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Uvod

Raz veder som pracoval na prednéske o trvalej udrzatelnosti —
ekologii. Na tejto uz Stvrtej prednaSke v poradi som préve pisal
o uhlikovej stope ¢loveka - ako ju modze redukovat, ako moze zit
ekologickejsie. Prepadol ma vsak pocit tizkosti, ,je to tiplne na prd”,
pomyslel som si. Riesim len désledky. Mo6zem robit stovky prednasok
o ekologii, o silnych, emotivnych pribehoch, ako vd'aka nam trpi vsetko
zivé vokol nds a vObec ni¢ sa nezmeni. Vymazal som rozrobenu
prednasku, a aj tie predchadzajuce. Je to Uplne zbytocné. Pokial
nendjdem pric¢inu toho, pre¢o nam je utrpenie okolo nas l'ahostajné,
preco nicime vSetko vratane seba, rieSenim a napravanim dosledkov sa
bude situdcia len donekonecna stale zhorsovat.

,No ni¢” povedal som si, spravim vyskum, pridem na to, o je za
tym. KedZe som uz dlhé roky pracoval ako vedec v oblasti techniky,
ekologie a udrzatelnosti, zostavit ramec vyskumného projektu nebolo
vobec tazké. Ciel, metodika, oblast skiimania... Zacal som
zhromazdovat indicie a fakty, z ktorych by som mohol vyvodit, zistit
pricinu, prapovod ,zla” ¢o sa deje vo svete okolo nas.

Hned na zaciatku vyskumu som zistil, preco moja osvetova praca
v ramci prednasok o ekologii mala tak malicky, zanedbatelny vyznam.
Povodne som sa totiz domnieval, Ze nas zhubny Zzivotny Styl je
sposobeny nedostatkom informacii a vzdelania.

Od mojej zakladnej skoly (Co je uz skoro 30 rokov) poctivam
o negativach vyrubovania dazdovych pralesov. Po tridsiatich rokoch sa
situdcia s dazdovymi pralesmi vobec nezlepsila, naopak este sa zhorsila
a to aj napriek tomu, Ze o tom svet minimalne tri desatrocia rozprava a
konali sa stovky vedeckych ¢i politickych sympdzii, konferencii
a kongresov. Ni¢, eSte horSie. Napriek vyskumom, vede, Sirenim
informaécii a osvety sa ni¢ podstatné nezmenilo. Vo vzdelanosti to teda
nie je, tam nie je pri¢ina. Svet veImi dlho a dobre vie o tomto probléme
a nic¢ sa neposunulo k lepSiemu. Osveta a Sirenie informacii nepomozu.
Ved napokon prave vzdelani Iudia, technicki a stavebni inzinieri,



$pickovi chemici apromovani doktori stavali apremyslali nad
vyvojom plynovych komor pre masové vrazdy. Inteligentni, vzdelani
profesori a doktori robili pokusy na Iudoch za ziva. Nie, nie, vo
vzdelani a informadciach to urdite nie je. Toto zistenie bolo zaciatkom
mojho badania.

O informadciach to nie je. Ved aj na cigaretdch mame napisané o ich
Skodlivosti a faj¢cime. Mame jedno jediné telo v tomto zivote. Telo je
nam najblizsie o mame, ni¢ blizsie uZ k nam nie je. Ak sa nestarame
o to ¢o ndm je najblizsie, tak ako sa budeme starat o to, o nam je d'alej?
O inych l'udi, o prirodu a to ¢o sa deje na opacnej strane zemegule?
Samozrejme, Ze nam je to ukradnuté, ved si ni¢ime nase najblizsie telo.
, Tu musim hladat, tu bude pri¢ina”, potesil som sa, ked' som zistil kde
mam hladat.

Pri¢ina utrpenia je nasa vlastna nelaska, to Ze sa nemame radi. Ak
sa nemame radi, nemdézeme mat radi ani ni¢ iné. Naprava je
jednoducha, za¢neme sa ltibit, zacneme sa milovat, zacneme mat sami
seba v laske.

Moje nadSenie sa este viac vystupnovalo. Zacal som sa plne venovat
vyskumu lasky a ¢im viac a viac som mysfou a srdcom sktimal lasku,
tym viac a viac som chapal, Ze to nebude vobec jednoduché. Cim viac
a viac som sa venoval laske, tym viac som zistoval, Ze nasa spolo¢nost
je uplne mimo. Vsetci hovorime o laske, ale co je laska ani nevieme,
nechapeme ahlavne ani necitime. Hovorime, Zze laska nema
podmienky, Ze laska nie je zavislost, vlastnenie, ale nase piesne,
telenovely, romantické filmy, romany si podmienkami, zavislostou,
obchodom a vlastnenim prespikované skrz na skrz.

Cim viac a viac som chapal, rozumel a &im viac som citil ldsku, tym
viac mi do o¢i bili nezmysly, ktoré sa vydavaju za lasku, pricom
pramenia z jej presného opaku. VaSo Patejdl spieva vo svojej pesnicke
Pod'me spolu lietat: ,,ak ma ozaj [tibi$ potom aj ja teba” aké AK? To ¢o
je za podmienku, ,,ak ma ozaj [ibi§”? A ked ma neltbis, tak potom ani
ja teba neltibim? To ¢o je za lasku! To nemad s ldskou nic spolo¢né. Inym
vybornym prikladom zavislosti vydavanej za lasku je pribeh Romea
a Jalie od Sheakspeara. Tak ako narkoman tiZiaci po droge, ktory nevie



bez nej zit a radsej zomrie, tak isto kona aj Rémeo a Julia v tejto tragédii.
Cista, patologickd zavislost. Pribeh Rémea a Jiilie nema s laskou nic
spolocné, ale v spolocnosti je to ikona, archetyp romantiky, lasky.

Viac a viac som sktmal oblast lasky a po ¢ase som uz skalopevne
vedel, Ze sme v spolocnosti pekne pomyleni. Rozpravame o laske,
romantike, ale v skutocnosti rozpravame o prejavoch zavislosti,
majetnickosti, o prejavoch vychadzajtcich zo strachu (z opustenia ap.).
Niet preto divu, Ze nevieme ,ani 1” o tom, ¢o je laska. Nikto nas laske
nenaucil. Nemal kto, pretoZe laske neucil nikto ani naSich rodicov, ani
ich rodicov...

Nasiel som pri¢inu, pochopil som. Vonkajsia ,nelaskava” situacia
vo svete okolo nas je len odrazom nasej vlastnej nelasky, ktort mame
vo svojich vntitrach. Domnievame sa, Ze Itibime. Ze Iibime seba
iinych, zvieratd, Ze Iibime prirodu, ale ako mozeme nieco ¢i niekoho
Iabit, ak o laske nevieme takmer ni¢? Verte, Ze nevieme. Sam som bol
prekvapeny a Sokovany zisteniami o laske, o samom sebe.

Ked som spisoval vysledky a zavery skiimania lasky, velmi ma
rozrusovali. Bolo mi jasné, Ze mam pred sebou velmi vela prace, ktora
mi vSak prindsala obrovsky posun v mojom ,vnutornom zivote”.
Pokoj, laska, prijatie, Stastie sa zacali v mojom zivote vyskytovat
CastejSie a Castejsie. To si coskoro v§imlo aj moje okolie. Bolo mi hned
jasné, ze toto zaujimavé ucivo bude osozné aj pre inych ludi. Velmi
osozné. A tak som sa rozhodol spisat ucivo lasky do knizky, ktoru
prave drzis v rukach. Prajem ti prijemné citanie a vela zdaru na osobnej
ceste lasky. Nase ucenie moZe zacat.

Ucebnicu ber sIahkostou aslaskou. Mozno vnej najdes par
gramatickych ¢i inych chyb, ale to nevadi. DoleZité je ziskat z nej to
podstatné, to co ti zlepsi Zivot.



Ako ucebnicu pouzivat

Této knizka je ucebnica, nie tisic stranovy roman, preto k nej tak
treba aj pristupovat. Je koncipovana tak, aby nds naucila uc¢ivu o laske,
preto ju ¢itajme pozorne, pokojne a pomaly, ako kontrakt, ako zmluvu
hypotéky. Niet sa kam pondhlat.

Ucivo je rozdelené do niekolkych kapitol, ktoré vacsinou
pojednavaju o urcitom tématickom celku. Jednotlivé kapitoly z velkej
Casti na seba nadvazuju, preto odporicam, aspon pri prvom ¢itani, ist
postupne, kapitolu za kapitolou. Tak ako sa prvacik nauci najprv
jednotlivé pismenka, pisat, citat a pocitat a v nasledujicich ro¢nikoch
uz pomocou nich riesi komplikovanejsie tilohy, tak aj v tejto knizke
postupujeme od jednoduchych veci az po tie zlozitejsie. Ak by som
Vam v tejto chvili povedal, Ze ,,ak by boli na svete len sebci na svete by bol
raj”, zrejme by sme plne nevedeli pochopit vyznam a spojitosti, ktoré
budeme chapat a citit, ak porozumieme $irSim savislostiam, ktoré sa
nauc¢ime predtym, ako sa budeme rozpravat o sebectve.

A tak Ccastokrat nasledujuca kapitola nadvdzuje, rozsiruje Cci
dokonca zdanlivo popiera veci z predchadzajticej Casti. Vo svetle
nového poznania aktudlne citanej kapitoly sa moze predchadzajica
Cast javif Casto aj ako protichodna, ale v hlbSom kontexte nam vzdy
bude davat zmysel. Nepredbiehajme vsak, vSetko bude jednoducho
a zrozumitelne opisané a vysvetlené.

Kedze drzime v rukach ucebnicu, jej zamerom je ucit nas a tak st

dolezité myslienky a informacie uvadzané v takychto ¢iernych
ramcekoch pre zvyraznenie ich doélezitosti,

¢im st od ostatného textu odliSené az toho dovodu lepsie
zapamatatelné.



Z nasich skol uz vieme, ze ak poc¢tivame audio-knihu, dokazeme si
zapamatat priblizne 5% detailov z obsahu. Ak pripojime d'alsi zmysel,
tj. knihu citame, dokadzeme si zapamitat priblizne 10% detailov
z obsahu. Najviac si zapamé&dtdme a aj porozumieme, ak o obsahu
premyslame a reprodukujeme ho inym, inymi slovami ak nieco
vysvetlujeme, rozmyslame nad tym — si toho zapamatame najviac.

Pre lepsie pochopenie a zapamatanie je preto aj v tejto ucebnici
viacero prikladov, ktoré si zvyraznené v Ciernom, ciarkovanom
ramiku.

Ktory z nasledujiicich prejavov vyplyva z lasky ?

A) vzdy prajem vsetkym I'udom pokoj a radost’
B) prajem kamardtom vsetko dobré, tym co mi ubliZili prajem
spravodlivost’ (nech sii potrestani za to, o mi spravili)

Po precitani prikladu je vhodné nepokracovat v citani, ale v rieseni
prikladu, pretoze je koncipovany tak, Ze jeho rieSenim sa musime
zamysliet nad uc¢ivom, o je velmi prospesné.

Na konci knizky nds napokon caka celkové opakovanie latky,
s niekolkymi testami a tlohami. Spravne rieSenia, vysledky a
odpovede prikladov a tiloh st uvedené v samostatnej kapitole na konci
knizky.

Pre lepsie porozumenie, predstavu, ¢i ilustrdciu je v knihe pouzityjch mnoho
pribehov, ktoré sii pre vizudlne odlisenie pisane kurzivou, t.j. takymto
Sikmym pismom.

Verim, zZe naSa spolocnad cesta touto knizkou bude laskava,
zrozumitelna a pochopitelnd. Prajem tak eSte raz prijemné Citanie,
pochopenie a hlavne ,zapracovanie” uciva do nasho kazdodenného

zivota.



Co je to laska

Slovo laska nie je laskou. Slovo strom, nie je stromom. Nasi
predkovia sa niekedy davnejSie dohodli, Ze spojenie piatich pismen s-
t-r-om bude reprezentovat slovny ,obraz” redlneho stromu, ktori
Iudia videli vokol seba. Ludia sa tak kedysi dohodli, Ze ten listnaty
alebo ihli¢naty objekt v prirode, ktory je vyssi ako krik, budu nazyvat
stromom.

Nasa mysel funguje na principe obrazov a tak ak jeden ¢lovek povie
druhému, Ze spilil doma strom, druhy ¢lovek ma , hmlisti predstavu”
- obraz, ¢o jeho kamarat urobil. Presne vSak nevie, ¢i sa jedna
o ihli¢naty, listnaty, ovocny, suchy, zdravy... strom. Slovo strom teda
u kazdého z nas vyvolava iny obraz, pricom dalsimi otazkami vieme
tato predstavu upresnit do detailov. Aky je vysoky, je ovocny, je
zdravy, je suchy atd. V inom kraji sa dohodli, Ze tento objekt bude
reprezentovat slovo ,, der Baum”,” a tree”, ,, un arbol” apod.

Velmi podobne sa Iudia dohodli a dohadujii na vyzname tisicok
slov. Pred 1000 rokmi neexistovalo slovo automobil, pretoze
neexistoval ani v nasej mysli. Neexistoval jeho obraz, nevedeli sme si
ho predstavit, nevedeli by sme ¢o to je. Uplne rovnako aj dnes, keby
nam niekto povedal, aby sme mu nakreslili transfunkcionér kontinua,
nevedeli by sme ¢o mame nakreslit, pretoze vObec nevieme co
transfunkcionér kontinua je.

Pri vzniku nie¢oho nového (¢i uz v nehmotnej, abstraktnej rovine
alebo fyzickej, hmatatelnej tirovni) sa musia Iudia dohodnut aké slovo
buda pren pouzivat. Slova su tak zaloZené na dohode Tudi
v spoloc¢nosti, ktori nazyvaju tie isté veci tymi istymi slovami, ¢im sa
ulah¢uje ich komunikdcia. Ak si jeden clovek pod slovom strom
predstavi bicykel a druhy clovek si pod slovom strom predstavi jablof
a budu spolu viest rozhovor na tému ,,zlomil sa mi strom”, nebudu si
vobec rozumiet. Ich konverzacia bude zméatocna az do okamihu, kedy
zistia, Ze si pod slovom strom predstavovali rozdielne veci. Aby sme sa
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chapali aj my, pocas ¢itania tejto knizky, je velmi osozné, aby sme mali
aspon v zaklade rovnaku predstavu o tom, ¢o reprezentuje slovo laska.

