoze niektoré postupy su
uz v uceniach vysvetlené. Napriklad je dolezité uvedomovat
si pri¢iny emocii, pretoze st koretimi naich emécii. Dal§ou po-
mockou je vzdjomne sa podporovat namiesto sebectva a cham-
tivosti. Zo zvyku mate sklon byt chamtivi. Sami to na sebe
s narastajicou bdelostou objavite. Vzdy, ked sa snazite poma-
hat druhym a citite pri tom napétie, nepohodlie a uzavretost,
snazte sa zistit, preco je to tak. Ide o vas hnev alebo ocakava-
nia? Budete to chapat trochu jasnejsie. ,,Ach, je to kvoli tomu,
ze som chamtivy. Je to kvoli mojej prehnanej priptitanos-
ti na ego!“ Potom budete vediet, ako sa tomu sami prispdso-
bit. Uvidite, Ze vase predoslé obavy boli zbyto¢né a nedolezi-
té a ze vam prinasali len zbyto¢né utrpenie.
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Laskavost je v kazdom z nas

Ked sa na to pozriete, bude to pre vas zlozité. Citite
ako keby ste sa v sebe pretahovali lanom, vzad a vpred.
Nasledujete svoje navyky a tendencie. Pre bytie v samsa-
re je na jednej strane charakteristickd pripdtanost, ocakava-
nia a obavy. Na druhej strane byt ¢lovekom, znamena byt
laskavy. Ked budete pouzivat bdelost, budete v sebe tato las-
kavost prirodzene citit. Ibaze vy, najma na zaciatku, osciluje-
te medzi tymito dvoma polohami.

Ak ale zotrvate a budete s bdelostou pokracovat, zac¢ne-
te vidiet a chapat. Pochopite, Ze aj napriek tomu, ze sa vim
niekto zda byt zly, on je zo svojho vlastného pohladu stale
slaskavy®. Je to jeho skresleny pohlad, ktory je taky v désled-
ku jeho neschopnosti vidiet jasne. Ked to pochopite, vas sucit
sa bude rozvijat rovnako ku vSetkym bytostiam.

Nerozlisujte

Teraz st pre vas niektori Iudia dobri a niektori menej dobri.
Citite sucit vo¢i dobrym ludom, ktori st v tazkostiach, ale ne-
citite ho voci tym, o ktorych si myslite, Ze konaji negativne.
Toto je rozliSovanie. Ked rozliSujete, je tazké mat vyrovna-
nu mysel. Pomo6ze vam, ked sa rano, predtym ako sa pustite
do vasich beznych ¢innosti, prepojite s laskou a stcitom.

Pouzivaniebédhidittyjevzdytazké. Akjualezacnete pouzivat
a prostrednictvom vlastného kazdodenného prezivania sa do-
stanete kiisok po kusku k jej vyznamu, bude to velmi prospes-
né. Vasa mysel sa stane velmi jasnou a velmi stabilnou.

Dharma nevyzaduje, aby ste ,museli byt rovnako sucit-
ny ku vSetkym bytostiam. Dharma hovori, Ze je mozné aby
ste chapali podmienky existencie bytosti a ak ich budete
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chépat, budete k nim citit stcit. Vasa mysel je ovela jasnej-
$ia a pokojnejsia. Vase pochopenie narasta a ste schopni konat
inak, ako ste boli zvyknuti. Budete menej rozliSovat, podob-
ne ako lekdr, ktory oSetruje vSetkych pacientov bez rozdie-
lu a neodmietne pacienta s tym, Ze: ,NeoSetrim ho, pretoze je
to zly ¢lovek.“ Nerobite Ziaden vyber.

Kazdy z nas musi sam dospiet k ndzoru, ze sa bude ucit
pravdu dharmy. Kazdy z nas sam musi chciet byt uzito¢nym
a menej rozru$enym. Otazkou je: ,,Ako to mam robit? Snazim
sa, ale moje podmienky nie st také jednoduché alebo lahké.
Co mam robit? Vtedy by sme si mali pripomentit déleZitost
meditacie. Mali by sme meditovat. Ak to robime pravidelne,
¢asom budeme stale bdelejsi. Meditdcia sa postupne stane na-
vykom mysle. Mimo meditdcie ndm nasa zdokonalend bde-
lost umozni jasné vnimanie a pochopenie. Potom sa budeme
moct krok za krokom vyslobodit z pric¢in emécii.