Spojenie piatich pismen 1-a-s-k-a sa zrodilo niekedy davno
v histérii, kedy sa [udia dohodli, Ze ldskou budeme nazyvat to ¢o ndam
evokuje lasku, ktort prezivame v redlnom zivote. Pocas histdrie
vzniklo velmi vela definicii lasky, ktoré si ¢astokréat aj protirecili a slovo
laska sa uz tak sprofanovalo a domotalo, Ze ak sa opytame kazdého
¢loveka, ako chape lasku, dostaneme vela réznorodych casto aj
protichodnych odpovedi. Zjednotme sa (aspon pre potreby pochopenia
uciva tejto knihy) na nasledujticej definicii lasky, ktora sa sklada najma
z Casti prevzatej z prvého listu Korintanom (13:4-8 SSV)

Liska je trpezlivd, ldska je dobrotivd; nezdvidi, nevypina sa, nevystatuje sa, nie
je nehanebnd, nie je sebeckd, nerozculuje sa, nemysli na zlé, netesi sa z
neprdavosti, ale raduje sa z pravdy. Vsetko zndsa, vsetko veri, vsetko diifa,
vsetko vydrzi. Laska nikdy nezanikne.

pricom k tomuto velmi peknému opisu lasky esSte pridame dalsiu,
Siroko prijimanti a znamu vlastnost lasky a to, Ze nema ocakavania,
podmienky a ani potreby, Vo findle si preto skiisme osvojit obraz lasky
v tomto ponimani:

Laska nema ocakavania ani podmienky. Laska ni¢ nepotrebuje.
Laska je trpezliva, laska je dobrotiva; nezavidi, nevypina sa,
nevystatuje sa, nie je nehanebn4, nie je sebecka, nerozculuje sa,
nemysli na zI¢, netesi sa z nepravosti, ale raduje sa z pravdy.
Vsetko znasa, vsetko veri, vSetko dufa, vSetko vydrzi. Laska
nikdy nezanikne.

Ak sa nas teraz niekto spyta, ¢o je to laska, miesto nejasného
a vagneho opisu vieme povedat vyssiu definiciu, ktora v sebe obsahuje
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vsetko dolezité. Ak sa budeme rozpravat o laske a budeme vychadzat
z tejto poucky (definicie) pravdepodobne si budeme v tejto téme
rozumiet. Ak sme jednotni v pohlade na to, ¢o je ldska, mo6Zeme sa
pustit do jej skimania.

V tomto okamihu uz vieme co je to laska. Presne povedané, vieme
teda aspon, ako vyzerd jej slovny opis (obraz), ktory mame uvedeny
vyssie v ¢ervenom ramiku. My vSak uz z ttvodu ucebnice vieme (z
pribehu o vyrabavani dazdovych pralesov), Ze samotna znalost
definicie ¢i znalost akejkolvek informacie, ma pramalt hodnotu,
pramalo zmeni.

Predstavme si situaciu, kedy ideme autom po dialnici a zrazu sa
nam sam od seba vypne motor a auto zastavime na krajnici a niekto zo
spolujazdcov nam povie. Ja viem, preco sme zastavili. Pokazilo sa auto.
Nieco sa pokazilo v motore. A povie nam dalSiu radu: ,ak chces
pokracovat’ v radostnej jazde autom, tak ho oprav”. Vyborna rada, sto
percentna, lebo kazdy z nas vie opravovat auta plné elektroniky. Presne
rovnako je uplne zbytocna (prinosna) vyssie uvedena definicia lasky ¢i
rada ,ved sa maj vid, prijmi sa, pochvadl sa, Iib sa, Iib inych ako seba
samého”, ved uz predsa vies, o je laska, tak kde je problém?

Uplne identicky ako nevieme opravovat auto, nevieme ani nic
o prijati, sebalaske, sebatcte o [tibeni, milovani, prijimani. Ak nam vsak
niekto napise manudl, vysvetli a ukaze postupy a metodiky ako auto
opravit, krok po kroku, je mozné Ze auto opravime.

A tak podme krok po kroku ,opravovat a ucit sa”, ucit sa laske.
Aby sme slovnt definiciu lasky rozsfrili do hibky, musime sa jej
venovat troSku podrobnejsie. Prejdeme si postupne kazdu cast
definicie a jej dosledky siahajtice do nasho kazdodenného Zivota.
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Laska nema podmienky ani ocakavania

Prva cast definicie lasky je v spolocnosti casto proklamovana
a omieland. Laska nema ocakavania ani podmienky. Ocakavanie ide
ruka vruke spodmienkou. Laska [IUubi bezpodmieneéne abez
ocakavani. Laska nemé4 AK. Myslim, Ze predchadzajtice vety st lahko
pochopitelné a pre skiSku spravnosti sa zamyslime nad nasledujticou
vetou:

Ktord z nasledujticich viet spliia nami definovanii (dohodnutii) lisku?

A) AK ma ozaj Iibis potom aj ja teba
B) Iibim ta

Pozorny citatel zrejme vie spravnu odpoved. Dohodli sme sa, Ze
laska nema podmienky a ocakavania, teda ziadne AK. RieSenie
predchadzajiiceho prikladu (spravna odpoved) je B) ['ibim ta.

Labim ta bezpodmienecne a bez ocakavani, teda znamena, ze ta
budem Itbit bez akéhokolvek AK. Budem fa I'ubit aj vtedy, ked ma
budes bezcitne bit, budes mi neverny, budes sa kazdy den opijat do
nemoty. Toto je skutocna laska, bez AK. Vacsina z nas si zrejme povie,
Ze ,,ako moOzem Itbit niekoho kto ma bije, nadava mi do k*riev ¢i
kktov?”

Presne pre toto vznikla tato knizka, aby sme sa naucili laske,
pretoZe doposial sme nazyvali ldskou to ¢o laska nebola. Opakujem
v zdorazneni, laska nema ziadne AK. TakZe ako je to s laskou? Mame
Itbit partnera aj ked nés bije? Odpoved je krasne jednoducha. Ano,
z podstaty lasky nam nic iné nezostava, laska nema AK. Predpokladam,
Ze vtomto bode je viddsina znas (Citatelov) zmditenych alebo
,nasratych”, ¢o je vyborné. Budeme tak pozornejSie vnimat
nasledujicu cast, v ktorej pochopime, preco je odpoved ano = preco
Iabim a stale budem milovat partnera, ktory mi je (bol) neverny alebo
ma bije (bil).
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Laska a vztah

Predchadzajuca cast posobila pre mnohych maético len z
jedného jediného ddévodu. V spolocnosti nespravne pouzivame slova
laska a vzfah. Zijeme vo vztahovom svete. VSetko v nasom Zivote je
zalozené na vztahu. Mame urcity vztah k rodicom, ku skole, k jedlu,
k hudbe...

Zatial ¢o laska nema ziadne podmienky a ocakavania, akykolvek
vztah je zaloZeny prave na mnozine (skupine) podmienok a ocakavani.

Laska nema ocakavania ani podmienky, vztah je
zaloZeny na ocakdvaniach a podmienkach.

Budem mat vztah s partnerom, ak mi bude verny, ak sa bude ku
mne milo a nezne spravat, ak sa mi bude fyzicky pacit, ak...

Budem mat vztah s autom, ak bude spolahlivé, ak bude dostatocne
velké pre moje potreby (rodinu, naklad), ak ma nebude finan¢ne
ruinovat, ak...

Cim viac podmienok a o¢akavani vo vztahu mame definovanych
(vedomych), tym menej sporov a komplikacii nam vo vztahu nastane.
Z dovodu domnelych, nevedomych podmienok a oc¢akavani, kedy sa
domnievame, Ze predsa druha strana to vnima presne tak isto ako my
(druhd strana vztahu zdiela nase podvedomé ocakavania
a podmienky) vznika velmi vela nedorozumeni a sporov.

Ked' som nadviazal vztah s novou partnerkou, o monogamii ¢i nevere sme
sa nebavili ani slovko. Brali sme to obaja automaticky, Ze predsa budeme verni
jeden druhému. KedZe sme si presne nedefinovali nase podmienky
a oCakdvania, vznikali neskor zdkonite spory.

Monogamiu sme z pohladu sexudlneho Zivota  partnerov vnimali
identicky, a preto aj ked" sme sa o nej nerozprdvali, problém nevznikol.
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Problémy sa vdak objavili pri dovernejSom pisani si priatelmi, kamardtmi
a kamardtkami. To Co jeden vnimal ako flirt toho druhého, a ocakdval, Ze
flirtovat’ predsa jeho partner nebude, tak to isté sprdvanie druhy vnimal ako
kamardtske rozhovory, a ocakdval, Ze druhej strane predsa vadit nemozu.

Vel'mi podobne to bolo aj v inyjch oblastiach. Podvedome som akosi vnimal,
Ze moja partnerka bude doma upratovat, varit' a starat' sa ,,0 muza”. ,Ved’ tak
to md byt tak to byva zvykom” a to aj napriek skutocnosti, Ze moja partnerka,
podobne ako ja, pracovala tieZ na plny tivizok v zamestnani. Ocakdval som, Ze
domdcnost’ a vsetko okolo nej bude automaticky jej starost. Lenze sa tak
samozrejme nedialo. Aspori nie podla mojich predstdv. Akd je lenivd, bez
zdujmu. Rdstla vo mne vniitornd podrdzdenost, zlost, Ze nerobi ,,to o ma”.

Ale kto povedal, Ze to takto mad byt? Zvyk, tradicia, viychova? O nasich
nevyslovenych podmienkach a ocakdvaniach nemd nasa druhd strana vo
vztahu ani len tusenia, ved si to nemohla vycucat z prsta. A tak zdkonite,
urcite narazime na nesilad, spor, hadku.

V zivote mame stovky vztahov. Va¢Sinou mame stanovenych par
zakladnych podmienok a ocakavani, no nevenujeme dostato¢nt
pozornost stanovovaniu, vysloveniu a opisu dalSich na prvy pohlad
menej dolezitych podmienok a ocakavani. Sme potom prekvapeni, ked
nam pridelia nadcasy, ktoré nie st ani platené, ale pocitaji sa nam do
casového fondu. Sme prekvapeni chovanim partnera, ved predsa my
by sme to nikdy takto neurobili, takto sa nespravali. Bola to vsak len
nasa domnienka, nevyrieknuté ocakavanie, ako by sme boli radi, aby sa
druha strana vztahu spravala, konala.

Vymenujme 4 zisadné podmienky a oéakdvania, bez (pri porusent,
nesplnent) ktoryjch by

A) pracovny B) partnersky

vztah nemohol existovat = nechceli by sme ho = vztah by sme opustili,
zrusili
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V pripade pracovného vztahu to mézu byt podmienky ohladom
vysky platu, miesta zamestnania, pracovnej doby, ndaplne prace,
pracovného kolektivu a pod. Ak by nam prisla polovicna vyplata,
pravdepodobne ukon¢ime vztah = ddme vypoved. Rovnako ak nam
pride sice ocakdvana vyplata, ale $é¢f ndm zmeni ndphi prace, da nas
¢istit kandly a Zumpy, pravdepodobne rovnako nas pracovny vzfah
(s nasim zamestnavatelom) zanikne = zrusime ho.

Podobne aj v pripade partnerského vztahu ma vacésina z nas urcité
zakladné podmienky a o¢akavania, ktoré sa tykaju atraktivity, vernosti,
vzdjomnej pomoci, financii, sexudlneho uspokojenia a pod. Ak
nadviazeme vztah spartnerom ocakdvame, Ze nam bude verny,
nebude nas bit, hrubo nam nadavat. Oc¢akavame, Ze bude mat s nami
rodinu, e snami zostarne. Ze sa nevykfmi ako prasa na 250 kilov
a bude robif v lete diery do chodnika. Podmieniujeme a ocakavame.

Predpokladam, ze 4 zakladné vztahové podmienky z vyssie
uvedeného prikladu nebolo tazké urcit, podme tak trosku na zlozitejsiu
ulohu.

Vymenujme 4 podmienky a oCakdvania, bez (pri poruseni, nesplnenti)
ktorych by

A) pracovny B) partnersky

vztah mohol existovat, ale spdsobilo by ndm to rozrusenie. Zamerajme
sa na také podmienky a ocakdvania, o ktorych nevieme i ich zdiela aj
opacnd strana vo vztahu (este sme ich nevyslovili, nebavili sme sa

o nich)

V pracovnom vztahu to moZze byt ocakdvanie o kaZdorocnom
zvySovani platu, vianoénych odmenach, vyberani si dovolenky podla
vlastného uvazenia. Mdzeme ocakavatf, Ze budeme automaticky
povyseny skor ako sluZobne mladsi kolegovia. M6Zeme ocakavat, Ze ak
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nas kolega ,, partak” nieco nestihne informuje nds o tom, Ze to ma robit
automaticky a podobne.

V partnerskom vztahu méme viacsinou viac nevypovedanych
podmienok a o¢akéavani. Spravidla ocakdvame, Ze partner chce mat deti
rovnako ako my, v rovnakom ¢ase aj pocte. Ocakavame, ze sa neopije
na oslave, ved ani my sa neopijame. Ocakavame, Ze dostaneme na
meniny a narodeniny darcek, ved sa to tak predsa ma, to vie kazdy...

Predpokladam, Ze uz v tomto okamihu dokaZeme trosku lepsie
rozlisit medzi vztahom a laskou. Ak niekoho Iibim, Iibim ho takého
aky je, bez podmienok, bez potreby akejkolvek zmeny, bez akejkolvek
potreby a poziadavky na neho. AvSak ak chcem s niekym mat vztah
napriklad pracovny alebo partnersky, tak si mézem (musim) klast
podmienky, ktoré mozu aj druht stranu menit (spravanie sa partnera,
pracovnu zmluvu zamestnavatela).

Ak ma mdj partner podvedie, zbije, ¢i nebude spifiat (porusi)
akukolvek zasadnui podmienku, ktort som si definoval ako
podmienku partnerského vztahu, od partnera odchadzam, preptistam
ho z partnerského vztahu (mozno aj zo zZivota tplne). Avsak ak Zijem
laskavo (laskyplno), nas partnersky vztah sice skoncil, [tibit (byvalého)
partnera vsak neprestavam. Pre mnohych znas je tato veta
nepredstavitelna a neprecititelna. Lubit niekoho, kto ma dnes rano
podviedol, =zbil, prepil cely rodinny majetok. To nemozZem
anedokazem. Ano, je to pochopitelné. Nedokazeme to. Nedokazeme
to len kvoli tomu, Ze v sebe mame velmi malicko lasky. To vSak nevadi.
Sme na zakladnej Skole, u¢ime sa pisat. U¢ime sa prvym pismenkam
abecedy lasky. Postupne sa vSetkému naucime. V tomto okamihu je
dodlezité uvedomit si fakt, Ze laska nema podmienky a ofakavania, a
Ze vzfah je tvoreny prave podmienkami a ocakavaniami.

Ak sme plni lasky = vyzarujeme ju do svojho okolia. Ak do nasho
zivotného priestoru pristtpi nieco s ¢im vieme nadviazat vztah (viera,
nazor, presvedcenie, cigarety, alkohol, sex, partner, zamestnavatel,
smrf) a spiiia nase zdkladné podmienky a o¢akévania o vztahu, potom
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vztah s nim aj nadvédzujeme. Ak sa tento objekt vzdaluje, alebo tplne
zmizne znasho zorného pola, zanikne nds vztah snim, ale lasku
(podobne ako Slnko) vyzarovat neprestavame. Zapamdtajme si,
zapiSme si za uSi, Ze naSe vztahy nie su vysledkom lasky, ale
podmienok.

Akykol'vek nas vztah nie je zaloZeny na laske.
Esenciou vztahu su1 podmienky a ocakavania.
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Hukulus Muskulus

Pre pedagogicky proces si zavedieme fiktivnu chorobu Hukulus
Muskulus. Této choroba je Specificka tym, ze postihuje cely svalovy aj
kostrovy aparat na lavej alebo pravej nohe. Vzdy vsak len na jednej
z nich! Nikdy ¢loveku neochoreju obe nohy naraz, vzdy zostane jedna
zdrava a druhd ochorie. Chorobou postihnutt nohu zacne virus
Hukulus Muskulus skracovat svaly, slachy aj kosti, ¢im sa stane
pouzivanie takto chorej nohy velmi bolestivé. Prirodzene, skratenie
Sliach, svalov a kosti zapri¢inuje skratenie celej nohy. V aktitnom, plne
prepuknutom, nelieCenom stave, az o 15 centimetrov. Tymto skratenim
jednej z ndh sa logicky celé telo meni z ,,rovnej”, vzpriamenej polohy
do ohnutej, krivajticej - tak ako je vidiet na nasledujucom obrazku.

Clovek s touto chorobou tak velmi bolestivo kriva, na lavt alebo na
pravu nohu, podla toho, ktora noha mu ochorela. Takyto ¢lovek chodi
po svete Zivotom, nakldna sa na jednu stranu, priom tento zivot
(kracanie zivotom) ho enormne boli.
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Detailne si predstavme a precitme obraz cloveka s chorobou
Hukulus Muskulus. Postavme sa vzpriamene, pokréme si nohu
v kolene jednej z n6h (noha sa ndm skrati) a spravme par krokov
s takto zohnutou, skratenou nohou. Kludne si predstavme, Ze
nas tato kratsia noha navyse aj enormne boli v okamihu, ked na
nu dostupime. Sktisme to.

Nasa predstava aprecitenie bude velmi osozné pre
nasledujtice vysvetlenie. Je evidentné, Ze kracanie ¢loveka s bolavou,
kratSou nohou je enormne narocné. Naro¢né az do doby, kedy nam
niekto poda novti, krasnu, ergonomickt barlu. Takato barla nam krasne
zapasuje popod pazuchu, odlah¢i skratentt — chorobou postihnutti
nohu. Kracanie sbarlou dostalo pre nas (chorych) novy rozmer.
Pocitujeme obrovsku radost, eufdriu, zamilovanie k barle, ku kracaniu,
k zivotu. Chvilkami moézeme dokonca akoby pobehnut (kedy
premiestiiujeme barlu rychlejsie) a nadobtidame pocit novych kvalit
a moznosti, ktoré sme doposial (bez barly) nemali.

Naviazali sme tplne novy vztah. Mame novy vztah k barle. Barla
nam ulahcuje zivot, oslobodzuje nds od bolesti a postupom casu sa
staneme na barle zavisli. Zacneme sa spoliehat vyhradne na barlu.
Prestavame pouzivat svaly chorej nohy, ktoré atrofuji — ochabnd, az sa
napokon takmer uplne vytratia. Ak nam potom niekto zoberie tato
nasu barlu, nebudeme schopny kracat uz vobec. Nebudeme moct
kracat ani tak ako predtym, kym sme chodili bez barly, kym sme barlu
prvykrat pouzili. Tak ako alkoholik baziaci za borovic¢kou, narkoman
za heroinom, ¢i fajéiar za cigaretou, budeme sa aj my triast (bazit) za
svojou barlou. Budeme sa bat, obavat, strachovat, Ze sa nam nasa
aktudlna barla znic¢i, ze ich nebude v obchode dostatok (strach z
nedostatku), Ze nam barlu zobert (strach z opustenia) atd’.

Krivajicemu, ubolenému cloveku (s Hukulom Muskulom) nemusi
do zivota priniest ulavu iba barla. MdzZe sa stat, Ze sa v Zivote stretnt
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dvaja rovnako chori, pricom jeden ma chort lavt a druhy pravii novu.
Predstavme si, ze sa vedla nas postavi niekto, ktory ma rovnako ako
my, chort jednu z n6h, ale presne opacnt ako mame my. Postavime sa
vela seba, vzdjomne sa podoprieme aco sa stane? Neskutocne,
obrovsky sa ndm ulavi. Ochrnuté nohy nas prestant boliet, spolo¢ne
mozeme chodit, kazdy zdravou nohou. Pri aktudlnom nasom kroku sa
oprieme o tohto , partnera”, prijeho kroku ho budeme podopierat my.
Nase bolavé nohy tak vzdy zostant bez dotyku zeme, bez bolesti.
Zrazu sa nam kraca tak vyborne. Pocitime enormnt ulavu, eufdriu,
zamilovanie. Cim viac sme mali skritené nohy a vadsiu bolest
samostatnym kracanim prezivali, tym bude euféria z kracania vo
dvojici - tym bude ,,zamilovanie” intenzivnejsie.

Cim intenzivnejsie zamilovanie, tym drsnejsi a bolestivejsi bude
pad cloveka, od ktorého odide partner, o ktorého sa doposial opieral.
Takyto vztah moZeme oznacit za zavislost ato nevedomu. Pokial
partneri poznaju svoju vzajomnu zavislost, tak pri svojom rozchode
mozu mat pripravent po ruke barlu, pripadne mohli pocas trvania
zavislého — ,,opierajticeho” sa vztahu precvicovat svoje choré nohy a po
rozideni sa, m6zu chodif ako v okamihu, kedy partnersky — opierajtci
vztah nadviazali. Dokonca si mohli vzajomne choré nohy natahovat,
masirovat a liecit, a po rozideni, chodia lepsie ako pred opierajticim
vztahom, ktori spolu mali.

Vztahy mézu byt zavislé alebo nezavislé, vedomé
alebo nevedomé.

Vyssie uvedena poucka ndm uvadza zékladné kvalitativne variacie
vztahu, ktoré mdZeme medzi sebou kombinovat. Vo vSeobecnosti tak
mozeme mat Stvoricu vzfahov: zavislé vedomé, zavislé nevedomé,
nezavislé vedomé, nezavislé nevedomé.
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Typy vztahov

Alkohol je najrozsirenejsia droga na svete.! Alkoholik zavisly na
alkohole, nemo6ze bez neho triezvo zif = ma s alkoholom urcity,
Specificky - zavisly vztah. Prva velmi dolezitd vec, ktort musia
alkoholici pri svojom lieceni spravit, je uvedomit sisvoju zavislost, svoj
vztah salkoholom. Kazdy lie¢iaci sa alkoholik musi opakovane
vyslovit vetu ,som alkoholik, zavisly na alkohole”. Kym si takto zavisly
¢lovek neuvedomi svoju zavislost je v podstate neliecitelny
a nevyliecitelny, pretoze Zije v domnienke, Ze alkohol mu neskodi, nie
je nanom zavisly = Zije v domnienke, Ze ked' sa rozhodne nepit, dokaze
to bez najmensieho problému.

Zavislost nemusi byt len fyzicka, ale aj emocionalna. Emocionalna
zavislost je uplne identicka ako akakolvek fyzicka zavislost, napr.
zavislost na tvrdych drogach. Ak napriklad clovek s komplexom
menejcennosti  preziva v partnerskom vztahu obrovsky strach
z opustenia — sa druhému partnerovi maximalne prispdsobuje
a postupne straca svoju osobnost. Ma jediny ciel, aby bol partner s nim
spokojny, pretoze pre neho je najvacsou hrozbou rozchod. Takyto
clovek Zije v neustalom strachu, a spravidla si ani nie je vedomy svojej
zavislosti na partnerovi. Ak si uvedomi, ze jeho vztah ,nie je
v poriadku”, moze zacat hladat pric¢iny svojich strachov a ak ich najde,
moze sa zacat lieCit, budovat svoju sebahodnotu — sebavedomie —

1 Alkohol je spolo¢nostou tolerovand najrozsirenejsia droga. Spolu s cigaretami
predstavuje najcastejsie pouzivanu latku, ktord pdsobi vel'mi uvolmiujuco. Obe tieto silné
drogy st spoloc¢nostou tolerované z dvoch hlavnych doévodov. Prvym je ekonomicky a
tym druhym je prave nutnost I'udi upokojit — uvolnit. Miliény I'udi chodi do prace, ktora
ich vobec nebavi a nenapliiia. Slobodny ¢lovek si z jedélneho listka vyberie to, éo mu chuti,
len otrok nemé moznost vyberu, konzumuje to, o mu je pridelené. Len otrok chodi do
prace, lebo musi. Chodi do préce, ktora ho nebavi, nenapfiia, chodi do préce za vyplatu,
lebo musi. Ako inak by bolo mozné udrzat takéto stado otrokov uvolnené? Ak by sa v
spolocnosti zakazali cigarety a alkohol, spolocnost by sa zrttila. Viac o téme novodobého
otroctva som pisal v prvej mojej knizke Slobodny otrok (www.slobodnyotrok.szm.sk)
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sebalasku. Zakladom je vsak velmi podstatné uvedomenie si zavislosti,
tj. prechod zo vztahu zavislého nevedomého do zavislého vedomého.

Vztah zavisly — nevedomy

Na vyssie uvedenych prikladoch alkoholika ¢i emocne zavislého
¢loveka (nevedomého si svojho komplexu menejcennosti) sme si
ukazali ako vyzera vztah zavisly — nevedomy.

V nasich zivotoch vacsinou ani netusime aky je vlastne nas vztah
k partnerovi, k naSmu zamestnaniu, jedlu, nakupovaniu, autu, sexu,
konickom. Netusime to, pretoze vlastne ani netusime a nevieme, aky
mame vztah samého k sebe.

Kedze sme sa zrejme doposial nezaoberali uvedomovanim si
svojich vztahov, je dost pravdepodobné, Ze medzi nimi najdeme aj
mnoho zavislych — nevedomych, t;j. vztahov, kedy presne ani nevieme
¢o v tom-ktorom vztahu davame aco dostavame. Zapamatajme si
a zapiSme si za usi, ze kazdy jeden vztah je ziStny. Nieco v nom
davame, nieco dostavame. Nezistny vztah neexistuje.

Kazdy vztah je ziStny. Nieco v niom dostavame a nieco davame.

Sme spokojni pokial mame chutné jedlo, sex, pozornost, pochvalu.
No ked sa nam objekt nasej zavislosti nedostava prezivame identické
abstinencné priznaky ako narkoman zavisly na alkohole ¢i heroine.
Abstinencné priznaky mame vzdy v takej miere, do akej sme na objekte
zavisly. Ak sme zavisli na obdive, budeme stat ako prvy v rade nanovy
iPhone, Setrit a odkladat peniaze na nové oblecenie ¢i auto, len aby sme
ohurili kamaratov, partnerku ¢i okolie.

Cim viac zavislych-nevedomych vztahov ¢lovek m4, tym viac sa
jeho zivot podoba Zivotu na hojdacke, ktorej najvyssia poloha je euféria,
,Stastie a radost”, dostatok, ,pritomnost drogy” anajnizsia poloha
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strach, utrpenie, nedostatok, ,nepritomnost drogy”. Kazda zavislost
zacina a aj konci utrpenim (bolestou). Objekt zavislosti nas spravidla
ovlada ariadi ¢ uz na vedomej alebo podvedomej turovni,
podriadujeme mu nase priority, nase chovanie, nas zivot.

Raz som bol supermarkete a predo mnou stdla starsia pani, ktord mala
v ndkupnom kostku pivd, chlieb, maslo, zeleninu, muku, konzervy a mnoho
inych potravin. Ked’ sa dostala na rad vybavenia, vypytala si od pokladnicky
este dve krabicky cigariet. Ked’ jej pani za kasou ozndmila kol'ko mad zaplatit,
zistila, Ze jej cely ndkup presahuje o 10 eur sumu, ktorti mala v periaZenke.
Vybrala z kosika a dala na bok veci, odhadom za 10 eur, tak aby mohla nakup
zaplatit. Tusite sprdvne, Ze cigarety apivo v kosiku zostali. Co ovlidalo
rozhodovanie tejto pani, ktoré veci z kosika vylici a ktoré nie?

Odpovedzme na nasledujice otazky (dopiSme perom
odpovede):

1. moja vyplata, prijem (v ¢istom)je .............. € mesacne
2. na cigarety, alkohol, sladkosti, kdvu mifam .............. € mesacne

3. rozpravanim o inych, klebetami, ohovaranim, nadavanim na
vladu, politikov, [udi minam .............. hodin mesacne

4. vo volnom case (mimo zamestnania) pozeranim TV, som na
teleféne, pocitaci .............. hodin mesacne

Mnoho vztahov méame celkom dobre ,znamych avedomych”,
avsak velmi vela vztahov, vratane naSich zavislosti nepozname a casto
ani presne nevieme kolko nas stoja, co a kolko im zo svojho Zivota
davame.

Spravidla vieme velmi presne aky mame vztah s naSim prijmom.
Velmi presne a rychlo vieme napisat ¢islo, sumu, kolko zarabame, aké
mame prijmy. Co nam vsak spravidla trva dlhsie, je napisat, kolko sme
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minuli za cigarety, alkohol, kavu, sladkosti, obleCenie (konicky, zaluby
ap.).

Cigarety som si kupil vcera, predtym v utorok. Cez vikend bola
oslava, tam som fajcil viac, tam som minul dve krabicky za cely vikend.
Minuly tyzden, to uz ani presne neviem kedy, som cigarety nekupoval.
Cez vikend som bol s kamo$mi na pivo, bral som im aj celé kolo, uz ani
neviem kolko som platil. Cez tyzden som si dal s frajerkou Proseco.
Kavy som si kupil celé balenie pred mesiacom a2 som si dal tento
tyZden na pumpe. Sladkosti nejedavam, co je viem, odhadom asi 200
eur za mesiac, mozno viac, ¢o ja viem? Neviem to dost presne ani
odhadnnut.