Zaver
Pracujte s pric¢inami emocii,
nie proti nim

Len my moézeme rozhodnit, ¢i chceme venovat ¢as a usi-
lie tomu, aby sme boli bdeli. Nikto neméze byt bdely
za nas. Na druhej strane musime prijat druhych takych, aki
st a nesustredit sa len na ich chyby. Aj my mame chyby.
Cvi¢me sa v spokojnosti a skti§ajme vidiet jasnejSie. Ziskame
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trocha viac priestoru, takze by sme mohli mat $ancu reagovat
spravne v kazdej situdcii. Reagovat spravne znamena konat
tak, Ze veci zlepSujeme pre vietkych. Takéto konanie nevytva-
ra frustracie, pretoze myslime na druhych. Kde nie je lipnutie
na egu, tam nie je zZiadny nepokoj.

Preto vSetko zavisi od nds. Podstatnd je otazka: ,Co méZem
zmenit na sebe, aby veci neboli také namdhavé a tazkér“
Zacneme chapat, ze pozitivne konanie vytvara pokoj a §tastie
pre kazdého. Vzdy majte na pamiti, ze ak nebudeme starost-
livi, budeme mat problémy. Ak budeme starostlivi, vysledky
budu ovela pozitivnejsie.

Snazime sa konat a reagovat uvazlivo, so zdravym rozumom
a schopnostou zostat nad vecou. Snazme sa nebyt taki zavis-
li od svojich oc¢akavani, pretoze po vacsinu ¢asu nieco caka-
me od veci a od ludi. Sme velmi neochotni prijat kompro-
misy. Neakceptujeme, Ze vSetko méze mat mnoho poddb.
Malokedy uzname, ze odli$né pohlady a pristupy mozu viest
k dobrym vysledkom. Nase klapky na ociach zuzuji a obme-
dzuji naSe moznosti a privadzaji nds ku konfliktom a had-
kam. Ak kondme pre dobro ostatnych, mézu sa obe strany
zmierit a uspokojit. Ambicie a priania druhych ludi s rov-
nako hodnotné a dolezité. Uvedomime si aj to, ze existuje
mnoho rieseni, ktoré sa pre nas otvoria. MézZeme si vybrat ko-
nanie, ktoré bude vsade okolo vytvarat viac §Stastia.

V kazdej komplikovanej alebo neprijemne;j situdcii to fun-
guje rovnako. Zvic¢sa nedokazeme ziskat odstup, aby sme po-
chopili, ako situaciu zvladnut. Sme ochromeni nasou predsta-
vou toho, ako to musi byt. Nepriptistame ziadnu alternativu.
Sme zapleteni v nasej pripuatanosti. ,Je to moja zZena, ktora
trpi rakovinou. Tito situdcia ma takto postihuje.“

Namiesto sebeckého videnia hladajte jednoduchy sp6sob
rieSenia. Zda sa, ze problém dospievajucich deti, ktoré su
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zavislé od drog, vznikd hlavne kvoli problémom s komunika-
ciou. Namiesto presadzovania vlastnych pravd si vytvorte od-
stup a najprv obnovte komunikaciu medzi detmi a rodi¢mi.
Bez rozvijania bédhiditty je to velmi tazké.

Ked chceme pomdct tomu, kto ma rakovinu, nedokaze-
me zabranit jeho smrti. No mohli by sme pomoct zmensit
jeho beznadej, skltcenost a ulavit jeho momentalnej bolesti.
Liecit chorobu je dolezité, ale takisto je dolezité pomoct cho-
rému cloveku. Ked' v akejkolvek situacii o krok odstupite, aby
ste videli jasnejsie, bude to vzdy velmi uzitoc¢né.

Niekedy, ked st uz nase emécie velmi silné, sme frustrova-
ni, pretoze len maloco sa da robit. Mame pocit, Ze uz je prili§
neskoro. Toto sa deje neustale. Problémom st nase ocakava-
nia. Musime byt realisti. Vieme, ze eSte nie sme na konci cesty.
V tom nie je ziadny problém. Momentalne sa len snazme uve-
domovat si pri¢iny emécii, len vidiet, ako vznikaji. Zmiznua
bez nasho zasahu. Jednoducho ich rozpoznajte a nechaj-
te ich tak. Nebojujte s nimi. Nemajte ocakavania. Vzdy, ked
nieco ocakavame, budeme frustrovani.