Oinych rozpravam dost casto, ked nie nahlas, tak v mysli
nadavam, ako moéze tak pomaly Soférovat. A ti politici to je otras. Vzdy
sa s kolegami aj s kamaratmi dostanem na tému politici, ockovanie,
vojna na Ukrajine, okradanie. VSetko zdrazuje, to sme teda dopracovali.
Tazko povedat, kolko. Dnes sme s kamo$om ohovérali ti novti susedu.
Nadaval som na nezodpovednych vodicov. Na doktora, ¢o ma nechal
Cakat vcakarni. No ked to tak vezmem, dost cCasu venujem
rozpravanim a hodnotenim inych, méze to byt aj pol hodina denne. Za
mesiac by to mohlo byt aj tych asi priblizne 15 hodin.

TV, telefon, pocitac? No, pozriem si spravy 15 min za den, sem tam
film s priatelkou, asi tak 2 za tyzden v priemere. Na telefone som dost
Casto, pozeram ,kto Co na facebooku ainstagrame” bladim po
internete, to aj pol hodinu za dern. Na notebooku som uz menej Casto,
vacsinou som uZ len na teleféne. TakZe za mesiac to bude cca 45 hodin.

Tak si to mdzeme zhrnat. Nas vztah s cigaretami, alkoholom,
sladkostami, kdvou nds stoji 200 eur mesacne. Vztah s rozpravanim
oinych anaddvanim nainych nas stoji od 15 hodin mesacne a za
mesiac sme od 45 hodin na televizore alebo teleféne...

Ak si zatneme vSimat svoje vztahy, ¢asto budeme Sokovani ako
malo vlastne osvojich zvykoch a vztahoch vieme. Casto ani len
netusime, ¢o vSetko nas stoja nase vztahy. Od vztahu k ohovaraniu,
naddvaniu az po naSe zdavislosti ako st kava, sladkosti, cigarety,
alkohol, sex, a pod. Casto ani len netusime, preco ich mame (Co
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dostavame — preco faj¢ime, pijeme, konzumujeme sladkosti, kupujeme
oblecenie aj ked mame pIné skrine) a netusime kolko nas takéto vztahy
stoja = kol'ko zivota na ne mirame, ¢o z nasho zivota za ne davame.

Vztah zavisly — vedomy

Lieciaci sa alkoholik alebo aj ¢lovek lieciaci svoje emocné a duSevné
choroby si je uz dobre vedomy svojej zavislosti ajej dosledkov.
Nevedomu zavislost, zmenil na vedomu. Prestat pit, fajcit, ¢i emocne
sa odputat od silnej zavislosti na partnerovi sa neda zo sekundy na
sekundu, ako mavnutim c¢arovného prutika. Postupne sa vsak ¢lovek
zavisly moze disciplinovanym lieCenim (pracou na sebe) svojej
zavislosti zbavit.

Zasadnou kvalitativnou zmenou je uvedomenie si svojej zavislosti.
Uvedomenim si zavislosti, zavislého vztahu, zistujeme ¢o nam vztah
dava a berie. Pri alkohole davame peniaze, stratu triezveho pohladu na
svet, davame stratu partnera, priatefov, prace, rodiny. Alkoholom
dostavame velké uvolnenie az po maximalnu opitost, kedy vnimame
velmi malo. Dostavame pocit bezpecia, odchadzaju problémy
a povinnosti. Opitostou necitime ponizenie, pocit bezradnosti,
menejcennosti, zbytocnosti a pod.

Moznosti, ktoré v zavislosti davame a dostavame sa rozne, podla
nasich individualnych potrieb = nasich jedinecnych emocnych dlhov,
komplexov a zraneni.

Pri uvedoment si zavislosti sa meni vztah s objektom zavislosti na
vedomy. Ak si svoju zavislost uvedomime, neznamena to automaticky,
Ze sa zavislosti musime vzdat. Zavislost nemusi markantne narusat nas
zivot, t. takto vedomu zavislost v kIude akceptujeme. Napriklad Zena
s dostatkom finanénych prostriedkov svoju zavislost na ndkupoch
nebude moZzno musiet za cely svoj Zivot obmedzit. Podobne vSak
existuju pripady, kedy Iudia vedomi si svojej zavislosti obetuji vedome
nieco zo svojho Zivota. Prikladom mdZze byt fajciar. VacSina z nich si je
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vedomych svojej zavislosti, vedia dokonca, Ze nicia svoje telo (maju to
vzdy pred ocami, ked si vytahuju cigaretu z krabicky), ale toto vSetko
obetuju, pretoze uvolnenie (odputanie sa od strachu), ktoré im cigareta
prinesie v pritomnom okamihu, je silnejSie ako vSetky negativne
dosledky spojené s fajéenim.

Nie vzdy vSak maju zavislé-vedomé vztahy negativny kontext ako
sme si uviedli v predchadzajucich prikladoch. Podskupinou zavislych-
vedomych vztahov, st vztahy, ktoré od zaciatku tvorime vedome.
Prikladom moze byt napriklad vystup na Mt. Everest, kedy svoj vystup
zverime do ruk inStruktora, plne mu ddverujeme a poctvame jeho
pokyny a prikazy. Sme na nom zavisly, ak sa tento inStruktor strati
alebo zomrie v polovici vystupu, je dost mozné zZe zahynieme aj my.

Podobné vztahy mame s nasim trénerom, ucitelom, a pod., kedy
vysledok, ktory vedome ocakavame je zavisi od strany, na ktorej sme
zavisli. Takéto zavislé-vedomé vztahy spravidla volime (nadvazujeme)
na dobu urcitd. Tak ako sa ucitel pisania stava zbyto¢nym, ked sa ziak
nauci pisat, podobne l'ahko sa ,rozpadaju”, pripadne transformuju
takto vedomé — zavislé vztahy. Nas vztah s instruktorom = vztah ucitel
- ziak sa moze l'ahko zmenit po ukonceni vycviku na vztah priatel —
priatel.

Vztah nezavisly - nevedomy

Znazvu nam je zrejmé, Ze sa jedna o vztah, o ktorom nemame
ponatia a nie sme na fiom zavisly v zmysle pripttania ako narkoman
k droge. V naSom okoli madme vel'mi vela Iudi a veci, s ktorymi mame
vztah. Prikladom mdze byt vratnik v zamestnani. Mdme s nim urdity
vztah, prichddzame snim do kontaktu, ale ak ho vyhodia apride
miesto neho novy vratnik, nadviazeme s nim novy vztah, ktory je tak
vzdialeny naSmu Zivotu, Ze ho ani neregistrujeme.

V sirSom okoli takéto vztahy mozeme nazvat ,Sumom”, tj. mame
mnoho veci, procesov aludi, sktorymi mame vztahy, kedy sa ich
poOsobenie vztahuje aj na nas, ale ,je to uz tak daleko”, Ze od ich
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pOsobenia nie sme priamo fyzicky alebo emocne zavisly a ¢asto sme si
tychto vztahov ani nie vedomy. Casto ani nezaregistrujeme, Ze takyto
daleky vztah zanikne.

Vztah nezavisly - vedomy

Poslednou skupinou z nasich vztahov tvoria vztahy nezavislé —
vedomé. Typickym prikladom takéhoto vztahuj je priatelsky vztah.
Priatel, teda clovek, ktory nas prijima takého aki sme, moZe byt na
opacnej strane zemegule, nemusime ho vidiet roky, ale vieme, sme si
vedomi, Ze s nim mame vztah, Ze je nas priatel. Ak nam rok nezavola,
nesposobi nam to mentalnu ujmu, pretoZe nie sme na tomto vztahu
zavisli v zmysle prezitia (drogy). Obdobnych nezavislych vedomych
vztahov mame v nasSich Zivotoch netirekom.

Dékladne si na papier napisme

A) tri vztahy zavislé - nevedomé

B) dva vztahy zavislé - nevedomé
C) dva vztahy nezavislé - vedomé
D) dva vztahy nezavislé - nevedomé

ktoré sa vyskytuju vo vasom zivote. Pri zavislych vztahoch
napiSme objekt zavislosti, ¢o nam zavislost dava a ¢o nas stoji, ¢o
nam berie (¢o ddvame na oplatku zavislosti my)2

2 Pri opise z&vislosti sa ststredme na pocity, ktoré ndm zéavislost napitia. Napriklad pri
zavislosti na cigaretach alebo kéave je objektom zavislosti kava (cigarety), ktora nam
prinasa pocit bezpecia, pokoja, utiSenia. A ¢im za tato zavislost platite? Napriklad
u cigariet st to financie, zapach z tst, zltnutie zubov, pachnutie oblecenia, strata cistoty
pltc. Kédva moze spdsobovat nespavost, tizkost, nervozitu. Doprajme si ¢as, dosledne
a dokladne opiSme svoje zavislosti. MoZzno zmenime mnoho nevedomych zavislosti,
nevedomych zavislych vztahov na vztahy zavislé ale uz vedomé.
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Pripomenme si dvojicu podopierajucich sa Tudi postihnutych
chorobou Hukulus Muskulus. Tato dvojica podopierajtcich sa chorych
Iudi krasne ilustruje nase Iudské vztahy.

Kazdy z nas ma Hukulus Muskulus. Do suicasnosti, do doby kedy
¢itame tuto knihu sa rozvinul do obrovského, akttneho stadia. Sme
plny krivd, emocnych zraneni, komplexov, dlhov, ocakavani a pod.
,Jedna z n6h sa nam riadne skratila” a tak krivame, bolestivo a inavne
kracame nas$im zivotom a hladame spdsoby, Iudi a veci (vztahy), ktoré
by nam toto kracanie ulahdili.

Zakonite si hladame partnera, rovnako ohnutého, ale do opacnej
strany, aby sme sa ¢o najlepsie vedeli vzdjomne podopriet. Vybornym
prikladom je vztah tyran-obet. Tyran si nikdy do vztahu nepritiahne
tyrana, pretoze ten je , ohnuty” rovnakym smerom. Tyran si tyranov
nevsima, vobec ich nevnima, nevidi. Vnima a pritahuje si do Zzivota
zakonite obet, rovnako ako si obet pritiahne tyrana. Kol'kokrat v Zivote
sme svedkami toho, ako si Zena pritahuje presne takych istych chlapov,
stale dookola, pripadne rovnako muz dookola stale rovnaké Zeny, ktoré
ho podvedd, oklamd, vyuzijt.

Cim viac sme ,,chory”, tym viac sa ,naklatiame do jednej strany”,
tym viac nds nase kracanie zivotom boli a unavuje. Tym vacsie
,zamilovanie” prezivame, ak stretneme nasu ,,spriaznenti dusu”, ktora
nam to nase bolavé kracanie zivotom sprijemni.

Takyto vztah vSak nema s laskou nic¢ spolocné. Jedna sa o zavislost.
Tak ako narkomanovi po dlhej dobe pride do Zivota , milovana droga“,
rovnaky stav, eufdriu, blaZzenost, ,zamilovanie” prezivaju Iudia
v takomto podopierajicom sa pare a samozrejme o ladske nemaju ani
potuchy. Nasa ,opora pri chddzi” nie je len nas partner, ale st nimi
vSetky ostatné barlicky - vztahy, ktoré nds ,drZia na nohach” =
podopieraji nas.

Ludia v zavislom vztahu, ¢i uz vedomom alebo nevedomom, mézu
pokojne, harmonicky Zzit cely Zivot, dokonca aj bez vyraznejsieho
utrpenia. Pokial budu stale spolu, pokial si davaju to, ¢o potrebuja,
nenarazia na abstinen¢né priznaky zévislosti. Zena bude vo vztahu
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s dedkom miliarddrom, pokial pdjdu peniaze, tyran bude s obefou
dovtedy, pokial ju bude moct stale trestat a obet s tyranom dovtedy,
pokial bude uspokojeny jej pocit viny, pokial bude vinna a trestana.
Otroci zévisli od vyplaty, budti do zamestnania chodit stale, pokial
bude vyplata chodit na ticet. Alkohol m6zeme pokojne konzumovat az
do konca nasho Zivota.

Problém nastdva ak sa jedna strana z takéhoto vztahu zacne zo
svojej zavislosti lie¢it. Pre lepsie vysvetlenie uvedieme vztah obef —
tyran. Vztah obet — tyran nemusi byt partnersky, ale kludne aj
pracovny, kedy $éf, ucitel alebo rodi¢ tyranizuje svojich ,,poriadenych”.
Tyran — ohnuty chorobou doprava si pritiahne obet ohnutt dolava
a vzajomne vytvoria harmonicky vztah. Tyran moZe tyranizovat, obet
dostava tresty, vSetci vo vztahu st spokojni. Kazdy ma to, ¢o potrebuje.
Ak sa jedna zo stran zacne liecit, nastava komplikacia. Fyzicky si to
predstavme tak, Ze sa zacne jeden zo svojho ohnutého postoja
vyrovnavat, smerom ku vzpriamenej polohe. Napriklad lie¢i svoj
komplex menejcennosti, sebatcty, sebahotnoty = lie¢i Hukulus
Muskulus. Jeho skratena noha sa predlzuje, viac a viac dokaze chodit
vzpriamene, bez opory, bez barliciek.

Cim viac vzpriamene krafa Zivotom, tym viac citi svojho
opierajuiceho sa partnera. Pokial bol chory, tak tlak opierania partnera
vo vztahu presne vyvazoval jeho tlak, ktorym bol ohnuty = tlacil on do
partnera, avSak po vylieceni uz takiito ,oporu” nepotrebuje a nasledne
uz opieranie partnera pocituje ako neprimerany tlak — agresiu. Vtedy
spravidla takyto vztah kolabuje, konci. V praxi sme svedkami toho, ze
dlhotrvajtci, harmonicky vztah ja rozpada v okamihu liecenia jedného
z partnerov vztahu. Jeden sa zmenil adruhy nie. Castokrdt staé
malickost, kedy sijedna strana zo vztahu uvedomi svoju hodnotu, tctu
¢i akakolvek vec, ktora sposobila skratenie nohy (emocné zranenie,
citovy dlh a pod.)

Téme vztahov by sme mohli venovat samostatnt knizku, to vSak

nie je tc¢elom. Udelom tejto knihy je ucenie sa laske, aby sme mohli
vytvarat laskyplné vztahy.
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V tejto casti sme preto uviedli len zdkladné typy vztahov,
s upriamenim pozornosti najmé na zavislé vztahy a to z dévodu, aby
sme lepsie pochopili, Ze nase vztahy su zalozené na podmienkach,
ocakavaniach a nemaju s laskou ni¢ spolo¢né.