V umeleckej galérii vidime mnoho obrazov a umeleckych
diel od davnych cias az po sucasnost. Niektoré su dobré
a niektoré az také dobré nie su. Predpokladajme, Ze tam je
obraz, na ktorom je len par farebnych $kvin a ma hodno-
tu niekolkych miliénov dolarov. Na prvy pohlad nedokaze-
te jeho cenu pochopit. Ale po blizsom $tidiu umenia a ob-
razov pochopite, preco je tento obraz povazovany za taky
vynimoc¢ny. Po dal§ich par rokoch moézete nakoniec prezit
skutoc¢ny zazitok jeho krasy.

Vdaka $tadiu, tréningu, pochopeniu, rozpoznaniu a oce-
neniu budete mat priamy zazitok krasy obrazu. Rovnako je
to aj s rozpoznanim pri¢in emécii. Potrebujeme vzdelanie,
prax a skasenost. Nesta¢i par minut, dni alebo mesiacov.
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Potrebujeme nepretrzity a rozsiahly tréning — ako hudobny
virtuéz alebo $pecialista. Zaberie to ¢as a skiisenosti, kym uvi-
dime pric¢iny emocii také, akymi su.

Nezabudajte, ze nase navyky a sklony boli s nami cely
nas§ zivot. Pre vac¢Sinu z nds to znamend minimalne dvad-
sat rokov. K tomu pridajte mnoho predoslych zivotov, ktoré
sme mali a dostanete skutocne hlboko zakorenené navyky.
Zmena nepride lahko, ale je urcite mozna.

Pri zvladani pri¢in emécii sa vzdy vraciame spat k upl-
nym zdkladom. Praktikujeme bdelost, ako len moézeme.
Nebojujeme s eméciami, miesto toho vdaka bédhicitte pouzi-
vame energiu mysle ind¢. Ked mame jasno, nase komplikova-
né predstavy a myslienky st zredukované na velmi jednodu-
ché zaklady. Doverujeme podstate nasej mysle. Uvedomujeme
si pri¢iny emécii. Nebojujeme s nimi, ani s nasimi, ani s prici-
nami emécii inych. Neustale sa snazime vidiet jasnejSie a vy-
tvarame tym predpoklady, aby sme sa vyhli chybam. Zaberie
to cas, ale potom to funguje.

Tento kazdodenny tréning bude vsetko zjednodusovat.
Musime ale zacat trénovat. Musime to krok za krokom skusat
a pochopime, ako to funguje. Nie je to tak, Ze o tom rozpra-
vate alebo na to spominate. Je to nieCo, ¢o musite sami zazit.
Mozete opakovat tzasné detaily, ktoré ste poculi o Severnom
pole, ale pokial ste tam skutocne neboli, neviete, aké to tam
je. Prostrednictvom svojich vlastnych skusenosti musite kazdy
den cvicit, krok za krokom, kisok po kiisku. Potom vam bude
jasny zmysel.

Otazka a odpoved

Otazka: Ked si uvedomime, ze mladiludia alebo dospievaja-
ci maju silné emécie, ako im m6ézeme pomoct s nimi pracovat?
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Kolko slobody im mdzeme povolit v ich experimentovani
s emdciami bez toho, aby to malo katastrofalne dosledky?
Do akej miery ich mame nechat vytrapit sa v ich skdsenos-
tiach, nez zasiahneme a pomo6zeme im?

Odpoved: Mladi ludia nemaji radi, ked im zasahujeme
do ich zivotov a skisenosti. Ked im budete davat pravidla,
budt sa ich snazit prelomit alebo obist. Preto sa neodpori-
Ca, aby ste ich obmedzovali vSetkymi moznymi druhmi pra-
vidiel. Ni¢ im nevnucujeme, ziadne pravidla alebo nazory.
Mali by sme hovorit o tom, ako rozvijat bdelost k eméciam
a ako ich zvladnut.

Nestanovujeme, ¢o je spravne a ¢o je zlé. Mali by sme
s nimi diskutovat o metédach rozvijania bdelosti. No ne-
chame ich, aby svoje sktsenosti prezivali sami. Budd mat
mnoho skusenosti. Ak pouziji trochu bdelosti, pomaly
sa ju zacnu ucit zaclenovat do svojich kazdodennych zivot-
nych skuasenosti. Len oni mo6zu vytvorit svoje vlastné zazit-
ky. Jedinou vecou, ktortt mézeme urobit, je ucit ich, ako roz-
poznat a zvladnut emécie.

To, ¢o plati v stuvislosti so zvladanim pric¢in emécii a emo-
cionalnych pocitov pre dospelych, plati v zasade aj pre do-
spievajucich. Neexistuju dané pravidla, pretoze pravidla
a obmedzenia st opakom otvorenosti. Kazdy ¢lovek si musi
v ramci svojho vnutorného vedomia vytvorit vS§eobecny nazor
na to, ¢o je prijatelné a ¢o prijatelné nie je.

Tato norma je velmi blizka tomu, ¢o pozname ako etika.
Musime skutoc¢ne vidiet a pozorne pocuvat, aby sme jasne
pochopili, ¢o sa deje a aky to ma zmysel. Ked sa pozrieme
na nas zivot z odstupu, vyzera ako automaticky pilot bez uve-
domovania si skuto¢nosti. Preberdme naspit kontrolu, sku-
tocne sa spajame s tym, ¢o sa odohrdva a snazime sa to vi-
diet jasne. Nasa mysel moze byt momentalne akasi zatemnena
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a nie je lahké pochopit, ¢o sa deje. Ak ale pokracujeme v prak-
tikovani bdelosti, postupne nam to za¢ne byt jasnejsie. Stane
sa to jednoduch$im. Nemusime sa snazit nasilu. Sme viac
v pohode. Casom néas emécie uZ viac nebudii rozrusovat.

Cestovatel, ktory travi ¢as s miestnymi I'udmi, ich za¢ne cha-
pat. Niekto, kto tade prechddza vlakom, len pozoruje kraji-
nu a nikde sa nezastavi, nepochopi jej Iudi. Aj my musime
stravit cas tak, ze sa zastavime a v§imneme si svoje emocie.
Nepreletime cez ne bez toho, aby sme spoznali ich detaily,
kde sa vzali a kam smeruju.

Lahostajnost je uzatvoreny stav mysle. Nie je v tom zahrnu-
ty ziadny pocit — takmer ako smrt. Na druhej strane vyrovna-
nost je otvoreny a vyvazeny stav, ktory je pripraveny zvladnut
akukolvek situaciu alebo vznikajtci pocit. Je to velmi bdely
stav. Vzdy reagujeme s bédhicittou. Na dobré aj zlé odpo-
vedame bez posudzovania. Tato nezaujati otvorend mysel
umoznuje pristup bédhicitty.

Casto myslime na to, aky je zmysel utrpenia? Pozrite sa na fy-
zickt bolest. Je velmi potrebnd a dolezita, pretoze ndm signa-
lizuje, Ze nieco nie je v poriadku. Bolest zuba nam hovori, ze
sa zub kazi. Rovnaké to je s utrpenim. Ked ho zazivame, ho-
vori nam, ze sme sa na ceste niekde stratili. Vac$inu casu ko-
name slepo, neuvedomujuc si svoje chyby. Ked pridu tazkos-
ti, hovorime: ,,Och, ¢o som spravil zle?* Musime sa naucit,
ako utrpeniu predchéadzat. Je to také jednoduché, ako Cistit
si zuby, aby sme predisli kazom. Bolesti zubov su uzito¢né
znamenia, ale nikto nehovori, ze treba bolest zuba vyhlada-
vat. Ide len o to, naucit sa, ako utrpeniu predchadzat a potom
to uz len robit.
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Glosar

1 dharma (skt.) dosl. ,vec” alebo ,jav”. V tomto kontexte znamena buddhiz-
mus; u¢enia Buddhu Sakjamuniho.

2 buddha / Buddha (skt.) dosl. ,prebudeny”. 1. buddha - bytost, ktora
dosiahla Uplné, dokonalé prebudenie. 2. potencial prebudenej mysle vlastny
vietkym bytostiam. 3. Buddha - historicky Buddha Sakjamuni, ktory sa
narodil v 6. st. pr. n. |. v Indii.

3 samsara (skt.) dosl. ,koleso” alebo ,cyklus”. Nekon¢iaci sa cyklus existencie
sprevadzany narodenim, starobou, chorobou a smrtou. Zmateny stav mysle
zapric¢ineny nahromadenou karmou.

4 bédhiéitta (skt.) dosl. ,prebudené srdce” alebo ,prebudena mysel”. Je
prianie a konanie s cielom dosiahnut prebudenie a oslobodit vSetky citiace
bytosti od utrpenia zazivaného v samsare.

5 karma (skt.) dosl. konanie/cin. Princip pri¢iny a nasledku odkazuje na sp6-
sob, ktorym mentalne, verbalne a fyzické konanie vytvara v mysli odtlacky.
Ked'sa tieto stretnu s vhodnymi podmienkami, dozreju do pozitivnych alebo
negativnych nasledkov.

6 lama (tib.) skiseny a vzdelany duchovny ucitel opravneny odovzdavat
buddhistické ucenia.