Akykolvek vztah moZe byt harmonicky, dlhotrvajici a pokojny
a pritom tplne bez lasky. Ak si podrobnejsie analyzujeme nase vztahy,
zistime Zze drviva viacSina (ak nie vSetky) pripominaju vzijomné
podopieranie, vztahy bez lasky.
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Vesmirne zakony vo vztahoch

Zijeme vo vztahovom svete. So vetkym, s iplne vietkym, ¢o je
v nas a vokol nds, mame urcity vztah. Kazdy jeden vztah, ktory mame
v nasom ludskom svete, podlieha bez vynimky platnosti = posobeniu
vesmirnych zdkonov. Vesmirne zdkony vo viditelnom svete opisuju
fyzikalne zakony, resp.skuma ich vedny odbor fyzika. Fyzikalne,
vesmirne zakony platia tplne identicky aj vo svete nefyzickom, t.j. svete
za nasim zrakom, emocionalnom, dusevnom i duchovnom a ten skiima
vedny odbor ezoterika. Ezoterické zakony (zakonitosti) s obdobou
fyzikalnych zakonov, meni sa len ich oblast posobnosti.

Fyzikalny zakon Ezotericky zakon
zakon akcie a reakcie o zasejes to zoznes
zakon pritazlivosti rovny rovného si hfada
zakon rezonancie aky isiel, takd nasiel
zakon zrkadlenia chudobnému aj posledné z hrnca vykypi
zakon zrkadlenia, bohatému bude pridané, chudobnému
zakon odrazu odobraté
ako sa do hory vola, tak sa z nej ozyva

Vyssie uvedené zakony su len ukazkou mnohych zakonitosti
obsiahnutych v ludovych mudrostiach, ktoré nie st ni¢im inym ako
posobenim fyzikalnych zakonov v nehmotnom svete, svete za nasim
zrakom. Za zrakom tak mdzeme pOsobit a ako magovia tvorit zmeny
za-zrakom = zazraky.

Ezoterickd veda nie je Ziadna madgia, Ziadna alchymia i
konSpiracia. Ezoterika len opisuje deje a zdkonitosti v nehmotnom
svete skrz fyzikdlne — vesmirne zakony. Vel'mi vela veci a zdkonitosti
v ezoterickom svete je krasne fyzikdlne opisanych, dobre
prestudovanych a prebadanych, avSak sa onich moc na verejnosti
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nerozprava. Telepatia, predpovedanie budticnosti ¢i mnohé ,,zazraky”
len potvrdzuju platnost fyzikalnych zakonov.

Ak si pustime radio v aute alebo hudbu do bluetooth sltchadiel
vyuziva sa fyzikdlne dobre zndma ststava vysielaca a prijimaca.
Vysielac¢ (radiovy vysiela¢, mp3 prehravac) vysiela elektromagnetické
vilnenie a prijimac (autoradio, slichadla) toto vlnenie prijima. To je
vdaka vesmirnej (fyzikou opisanej) vlastnosti pohybujtceho sa
elektrického naboja, ktory pri svojom pohybe $iri do okolia
elektromagnetické vlnenie, ktoré moZeme prijat na strane prijimaca.

Nas ludsky mozog je stistava milidrd buniek (neurénov), ktoré su
vzdjomne prepojené dlhymi spojmi (synapsiami), po ktorych ida
jemnucké elektrické impulzy. A ¢o robia elektrické impulzy, ked sa
pohybuju? Vyzaruju do okolia elektromagnetické vinenie. Kazdy z nas
je obrovska ,chodiaca” anténa, prijimac aj vysielac. Staci spravne
naladenie ,,radia na vibraciu vysielaca” a telepatia je na svete.

Vesmirne zakony platia (pésobia) univerzalne pre svet
hmotny aj nehmotny (emocny, duchovny).

Na priklade telepatie, sme si ukazali, Ze vSetky vesmirne zakony,
ktoré pozname vo fyzike, platia tiplne rovnako, identicky vo vsetkych
urovniach bytia nasho zivota. Vesmirnych zakonov, ktoré pozname
vdaka fyzike mame netirekom anema zmysel sa na tomto mieste
vSetkym venovat. Aby sme vSak pochopili dolezity vesmirny zdkon
ziarenia v kontexte lasky, velmi strucne opiSeme tri fyzikdlne
zakonitosti, ktoré s nevyhnutné, taZiskové pre pochopenie tohto
zakona.

1. Zadkon zachovania energie vravi, Ze ak je vesmir konecny
(izolovana sustava) celkova energia v iom je nemennad, inymi slovami
energia nevznika a nezanikd, len sa premienia z jednej formy energie na
druhg, int formu energie.
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2. Druhy termodynamicky zakon vravi, Ze nie je mozné, aby sa
teplo samovolne $irilo z chladnejSieho miesta na teplejSie = vesmir sa
snazi vzdy dostat do rovnovahy, harmoénie.

3. Zakon akcie a reakcie vravi, ze kazda akcia vyvoldva rovnako
vel'k reakciu opacného smeru alebo sily, ktorymi na seba posobia.

Vo svete hmotnom je knam najblizS§ie naSe telo. Vo svete
nehmotnom, ktory je este blizsie ako naSe telo, je nas vztah k nasmu JA.
Co si osebe myslime, ako sa cenime, ako si doverujeme, ako sa
vnimame, ako sa prijimame, ako sa sudime, hodnotime. Toto je ndm
najblizsie. Toto vnimame, takto myslime, o tomto sme presvedceni... aj
ked ,nemame telo” napr. sme priputani na l6zko - ,telo velmi
necitime” avsak stale vedomie mame = stale sme. Az daleko, daleko za
nasim vedomim je nase telo, ktoré posudzujeme prave skrz vztah
k nasmu JA, skrz vztah k sebe samému.

Najblizsie k nam je tak nas vztah samého k sebe, potom je nase telo

anasledne je vSetko ostatné. VsSetky ostatné vztahy, vztahy s nasimi
detmi, rodi¢mi, partnermi, pracou, zalubami ap. st daleko, daleko za
vztahom s nasim vlastnym JA.

Ak si uvedomime, pochopime a plne precitime tri zakladné (vyssie
uvedené) vesmirne zakony, ich aplikaciou pre nefyzickd, duchovnu
oblast nam bezpochyby vyplynie nasledujtica poucka, ktort1 nazyvame
zakon ziarenia aje velmi osozné, ak si ho dobre ,zapiSme za usi”.
Nau¢me sa ho naspamait. Je osozné ho vnimat, citit kazdou bunkou
tela. Je osozné ho vediet odrecitovat, aj ked nas zobudia o pol noci.
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Tak ako sa spravam k sebe (k svojmu JA), tak sa nasledne
spravam k okoliu a tak sa okolie nasledne sprava ku mne.

To ¢o davam sebe, to davam do okolia, to mi okolie dava spit.

Inym moézZem dat len to co mam, to ¢o davam sebe.
Ak nie¢o nemam, nedavam sebe, nemézem to dat ani inym.

Druhym davame presne len to, ¢o sami mame. Ak mame nestastny
zivot, zivot v strese, zivot bez lasky, Zivot bez pokoja potom Sirime do
okolia len to ¢o v sebe mame, nestastie, hadky, zhon, nepohodu, strach
apod. Z prvej Casti poucky je zrejmé, Ze ak chceme mat stastné, laskavé,
pokojné Zzivoty musi byt laska, pokoj, radost nasou vnuatornou
sucastou, musime sa mat sami v laske, mat laskavy vztah k nasmu JA.

To ¢o vidime vokol seba je projekcia, odraz, premietanie nasho
vnutra do okolia. Chovanie, spravanie sa, vplyv okolia na nas je
dosledkom nasho chovania, spravania sa k okoliu a to je zrkadlenim
nasho vlastného spravania sa ksebe samému, ksvojmu JA. Ak
chapeme tato zakonitost, tak je ndm prirodzené a pochopitelné, ze

Ak sa mi nieco nepaci vo svojom okoli, nemenim okolie,
menim len svoje JA.

ZapiSme si za uSi, Ze ak sa nam nieo nepaci v naSom okoli,
nemenim okolie, menime len svoje JA, menime svoj vztah samého k
sebe. Zmena nasho JA sa automaticky vyziari do nasho okolia
anasledne tak nové okolie vplyva na nas.

Ak sme si napriklad na svojej Zivotnej ceste pritiahli do Zivota
despotického $éfa v zamestnani, zarucene sa despoticky spravame sami
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k sebe a tento nas séf, nam len toto nase spravanie zrkadli. Zrkadli nase
nizke sebavedomie.

Najjednoduchsou cestou ako zmenit despotického Séfa je zmena
nasho JA. Ak sa zacneme liecit zo svojich komplexov menejcennosti,
nizkej sebatcty a inych komplexov, zmeni sa na$ vztah samého k sebe,
zlepsi sa nasa sebatcta a tuto zmenu zrkadlime do svojho okolia, ktoré
je vZdy v rovnovahe. KedZe sme sa zmenili, ale $éf zostava rovnaky,
nastava nerovnovaha a vesmir sa snazi rdznymi okolnostami zariadit
rovnovahu. Despotického $éfa prelozia, preloZia nas, alebo dostaneme
vypoved, pretoZe uz viac nepotrebujeme lektora, ktory nas uci
sebahodnote. Pripadne sa zmeni spravanie $éfa voci nam, vesmir to uz
nejako zariadi, ma nekonecne vela moZnosti ako to urobit. To je tiloha
vesmiru, nie nasa.

Po preciteni a pochopeni vyssie uvedenych vztahov a zakonitosti je
zrejmé, ze ak chceme mat laskyplné vztahy, musime mat laskyplny
vztah k svojmu JA a aZ potom mo6zeme mat laskyplné vztahy so svojim
okolim (partnerom, detmi, rodi¢mi atd.). Ak chceme vidiet Cistotu,
mravnost, lasku, pokoj a mier vo svete, musime sa tak najprv spravat
sami k sebe, mat lasku, pokoj a mier vo svojom vnutri.
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Laskyplny vztah so svojim JA

Ak sa dokladne pozrieme vokol seba, vidime zivot, ktory pozostava
z miliardy malickych projekcii individuadlnych JA, individualnych
vztahov k svojmu JA, ktoré vytvaraju celkovy obraz Zivota na Zemi. Ak
tento celkovy obraz pozorne analyzujeme, nepotrebujeme ziaden iny
dokaz, Ze svet vOkol nas je v globale projekciou vSetkého mozného, len
nie projekciou prijatia, lasky, pokoja, stcitu a empatie. Niet divu, Ze to
vo svete vyzera presne tak ako to vyzera, pretoze laska je v spoloc¢nosti
velmi dobre skryta, zamaskovana a navySe aj zamienana za zavislost,
obchod a pod.

Nemame radi seba, preto zdkonite (podla zakonu Ziarenia)
nemozeme mat radi ani ni¢ navdkol, ni¢ v nasich Zivotoch — to tak aj
vo svete vokol nas vyzera. Chlacholime sa, hovorime si, nahovarame si,
ze ,mie nie, ja som iny”. Ved predsa I'ibim rodicov, partnera, deti,
samého seba.

Skuto¢ne sa Itdbime? Robime to ¢o nas bavi? Pracujeme
v zamestnani, ktoré nas bavi a napliia, vtedy a tak dlho ako si povieme,
ako chceme? Sme spokojni s tym ako vyzerame, kde sme, o mame,
s kym sme? Urcite nie. Ak by tomu tak bolo, tak by sme necitali tato
knizku.

O sebalaske, sebaprijati, sebatcte, sebaistote sa hovori vela
a domnievam sa, Ze vSetci z nas o sebalaske aspon nieco poculi.

Uloha je jednoduché. Ak chce$ mat laskavy Zivot, Itib sa! Miluj sa.
,Uloha je jednoduchd”, ak sa ti pokazi auto (Zivot) oprav ho (Itb sa),
pamatame sina priklad s pokazenym autom plného elektroniky?

Citali a poculi sme velakrat o radach typu ,maj sa rad, prijmi sa,
pochval sa”, ¢o je osozné asi tak ako zmienena rada ,oprav si auto ak
sa ti pokazi”. ,Vybornd rada” lebo kazdy z nas vie opravovat auta plné
elektroniky.

Presne rovnako je pre nas uplne zbyto¢na rada, , ved sa maj rad,
prijmi sa, pochval sa”. Tak ako nevieme opravovat auto, tak isto vieme
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velmi malo, pripadne nevieme vObec ni¢ o sebaprijati, sebalaske,
sebatcte. Ak sme neboli chvaleni cely zivot, nebudeme vediet prijat
pochvalu od inych, pretoze ju nevieme prijat ani od seba. Nevieme ako
sa mame pochvalit, ako pochvalu prijat. Musime sa tomu naucit.
Musime sa naucdit laske samého k sebe. Postupne, krok za krokom,
krocik za krocikom sa budeme ucit, vzdelavat sa , skiimat, trénovat,
praktikovat, overovat...

Predstavme si miestnost, v ktorej svieti jedna ziarovka.
V miestnosti je vela vysokého nabytku, harabtird a mnozstvo inych
veci, ktoré zatienuju a pohlcuju svetlo z tejto Ziarovky a kvoli tomu je
v miestnosti takmer Uplna tma. My chceme vSak matf krdsnu cistu,
Gtulnt, presvetlent miestnost. Co spravime? Mame tri zékladné
moznosti.

Najjednoduchsi sposob ako presvetlit miestnost je kazdu jednu
tieniacu a svetlo pohlcujiicu vec zmiestnosti vyhodit. Cim menej
zaclanajucich veci v miestnosti bude, tym viac svetla v nej bude, tym
presvetlenejsia bude.

Druha moznost ako presvetlift miestnost (zatienenti mnozstvom
veci) je umiestniovat do miestnosti postupne viac a viac svetiel. Na
kazdu jednu vec, na kazdua jednu cast miestnosti mézeme zamerat
jedno svetlo az napokon ani jedna vec nebude vrhat tien = vsetko bude
na svetle, vSetko bude svetlo odrazat, vsetko bude svetlom.

Tretou moznostou je pomyselnym , tlesknutim ruky”, , lusknutim
prsta”, v jednom okamihu vyhodit vSetky veci z miestnosti. V jedinom
okamihu v miestnosti neostane nic, iba svetlo.

Tieniace ,veci aharaburdy”, ktoré pohlcuju svetlo v miestnosti
predstavuju strach. Strach je presnym opakom lasky. Nase ,,duchovné”
srdce ma svoju velkost, svoju, koneént kapacitu. Cim je v fiom viac
lasky (svetla), tym je v iom menej strachu (tmy, tieriov).
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Opakom lasky je strach. Srdce ma jednu, konecnu kapacitu.
Cim je v srdci viac lasky, tym je v iom menej strachu.
Cim je v srdci viac strachu, tym je v fiom menej lasky.