7 Gampopa (tib.) [1079-1153] tiez zndmy ako ,lekar z Dhagpo”, zakladatel

8 buddhovska podstata (skt. tathagatagarbha) podstata stavu buddhu;
cista, dokonala podstata mysle kazdej bytosti

1t

9 bédhisattva (skt.) dosl. ,prebudend bytost”. V tomto kontexte ten, kto
dosiahol oslobodenie od utrpenia.

10 Styri vznesené pravdy - prvé uéenia odovzdané Buddhom Sakjamunim;
pravda o existencii utrpenia, pravda o pricine utrpenia, pravda o ukonéeni
utrpenia a pravda o ceste veducej k jeho ukonceniu.

11 vadZrajana (skt.) dosl. ,diamant” alebo ,neznicitelny prostriedok”. Treti
z troch prostriedkov alebo technik je rozsirenim buddhizmu mahajany vyuzi-
vajucim pokrocilé metédy transformovania negativity.

12 sangha (skt.) dosl. ,spolocenstvo”. V tomto kontexte mni$ska komunita
alebo spolocenstvo tych, ktori dosiahli vysoky stupen pochopenia.



13 jeSe (tib.) prvotnd mudrost; jasné nekonceptualne poznanie alebo vnima-
nie. Je nevytvorené, ale stéle pritomné.

14 utocisko - buddhistické utocisko sa prijima v tzv. Troch klenotoch; budd-
hovi, dharme a sanghe. Tieto chapeme ako jedinl skuto¢nd ochranu pred
utrpenim podmienenej existencie. Prijatie Utociska je zaroven prvym krokom
na buddhistickej ceste.

15 slub bédhisattvu - zavazok vzdat sa dosiahnutia kone¢ného prebudenia
dovtedy, kym jestvuju bytosti, ktoré trpia.

16 Samar Rinpo¢he / Samarpa (tib.) dosl. ,nositel ¢ervenej koruny”. Druhy
najvyssi lama linie Karma Kagju tibetského buddhizmu. Inkarnuje sa od
14. st. n. . Stéasny 14. Samar Rinpo¢he, Mipham Chokiji Lodré je hlavnym
ucitefom 17. Karmapu Thaje Dordze.

O vydavatelovi

Bodhi Path je medzinarodna neziskova organizdcia zdru-
zujuca buddhistické centra linie Karma Kagjii. Ich zakladate-
lom a hlavnym uéitelom je J. S. Samar Rinpoche.

V novembri 2005 vzniklo centrum tibetského buddhizmu
Bodhi Path aj v KoSiciach. Je pristupné vietkym zaujemcom
o buddhizmus a jeho nédplnou st pravidelné spolo¢né me-
ditacie, vikendové meditacné ustrania, preklady a $tidium.
Centrum pravidelne pozyva ucitelov s bohatymi sktsenosta-
mi s medita¢nou praxou.

UZito¢né odkazy
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Co st emécie? Ako vznikaji? Preco nds rozrusuju? Ako sa
vyrovnat s hnevom, zavistou, smutkom? Ako dosiahnut pokoj
a rovnovahu? Ako byt uzitoény okoliu?

Dzigme Rinpoche pomaha ¢itatelom nahliadnut do pricin vzniku
emocii. Prave ony vytvaraju napatie, ktoré potom prenasame na
ludi okolo seba. Autor zaroven prostrednictvom prikladov kaz-
dodennych situacii ponuka navody, ako si pomoct. Vysvetluje,
Ze rieSenia problémov sa nachadzaju v naSom vnutri a nie - ako
sa zvy€ajne domnievame - mimo nas. Neocenitelné rady v tejto
knizke sa tak stavaju sprievodcami na nasej ceste k vacsej spo-
kojnosti a dusevnej pohode.

Dzigme Rinpoche sa narodil vo vy-
chodnom Tibete. Vyrastal a vzdelaval
sa u mnohych vyznamnych uditelov
tibetského buddhizmu linie Karma
Kagjiu. V roku 1974 ho Jeho Svétost
16. Karmapa ustanovil za zastupcu
v jeho hlavhom eurépskom sidle
Dhagpo Kagjii Ling vo franctizskom
Dordogne. Pri tejto prilezitosti pove-
dal: .V osobe DZigme Rinpocheho vam
nechdvam svoje srdce.” \ tomto duchu
dnes DzZigme Rinpoche pokracuje vo svojej ¢innosti v Europe
a Spojenych Statoch, pravidelne cestuje, navitevuje centra, kde
vyucuje a inspiruje tych, ktori s nim prisli do kontaktu.
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