Podobne ako v pripade presvetlenia temnej miestnosti, mame
v zasade tri zakladné ,moznosti”, cesty lasky = tri spdsoby ako naplnit
(presvetlif) naSe srdcia laskou. Prvou je postupna elimindcia nasich
strachov, kedy sa uvolnené miesto zapifia liskou. Druhou je
zvySovanie lasky v srdci, ¢im sa prirodzene vytlacaja = eliminuju =
prijimaju (liecia) strachy. Tretou mozZnostou je nahle, spontanne
osvietenie (vyhodenie strachov zo srdca). OpiSeme si postupne vsetky
tri zakladné cesty vedtice k laske.

Osvietenie sme uviedli ako poslednti, tretiu moznost v poradi,
avSak kedZe je principidlne najmenej zavisla od naSej vedomej
,myslienkovej” vole, t.j. deje sa spravidla spontanne, opiSeme si ju ako
prvu.
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Osvietenie

V priebehu dopatratelnej histdrie Iudstva sa vyskytlo mnoho I'udyi,
ktori boli vynimocne laskavi v porovnani so zbytkom spolocnosti.
Nikoho a ni¢ nesudili, $irili ldsku na vSetkych vdkol, aj na svojich katov,
presne tak isto ako svieti slnko, na vSetkych , dobrych aj zlych”.
Chapali, citili lasku a bez akéhokolvek AK (sa) I'ibili.

Takyto Iudi spolo¢nost nazyva osvietenymi. Vravi sa, Ze u tychto
Iudi prislo ku kvalitativnej zmene vedomia znenazdajky, nahle, ¢i uz
pri ohrozeni Zivota, extrémnom vypéti alebo len tak pokojne v sede,
pod stromom alebo aj v riadnom hluku na trznici.

Ci uZ to bol Budha, Kristus, Kri$na, Mahavira, Patandzali a pod.,
vSetci tito [udia prisli k osvieteniu svojou individualnou cestou a aj ked
tieto ich cesty vykazuju urcité spolocné rysy, ich cesty k osvieteniu boli
velmi rozne. Kolko l'udi, tolko Zivotnych ciest. Ak sa mame aj my
dopracovat k osvieteniu obdobne ako Budha, stane sa nam to. Udeje sa
nam to. Nebudeme to vObec cakat a ¢o je vSak dolezitejSie k takémuto
spontannemu osvieteniu sa neda dopracovat opakovanim cesty iného.
Miliény hladacov opakuje cestu Budhu ¢i Krista a kolko hladacov
naslo osvietenie?

Jedného chladného vina tahal starucky dedko vozik s drevom ku svojmu
domceku. Jeho mysel bola plnd obdv, strachu o to, ¢i preZije cez takiito zimu do
dalsej jari. Vsimol si sokola na strome, ktory pokojne sedel na kondri. O tom,
o bude do jari sokol wobec nepremyslal. Starec sa na neho zadival, precitil svoju
pritomnost a akoby ho lusknutim prsta osvietilo. V jeho srdci zo sekundy na
sekundu zavlddol pokoj, radost, dovera, ldska. Zadival sa este raz na sokola,
poobzeral sa nawdkol a pokracoval v tahani vozika s drevom tak ako predtym.

Osvieteného ¢loveka vSak principidlne nemame ako rozoznat od
akéhokolvek iného ¢loveka, pretoze osvietenie, naplnenie laskou je
vnatorna premena. Osvieteny clovek je plny lasky, ktora Siri,
prechovava k svojmu JA. Svoj vnatorny stav, pokoj, vyrovnanost, lasku
zakonite Ziari do svojho okolia. Uplne identicky véak moze posobit aj
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clovek, ktory $iri tiez ,, lasku”, pokoj a prijatie avsak pre naliehavy pocit
uspokojenia svojich vnutornych komplexov, t.j. nemiluje nezistne, bez
akéhokolvek AK. Citi sa byt lepsim, viac pomahajtcim, viac pokojnym,
viac mudrej$im, viac osvietenejSim ako ostatni. Navonok sa snaZzi Sirit
lasku a aj tak mdze konat, ale vo svojom vnutri je zmietany nepokojom,
sudenim, porovnavanim, vyc¢itkami, pohfdanim, aroganciou a pod.
Vonkajsie identické spravanie dvoch l'udi sa li§i vZdy ich vnutornym
svetom. Tak ako nendjdeme dve identické snehové vlocky, nendjdeme
ani dvoch l'udi s rovnakym , vnttornym svetom”.

To ¢o je pred nami ma nepatriéntt hodnotu (rozmer)
v porovnani s tym, ¢o je v naSom vnftri.

Ak by nas niekto poprosil aby sme napisali knihu o transfunkcionéri
kontinua, pricom nevieme vobec Co to je, vobec sme s nim nepracovali,
len sme o nom nieco poculi, vieme, Ze existuje, ¢o by sme v knihe o riom
napisali?

Rovnako tak aj o osvieteni nema moc zmysel pisat viac. Nie je to
nutné ani potrebné, bolo by to len viac zmétoc¢né. Sta¢i nam poznat
zakladny opis osvietenia. Jeho hibku nedokéZeme viac nacitit, prijat,
ani pochopit. Vedeli by sme to vtedy, ak by nas osvietilo, ak by sme boli
osvieteni, ,,ak by sme vedeli ¢o je transfunkcionér kontinua.”

Okrem osvietenia nam tak zostavaju eSte dve zakladné cesty lasky.
NavySovanim lasky v naSich srdciach (kedy sa zo srdca ,vytlaca”
strach) alebo ,vytlacanie” strachu zo srdca (kedy sa uvolnené miesto
po strachu zaplavi laskou). Tu vSak nastava troSku komplikacia. Ked'ze

my lasku moc dobre nepozname, ako ju mame v srdci navySovat?
Ak by nam niekto do misky nasypal hrach a pukkabo a prikazal

nam od seba tieto dve veci oddelit ako by sme postupovali? Vacsina
z nas vobec netusi, ¢o je to pukkabo, ale velmi dobre vieme, o je hrach.
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Ak teda z misky povyberdame vsetok hrach, ¢o v miske zostane? Len
cisté pukkabo.

Nase srdce ma len jednu, konecnu kapacitu. Méze byt v nom laska
alebo strach. Cim viac je vtiom jedného, tym menej druhého. Ak
pouzijeme predchéadzajtci princip s hrachom a pukkabom a zo srdca
,,odstranime” postupne vsetok strach, ¢o ndm v iom zostane?

Aby sme vSak vedeli strach ,odstranit”, musime ho jednak
rozoznat — velmi dobre (s)poznat a musime aj poznat spdsob, akym ho
dame ,,von” z nasho srdca, ako ho ,,odstranime”.
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Strach

Strach je opakom lasky. V prirode existuje prirodzeny, ZDRAVY
strach zo smrti alebo zo straty zdravia, z poranenia. Tento strach je
vel'mi osoZzny, pretoZe ndas chrani, chrani nase zdravie a Zivot. Ak sana
nas v prirode rozbehne medved pocitime strach, nase telo vyluci
adrenalin, svaly sa napnu, telo sa pripravi na ohrozenie Zivota. Bud
zmeravieme a ani sa nepohneme (strnutie, paralyza), utecieme alebo
zautoc¢ime. Iné ako tieto tri reakcie na strach v prirode neexistuju.

Prirodzeny strach plynie z okamzitého ohrozenia na Zivote
a zdravi.

Ak nas ni¢ neohrozuje na zZivote a zdravi, tu a teraz a citime
strach, jedna sa o nezdravy, patologicky strach.

Strach ma tri zakladné prejavy: strnutie, atek, atok.

ZapiSme si za usi, zdravy strach je ohrozenie na zivote a zdravi pri
aktualnom ohrozeni, TU a TERAZ. Ak sa pasie srnka na like a v lese
nieco zasSuchoce prestane jest, otoci tym smerom hlavu, nastrazi usi
a ked z lesa vyjde vlk ihned’ uteka. Avsak ak z lesa vyjde jezko, skloni
hlavu dolu a pokojne pokracuje v spasani Stavnatej travicky. Zaniklo
ohrozenie Zivota, zanikol strach, nastupil pokoj. Toto je zdravy,
prirodzeny strach.

Srnka nepocituje strach na druhy den zo vcerajsieho zaSuchotania
v lese, pripadne nepocituje strach, nema obavy, Ze moze v lese nieco
zaSuchotat zajtra.

Vsetky nase nezdravé, iluzorne strachy st produktom nasej mysle
a spéja ich spolo¢ny menovatel. VSetky iluzorne strachy nemaju povod
v pritomnosti, v aktudlnom ohrozeni na zZivote alebo zdravi.
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Smejediné tvory v prirode, ktoré maji mysel uvedomujtcu si svoju
minulost abudtcnost. Sme tak aj jediné tvory, ktoré moze
(nevychovana, nevedomd) mysel odviest od pritomnosti od
pritomného okamihu. A ak sa tak udeje, dostavame sa do iltizii, pretoze
zivot mimo TU a TERAZ je iltizia, fiktivny, nami vytvoreny svet mimo
realitu, mimo skutocnost. A v takomto iluzornom svete, uz mozeme
vytvarat Tubovolné strachy a obavy, ktoré su limitované len nasou
fantaziou.

Séf sa na miia uz tyZderi neusmial, uz ddvnejsie ohlasovali vo firme
prepustanie. Urcite prepustia miia, kde sa teraz zamestndm... Bojim sa (na
ziklade iluzorneho strachu).

O tyZden zistim, Ze séf bol tyzden pohddany s manZelkou, preto sa
neusmieval ani v prdci. Firme sa navyse zacalo darit aZ tak, Ze prijali dalsich,
novych zamestnancov a mne zoysili vyplatu. A ja som sa tyzder strachoval,
tiplne zbytocne.

Frajerka mala prist' domov uz pred troma hodinami. Ktovie o sa jej stalo.
Mala havariu alebo isla s nejakym chlapom ktovie kde. Uz ma wobec nelibi.
Rozide sa so mnou a zostanem sam. UrCite teraz vonku niekde siiloZi s cudzim
chlapom. Premietam si do detailov vsetko Co teraz robi. Telo sa mi celé trasie,
mdm obrovsky strach, hnev, citim nendvist. 4 hodiny ma uz takto klepe. V tom
sa otvoria dvere a priatelka povie ,ahoj milicik, prekvapenie”. Meskdam,
pretoZe sa pokazil autobus cestou domov, ale meskdm aj pre to, Ze som ti bola
kupit tvoj obl'ibeny hamburger a pivecko k tomu, len tak, nech mds radost.
Ved' ona ma tak Iibi, miesto tych hodin strachu, som sa mohol radovat zo
Zivota.

Predchadzajuce dva priklady ilustruju nezdravy, iluzérny strach,
ktory ako sa domnievam, pozna velmi dobre kazdy z nas. Nikto a ni¢
nas neohrozuje na Zivote a zdravi a my sa aj tak bojime (neprirodzene,
nezdravo).

Nezdravy strach ma pdvod v strachu zo smrti, ale neexistuje.
Neexistuje TU a TERAZ. KedZe ma povod v prirodzenom, ndm velmi
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dobre zndmom strachu zo smrti, velmi ahko sa nim nechame opantat,
zmiast, (z)viest.

Chorobné nakupovanie Siat a oblecenia je dosledkom strachu zo
straty atraktivity. Strata atraktivity = nebudem atraktivna, muz ma
opusti kvoli atraktivnejSej, opustend = sama, sama = smrt3. Lakota,
hromadenie majetku = dobsledok strachu znedostatku. Strach
z nedostatku prameni z nedovery v samého seba zabezpecit si obzivu
= zo strachu o Zzivot v dosledku hladovania, nedostatku potravin,
absencii obydlia...

Nezdravy, iluzérny strach ma tplne identicky prejav ako strach
zdravy, prirodzeny. Telo sa nam trasie, tazko sa nam dycha, srdce busi,
stfpame, utoc¢ime alebo utekdme. Fatdlny rozdiel je vSak ten, Ze nie sme
TU aTERAZ ohrozeny na Zivote alebo zdravi. Nezdravy strach je
psychologicky, iluzérny. Ak si zatneme podrobnejSie vsimat nase
spravanie (zivoty), zacneme si v§imat svoj vnutorny Zzivot, zistime, ze
sme spravidla jedno velké klbko strachov. O ¢o viac strachu v srdci,
o to menej lasky.

Aby sme si vedeli strach lepsSie uvedomit a hlavne aby sme ho
nezasievali do seba a inych Iudi (najmd do deti), pomo6ze nam
pochopenie zdrojov strachu.

Jednu cast nasich nezdravych* strachov sme zdedili, druht Cast
sme ziskali vychovou a dalsiu Cast ziskavame pocas Zzivota svojim
negativnym myslenim.

V studiu genetiky (hlavne epigenetiky) sme za posledné desatrocia
vyrazne pokrocili a dnes uz vieme, Ze napriklad v maternici Zeny sa vo

3V ranej spoloénosti bol za hrdelny zlo¢in udeleny najvyssi trest - vylicenie z komunity.
KedZe boli podmienky na prezitie v tychto ¢asoch velmi drsné, fudia prezili najméa vd'aka
tomu, Ze si pomahali - Zili v komunite. V nasej rodovej paméti mame velmi pevne
zakodovanu rovnicu vylucenie z komunity = samota = smrt.

4V tomto mieste uz vieme, e jediny opodstatneny je zdravy, prirodzeny strach
z aktualneho ohrozenia na Zivote a zdravi. VSetko ostatné je iltizia, nezdravy strach. Aby
sme zbytocne neopakovali slovo ,nezdravy”, v dalSej casti uz pod pojmom strach
myslime automaticky nezdravy, iluzérny, neprirodzeny strach.
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vajicku zapisuju genetické informacie ob-generdciu, tj. vnucky ¢i
vnuka. Niektoré genetické vlastnosti tak mame po rodicoch, niektoré,
uz sice menej vyrazné po prarodioch, eSte menej vyrazné po
praprarodicoch.

Rovnako to plati aj v oblasti zivotnych vzorcov a strachov. Uz len
pocas tehotenstva sa odhaduje, Ze ,plod” preberie zhruba 10 000
zivotnych vzorcov (vratane strachov).

V lone matky sme tak ziskali, zakodovali sa v nds tisice vzorcov
spravania, ktoré predstavuju akoby malé programy, ktoré cakaju na
spustenie. Prejavia sa az pri konkrétnej Zivotnej udalosti, kedy sa
aktivuje takto zdedeny Zivotny vzorec (pripadne strach) a nase konanie
,ide” akoby instinktivne, podla tohto zdedeného vzorca (programu),
ktory mame zapisany v nasej DNK.

Casto sa potom ¢udujeme a ospravedliiujeme slovami ,,nechapem
¢o to do mna voslo, preco som sa tak choval, preco som sa tak bal”.
Velmi vela toho pri narodeni dedime.5 Nie, nerodime sa ako
nepopisany papier, ako tabula rasa. Rodime sa ako silne popisana
kniha, pIna strachov a zivotnych vzorcov.

Rodime sa ako veI'mi popisana kniha,
plna strachov a zivotnych vzorcov.

Ak napriklad nasmu pradedovi vyhorel dom a on nasledne bojoval
o prezitie v tazkych podmienkach (nemal kde Zif srodinou, nemal
dostatok potravin atd.) tato silna emocia (strach z ohna, nedostatku a
pod.) mdze byt predana cez DNK vnukovi, ktori pocituje strach
z nedostatku (opiSeme podrobnejSie neskor) a aj ked ma na ticte milién

5 Niekedy sa stretneme aj s pojmom dedi¢ny hriech. Hresit znamena konaf proti svojmu
JA, sam proti sebe. Ak hresime, kondme proti sebe = nemame sa radi, nemame v sebe
lasku = mame v sebe strach. Mame v sebe strach, ktory sme zdedili = dedi¢ny hriech,
zdedené konanie, zdedené strachy = zdedena nelaska voci sebe.
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eur, stale ma akoby malo, hanobi a hanobi, zavidi, je lakomy, pracuje
nad ramec sil a moznosti, nikdy nema dost atd.

Druht skupinu naSich strachov sme zacali ziskavat od okamihu
narodenia, kedy ndm jednotlivé fobické strachy boli vStepené
vychovou alebo sme ich ziskali nas$im rastom pri dospievani. Tieto
strachy od narodenia po nasu dospelost (samostatné konanie), m6zeme
rozdelif este do dalSich dvoch skupin a to na strach, ktorého pociatok,
povod si pamédtame ana strach, ktorého pociatok, pri¢inu si
nepaméatame. Aby sme pochopili obom skupindm tychto strachov
musime porozumiet vyvoju mysle dietata.

Pamatame si svoje tretie narodeniny? Alebo Stvrté narodeniny?
Zrejme nie. Mozno mame par utrzkov, ,matnych spomienok” ale
vdcsina z nas si na tento svoj krasny den nespomina. Pritom sa
spravidla jedna o velmi emotivny, pozitivny den, kedy sme sa tesili na
darceky, sladkosti, kamaratov, rodinu. Prezivali sme silné emocie, ale
na tento den si nevieme spomentt. Je to z dovodu, Ze nasa pamat zacala
byt plnohodnotnejsie funkéna az okolo 5. — 6. roku. Preto si z ranného
detstva pamatame sice vela, ale nie az tak vela.

Predstavme si situdciu, kedy nas sirodenec v ramci hry zavrel do
tmavej skrine, pretoze sme sa ako deti hrali na schovavacku.
V stiesnenom priestore sa najprv ni¢ nedialo, ale po chvili sme sa zlakli,
pocitili sme strach, silne sme sa zacali bat a plakat, ale kedZe sme sa
hrali na schovavacku, nikto nas pla¢ nepocul. Ziskali sme traumu,
strach z uzavretého priestoru a ¢o je horsie, kedZe to bolo pred Siestym
rokom nasho veku, vobec si v dospelosti tato ,banalitu” nemusime
pamatat. AvSak nase podvedomie, naSe telo si strach zo skrine vel'mi
dobre paméita ado vytahu nas uz nikto nedostane. Bojime sa
stiesnenych priestorov.

Dospely clovek s klaustrofébiou teda vedome vie, Ze vytah je
bezpecny, ni¢ mu tam nehrozi, ale par metrov pred nastiipenim sa jeho
telo zac¢ne tak bat, tak triast, ze moze celé strnuat (strnutie) a nebude
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moct spravit ani len jeden krok, pripadne zacne ziapat na vsetkych
navokol (atok) alebo zo situécie utecie (utek).

Vyssie zmienena situdcia predstavuje ilustrac¢ny priklad strachu,
ktorého pdovod sme ziskali v detstve, teda v ¢ase medzi narodenim
a dospelostou a vobec ani len netusime, ako sme sa k nemu dopracovali
(netuSime kde je pri¢ina nasho strachu), pretoZe si nan nepamatame a
nevieme si nan spomenaut.

KedZze nase analytické myslenie vieme plnohodnotnejsie vyuzivat
az okolo 5. — 6. roku, do tohto veku sa na nas nalepi=,je nam vstepené”
alebo si aj sami vytvorime ohromné mnozstvo strachov.

Podobne ako nam nasa pamat do cca 6. roku ,, moc nesluzi”, tplne
rovnako do tohto ¢asu nevieme rozlisit medzi pravdou a vymyslom.
Ak nam niekto v 3. roku Zivota povie, zZe auto jazdi na vzduch, bez
vyhrad to prijmeme. Horsie vSak ako priklad s autom jazdiacim na
vzduch bude, ak napriklad v neSikovnosti rozbijeme pohar a nasi
rodicia, ktorych vnimame detskymi o¢ami ako vyhradnui autoritu
a ,Bohov”, ktori vravia nemennu pravdu, povedia ,ty si nesikovny,
sprosty a cely Zivot sprosty zostanes”. Ako deti prijmeme toto tvrdenie ako
pravdu a navyse, kedZe sme to poculi ako 3 ¢i 4 rocny, vobec si na to
ani len nemusime vediet spomentt, nemusime si to vobec pamatat.

V dospelosti by sme uz vedeli posudit kontext a suvislosti,
v dospelosti uz vieme, ze rodicia nas maju radi a nemysleli to doslova,
ze tobol zart, slova v navale hnevu ¢i emocii. Ako deti to vSak nevieme.
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Dieta do 5. - 6. roku nema plne rozvinuta vedomu pamit, avsak
od pocatia ma vsetko co prezije (preciti) ulozené vo svojom
podvedomi a vo svojom tele.

Dieta do 5. — 6. roku nema rozvinuté analytické myslenie,
vnima vSetko ako pravdu.

Dieta do 5. — 6. roku nevie rozlisit medzi
pravdou a vymyslom, straSenim a Zartom a pod.

Dal$im (tretim) anastastie u? poslednym zékladnym zdrojom
strachov, st strachy, ktoré si popri zdedenych a vychovou osvojenych
strachoch vytvarame sami. Kym predchadzajice dve skupiny strachov
sme ziskali ,zvonku” dedenim avychovou, tato tretiu skupinu
strachov si vytvarame sami, vo svojej mysli.

Strach tejto kategorie nie je ni¢im inym ako negativnym myslenim.
Ak casto myslime v negativnom kontexte, zakonite vyhladavame
a sledujeme negativne informacie (napr. TV spravy), ktoré nam nase
vytvory strachy, potvrdzuju a znasobuji. Nase negativne myslenie sa
tak premieta do novych a novych strachov = vytvarame si viac a viac,
vilsie a vadsie strachy. Co vieme vytvorit, vieme aj ,,ukon¢it”,

Strach ,tvorime” my sami. Strach je vytvor cloveka.
Co vieme vytvorit, vieme aj ukoncit.

Pamitame si este na miestnost kde v strede svietila Ziarovka? Cim
blizsie k Ziarovke umiestnime predmet, tym bude predmet vrhat vacsi
tiett. Cim skor, ¢im v rannej$om detstve dieta ziska strach, tym viac ho
bude ovplyviiovat v dospelosti.
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StraSenie typu ,zoberie ta Cert ak..., nechdm ta tu ak..., budem ta l'ibit
ak...” a podobné vety sa doslova zarezavaja do mysle dietata.

Nasa mysel je ako velmi tirodna zem. Myslienky, slova, postoje,
ocakavania, strachy, vSetko ¢o do mysli vlozime st semiacka, ktoré
zasievame do velmi urodnej zeme. Cim skor zasadime, tym vicsia
,rastlina” vmysli vyrastie. A tak mikro-traumy z detstva vykli¢ia
velmi rychlo a vyrastd do obrovskych podvedomych strachov,
ovplyviiujtcich cely nas zivot.

V tomto bode je nutné zdbraznit, Ze nasi rodicia nds milovali a miluju
a urcite by nam vedome nic¢ zIé nespravili. Vychovali nds najlepSie ako vedeli,
za Co si zasliZia nds najoyssi respekt a tictu. Obviriovanie nasich rodiov
z nasich strachov — neldsky nie je wbec na mieste. Neskor sa téme rodicov
budeme venovat este podrobnejsie, kde pochopime, Ze sii pre nis tym najlepsim,
¢o nds mohlo v Zivote postretniit, bez ohladu na to, aki si a aké sme mali
detstvo.

99% nasich strachov sme ziskali dedi¢stvom, vychovou alebo
vlastnym negativnym myslenim.
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Désledky strachu

Bojime sa = mame nezdravy strach. Kedze naSe podvedomie
nevieme oklamat, dlhodoby, nezdravy strach sa na filom i nasom tele
zretelne prejavia. M6Zeme lezat a citaf si knizku v ,,pokoji” no ak sa
podvedome bojime, automaticky sa prejavi strach na nasom tele,
pricom tieto prejavy mo6zu mat tisice roznych poddb.

Od btsenia srdca, zalido¢nych nevolnosti, cez poruchy spanku az
po ménio-depresivne stavy. Casto sa stava (najmi ak mame ,ru$ny
a inavny” Zzivot), ze si ani vSetky priznaky strachu, ktoré nam telo
indikuje, ani nevSimneme (nedokazeme ,precitat”). Ak mame velmi
mnoho podnetov z okolia, potom sa spravidla nevenujeme pozorne
podnetom nasho vlastného tela, pripadne stavy nasho tela moézeme
pripisovat inej pri¢ine nez dosledkom nasich strachov. Navyse kedze
nase strachy a aj jeho fyzické dosledky na nasom tele sti s nami od
,narodenia” odkedy vnimame svet, nevenujeme im ,zvlastnu
pozornost”, pretoze ich vnimame ako nasu , prirodzenost”.

Mame vsak jeden velmi zretelny ajednoduchy indikator, podla
ktorého dokazeme I'ahko rozoznat ¢i , trpime” nezdravym strachom (¢i
sa bojime). Tymto indikatorom je nelaska. To je logické a prirodzené.
Ako sme siuz uviedli opakom lasky je strach a ak sa clovek boji, zostava
mu v duchovnom srdci menej priestoru na lasku.

Strach = absencia lasky = nelaska, sa prejavuje tym, Ze sa nemame
radi. Nemat rad = nechranit = nicit. Inymi slovami, seba poskodzujtce
spravanie je hlavny dosledok ustrachaného ¢loveka (¢loveka trpiaceho
nezdravym strachom).

Hlavnym désledkom nelasky = nezdravého strachu je
sebaposkodzujtice spravanie.
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Sebaposkodzujtice spravanie je na fyzickej tirovni lahko viditené
arozoznatelné. Prikladom st cigarety, nadmerna konzumadcia
alkoholu, obzerstvo a pod. U ¢loveka kaslajuceho, drhnticeho sa od
cigariet, pijana zvracajuceho od alkoholu, ¢ u obézneho cloveka
s bolestami kfbov ¢&i kardiovaskalarnymi chorobami je evidentné, Ze
nema svoje telo rad, neltbi sa.

Ak neméme radi samych seba, nemozeme (nevieme) mat radi ani
nase okolie a ani nase okolie nemdze mat v ,laske” ani nds samotnych.
Taky je zakon ziarenia. Druhému mozeme dat len to, ¢o sami mame. Ak
nemame v laske seba, potom zabudnime na to, Ze budeme mat laskavy
vztah s nasim $éfom, partnerom ¢i rodi¢mi. Miluj blizneho svojho ako
seba samého znamend, Ze milujeme blizneho svojho presne tak ako
milujeme seba samého.

Cigarety, alkohol, obzerstvo a vSetko to, o nechame poOsobit
zvonku na nase telo (stres, hluk, nasilie) a vieme, Ze nas poskodzuije, je
Slabikarovym ukazovatelom faktu, Ze sa bojime = neltibime sa.

Je tomu skutocne tak? Ked’ clovek fajci, nemd sa rad a nemoze mat’ potom
ani ldskavy vztah s partnerom, to je nejakd blbost ¢i? Ved wvicsina mojich
znamych fajc¢i a aj dost popija, pozriem sa teda na ich vztahy, pomyslel som si.
Bol som Sokovany. Viicsina zo zndmych bola po rozvode, i rozchode, bez
partnera alebo v disharmonickych vztahoch plnych Ziarlivosti, hddok a sporov.
Nasiel som jeden jediny pdr, ktorych vztah sa vymykal z ostatnych. Nefajcili,
nepili, cvicili jogu. Zaujimavé, ale moZno to bude len ndhoda, pomyslel som
Si...

MozZe mat pijan ¢i fajéiar vobec laskavé vztahy? K odpovedi sa
spolo¢ne dopracujeme, predtym si vSak musime vysvetlit eSte troSku
z u€iva lasky, aby sme porozumeli vSetkym suvislostiam.

Sebaposkodzujtice spravanie sa na neviditelnej (nehmotnej) arovni
ma na nas spravidla este devastujtcejSie dosledky. Kym na fyzickej
urovni existuje relativne malé ahlavne konecné mnoZzstvo veci
a ¢innosti, ktorymi sa mozeme nicit, tak na urovni nefyzickej,
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nehmotnej madme moznosti netirekom, nekonecne vela. MozZeme sa
trapit cely zivot udalostou, ktora sa stala vnaSom detstve, ¢i mat
miliardy réznych obav, ktoré sa, ako uz zo zZivota vieme, takmer nikdy
nenaplnia. Vy¢itky, krivdy, nenavist, zavist, Ittost, zloprajnost
a mnoho inych pekelnych ohriov spaluje nase vntitro. Je ndm uz zrejmé,
Ze nebo a peklo nie je nikde inde. Su tu na Zemi. St v naSom vnutri.
Bozsky pokoj, klud, kralovstvo nebeské, laska, prijatie alebo hnev,
nenéavist, zavist, Ittost... Cista ldska alebo neskutoné peklo v nasej
mysli, v nas.s My uz v pekle sme.

Velmi osozné je sledovat okamih, kedy sa nam niec¢o nepodari. Ked
nieco rozbijeme, pokazime, jednoducho spravime nejakt velkt chybu.
To ako sa v tej chvili sami k sebe spravame krasne ilustruje nas vztah
samého ksebe. Co mi je*e, §ibe? Som taky nesikovny? Ni¢ nedokdzem
poriadne spravif. Porazi ma. Reagujeme tak? Alebo pokojne prizname
chybu, polaskame sa, Ze zivot ide dalej, spravime napravu a z chyby sa
poucime.

Uplne podobne zistime kol'ko lasky-prijatia a strachu v nasom srdci
mame, ak nam niekto iny nadava, kritizuje nas, nestthlasi s nasim
nazorom. Ako ho prijimame, ako ho I'tibime? To je cisty kkt, k*rva, co si
to dovol'uje mi hovorit. Toto si moze mysliet, hovorit iba ockovany dement.
Nadavame sebe i ostatnym. Kri¢ime, roz¢ulujeme sa, hnevame sa.

Vystupiiovany strach = kriciaci strach sa prejavuje ako hnev.
Hnev = kriciaci strach.

Su len tri zdkladné ajediné mozné reakcie na strach: utek, ttok
alebo strnutie. Tieto reakcie ndjdeme samozrejme aj v nasich zivotoch
a ako sa vravi 100 I'udi, 100 chuti. Na rovnaky strach moézu traja Tudia

6 O sebaposkodzujucich emdciach, postojoch & spravani na nehmotnej tirovni sa budeme
este vel'mi podrobne zaoberat v nasledujucich kapitolach.
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reagovat uplne rdzne, jeden utecie, druhy zaatoci a treti ustrnie
a nebude robit vobec nic.

Na ilustraciu si uvedieme strach zo straty zamestnania.
Samozrejme sa jedna o iluzdrny strach, pretoZe zamestnanie strdcame
v okamihu, ked ndm $éf ozndmi nasu vypoved. To, Ze m4 fabrika uz
dva roky problémy a moze prepustat neznamend, Ze zajtra nedostane
miliardovt zdkazku, prijme novych pracovnikov a ndm zdvihnu plat.
Obavat sa preto dva roky o svoje zamestnanie je ilizia, nezdrava obava,
nezdravy strach.

Co sa stane zajtra nikto nevie.

Traja kolegovia srovnakym strachom znedostatku (zo straty
zamestnania) moZzu tento strach prejavovat ttokom (agresiou), itekom
alebo paralyzou, strnutim.

Prvy zkolegov sa prejavuje svojstrach dtokom, agresiou. Zo
zakonu Ziarenia uz vieme, Ze v prvom rade sa jeho strach prejavi vo
vztahu samého k sebe, tj. sprava sa utocne, agresivne sam k sebe.
Spbsobov, akym to robi, ma velmi mnoho. Nepocuva svoje telo
a miesto oddychu ,prebije” tinavu kavou, ¢i energetickym napojom.
Skriabanie priedusiek pretladi arogantne cigaretou, miesto pdstu
prebije nevolnost Zzalddka troma borovickami. Agresivne pretlaca
,svoje” napriek ziadosti, signalom, ,prosbam” svojho tela. Na dusevnej
urovni si naddva, napada, obvifiuje, kritizuje. Tento svoj vnatorny stav
zapri¢ineny strachom (z prepustenia) nasledne zrkadli do svojho
okolia. Na ostatnych kolegov je nevrly, natlakovy, agresivny c¢i
arogantny.

Druhy kolega prejavuje svoj strach utekom. Vo vztahu k sebe uteka
sam od seba, vyhyba sa sam sebe. Uteka od zodpovednosti za svoj
zivot, zdravie, Stastie. V zamestnani sa vyhyba poradam, kritike,
sporom. Pri klucovych rozhodnutiach, tazkych chvilach si vybera
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PNky a OCRKy, len aby nemusel riesit zodpovednost za firmu, aby
nemusel hladaf rieSenia, ¢i hTadaf a volit dolezité rozhodnutia.

Treti kolega prejavuje svoj strach paralyzou, strnutim. Nerobi nic,
stagnuje. Nejde dopredu ani dozadu. Stoji na jednom mieste a
akakol'vek zmena ho boli. Chce robit veci tak ako doposial, bez zmeny.
Vo vnutornom svete sa takyto ¢lovek nemeni po dlhtt dobu. Tak ako sa
hadal s priatelom v 20tich sa bude hadat pri rovnakom spore aj v 60tke,
bez zmeny. V zamestnani je strnuly a odhovara vsetkych od novych
rieSeni, pripadne nerobi aktivne ni¢, kam ho postavia, tam bude statt,
bude robit, to isté, stale dookola aj po 40 rokoch, az do déchodku.
Hlavne nech je istota a ni¢ sa nemeni.

Z predchadzajuceho prikladu troch kolegov, reagujtcich na
rovnaky strach roznymi prejavmi sme len chceli poukazat na to, Ze za
utekom, ttokom alebo paralyzou (strnutim) vzdy hladajme strach.

Ak na nas zajtra bude kricat $éf, my uz budeme vediet, Ze sa len
boji. Hnev je len kri¢iaci strach. Séf sa zrejme boji, Ze sa nesplni plan,
nebudt prémie, nebude mat dobrii vyplatu, ,neuzivi tak rodinu”.
Nesplneny plan = riaditel bude kritizovat nasho séfa = nas séf vnima
kritiku ako svoju neschopnost = boji sa prepustenia. Nas séf sa len boji.

Rozpoznanie strachu je polovica tspechu.

Pred nami stoji hnevajici sa $éf, ale vo svojom vnutri je to len
nestastny, nenaplneny, ustrachany ¢lovek, tuZziaci po laske, [udskom
teple, pokoji, ktory nevie ako ho dostat, ako si ho vypytat, ako sa
knemu dopatrat. Ak si uvedomime jeho strach, zrejme mu uz
odpovieme, zareagujeme inak, ako v pripade, ked' si pri¢inu jeho hnevu
neuvedomime.

Pri¢ina jeho hnevu nie je nami zle vyplnena fakttra, ale jeho strach.
Ak si to uvedomime budeme reagovat na jeho krik, agresiu,
podrazdenie vedome = s pochopenim, s porozumenim. Reagujeme
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(odpovieme) pokojne, upokojujtico, uistujtco, Ze vykoname napravu.
Ak vnas vSak $éf svojou kritikou prebudi rovnaky strach (z
prepustenia ako ma on), za¢neme s nim rezonovat a nas strach vyvola
jednu z moZnych reakcii, utok (zaneme sa so Séfom hadat), utek
(poziadame kolegu nech sa o to postard, my problém nechceme riesit),
strnutie (zostaneme ticho poctvat, nech si $éf povie ¢o chce, aj tak si to
nabudtce spravime po svojom alebo sa na to , vykasleme”).

Dosledky strachu pre nase telo

Nezdravy strach je motorom nasho sebaposkodzujticeho spravania
sa, ktoré sa nasledne automaticky prejavi na nasom fyzickom
a psychickom zdravi. Aj keby vedome potlacime vacsinu
sebaposkodzujiiceho spravania sa, tj. eliminujeme nasledok strachu
(hromadime peniaze, obleCenie, vzdelavame sa v rétorike, aby sme
vedeli lepsie argumentovat, bojovat - vyhravat hadky) avsak pri¢inu =
nezdravy strach lie¢it nebudeme, vela sa toho nezmeni. Uz len samotny
fakt, Ze sa dlho bojime ma na nas devastacné nasledky.

Zijeme v relativne bezpeénej spolo¢nosti. Velmi vynimoéne nas
niekto ohrozuje na zZivote a zdravi, malokedy sa na nas ruti rozbehnuté
auto ¢i nahana nas gepard. V nasom kazdodennom zivote by sme tak
mali mat strach velmi, velmi zriedka. My sme vsak prespikovani
strachom od hlavy po péty.

Nase telo nevie rozlisit nas nezdravy, iluzérny strach od toho
skuto¢ného. Reaguje tiplne rovnako. Vyluci sa adrenalin a vSetky latky
potrebné na to, aby pripravilo nase telo na utek, utok alebo strnutie.
Pripravi sa na pripadné zranenia, aby zarucilo chod Zivotne ddleZitych
organov. Metabolizmus tela sa zastavi, bunky prestant vylucovat
toxiny, tep a dych sa zrychli. Napitie, stres, o¢akavanie zranenia, smrti
su komplet v celom tele.

Telo sa pripravi na kratkodoby, vynimocny vykon, ktory mu zaruci
prezitie. Tato pripravu robi automaticky, bez nasho vedomého
pri¢inenia ¢i ovplyviiovania, robi tak nezavisle od naSej vole. Ak
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nebezpecenstvo pominie, telo sa snazi okamzite uvolnit, pretoze takyto
,hapnuty” stav pren predstavuje enormne obrovsku zataz. Po
uvolneni zacne pracovat metabolizmus, krv zacne zasobovat
plnohodnotne vSetky casti tela, bunky za¢nii normalne, pokojne
pracovat, prijimat ziviny a vylucovat ,,odpad”.

Pretrvavat dlhodobo v strachu ma preto devastacné nasledky pre
nase fyzické Tudské telo aj nase , telo” dusevné.

Pre nazornejsiu ilustraciu si mozeme uviest priklad z prirody. Ak
srnka za¢ne rodit, ma prvé kontrakcie a zbada vlka, pociti strach, cely
porod sa zastavi, srnka uteka do bezpecia a ked strach pominie, ked uz
vlka nevidi, ani neciti, jej poérod bude pokracovat. Identicky to plati aj
u Cloveka, pretoze na fyziologickej irovni sme len zvieratd. Velmi
lahko najdeme paralelu medzi pérodom srnky a poérodom zien. Preco
ma tak vela zien komplikované pérody? Pretoze st plné strachu.

Rozprival som sa neddvno s jednym porodnikom, ktory ,rodi” rodicky
z jednej marginalizovanej skupiny nasich spoluoblanov na strednom
Slovensku. O tiito skupinu sa stard najmd stdt. Strach zo zajtrajska, obavy ¢i
budii mat’ co jest, kde byvat, z Coho platit 1i¢ty za vodu, elektrinu a pod. u nich
takmer neexistujii. Viete ako vyzeraju ich porody? Lahko, rychlo, bez
komplikicii. Rano porodia, vecer sii na diskotéke, ruka hore...
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Cesta k laske

Ak opomenieme osvietenie (ktoré sme si uz trosku opisali) potom
nam zostavaju zvysné dve zékladné cesty k laske. Dve cesty lasky, dva
spOsoby, ktorymi napInime nase srdcia laskou.

Prva cesta, je cesta zvdcSovania lasky vnasom srdci. Do srdca
vpustame = davame viac a viac lasky atymto procesom sa zneho
prirodzene ,vytlaca” strach. Strach v nas ubtuda, pribtida laska.

Druhou cestou je ,vytlacanie strachov z nas” = lieCenie, prijimanie
strachov v nas, ¢im sa automaticky prazdne miesta po vyliecenych
strachoch v srdci ,, zaplavia” ldskou. Cim menej strachu, tym viac lasky.
Cim viac lasky, tym menej strachu.

Obe tieto cesty sa stretaji, prelinaji a vzajomne dopliiaju.
Napriklad strach zneznameho a sebaistota so sebou velmi tzko
suvisia. MoZeme zaroven lieCif nas strach zneznameho ako aj
posilnovat nasu sebaistotu. Smerovanim k laske tak budeme spravidla
,kracat” po oboch tychto cestach...

Alkoholik, faj¢iar, narkoman ¢i akokolvek inak zavisly clovek,
ktory sinie je vedomy svojej zavislosti je vo svojej podstate neliecitelny
anevylieCitelny. Proces lieCenia moze zacat az po uvedomeni si
zavislosti, uvedoment si, Ze chce takyto clovek nieco so sebou robit,
nieco na sebe zmenit.

Rovnako aj my, ak chceme naplnit nase srdcia laskou, musime si
uprimne priznat, Ze jej vlastne tak velmi vela ani nemame, ani ju velmi
nepozname a tym padom ju ani davat a Sirift nemoZeme. Ani sebe, ani
inym. Vadsina z nas je preSpikovana strachom od hlavy po paty.

Tak ako si alkoholik uvedomi svoju zavislost a zacne sa liecit, tak aj
my si musime uvedomit niekolko bytostne dolezitych znalosti, ktoré
nam ulahdia cestu k laske. Tak ako nds dopravné znacky smeruju a
naviguji v premavke, uplne identicky nds nasledujice znalosti
,ukotvia”, nasmeruji, budu navigovat v situaciach, kde nebudeme
presne vediet, ktorym smerom sa v Zivote vydat (ako Zivotnu situaciu
riesit).
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Zakladné navigacné znacky na ceste
k laske

Nase doterajSie pravidla, viera, zivotné postoje, presvedcenia a
ofakavania nas doviedli na cestu sucasného Zivota. Priviedli do
sucasnej zivotnej situdcie, do sucasného pritomného okamihu, do TU
a TERAZ.

V nasledujicej casti budd uvedené pravidla a zakonitosti, ktoré
predstavuji pomyselné smerové tabule, vediice na cestu lasky. St
velmi dolezité. Su fatdlne dolezité. Tvoria zdkladny navigacny a
operacny systém vesmiru.

Cim sme vzdialenejsi od (cesty) lasky, tym viac z tychto pravd
a pravidiel budeme vnimaf v rozpore stymi principmi, vierou
a zivotnymi postojmi, ktoré sme doposial aplikovali v nasich zivotoch.
Venujme im preto zvysent pozornost. Kazdy jeden , orientacny majak”
(smerovu tabulu) citlivo vnimajme a precifme. Sti esencialne dolezité,
pretoze ak sa stratime v spleti komplikovanych zivotnych situdcii
a nebudeme vediet akym smerom chovania a konania sa vydat, tieto
zakladné pravdy a zakonitosti vesmiru nam posliizia ako ,orientacné
majaky”, podla ktorych sa vzdy zorientujeme.
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1. Mam hodnotu

Odhaduje sa, Ze v tele mame okolo 30 biliénov buniek. Z pohladu
jednej bunky sa preto javi naSe telo ako obrovsky vesmir. A ¢o robia
jednotlivé bunky? Vsetky tie biliéony buniek v tele skvelo spolupracuju.
Bunky tak predstavuji pomerne inteligentnych jedincov. Vyborne vSak
spolupracuju len do okamihu, kym nemaju problémy, strachy a fdbie.
Ak by mali bunky problémy osobnej dodlezitosti, kazda z nich by to
chcela dotiahnut ¢o ,najvyssie”. Bunka z mocového mechura by uz
nechcela byt smradlavou bunkou, chcela by ist ,vyssie” a byt aspon
bunkou pltc, potom este vyssie. Casom by chcela byt bunkou oka a ak
by bola bunkou oka, ttzila by a trpela, pretoze nie je bunkou mozgu.
Nefungovalo by to. Bunky to vedia, ak sa nezblaznia.

Specidlne ustrachané bunky, dnes nazyvané rakovinové, stt bunky,
ktoré maju taky silny strach, Ze za¢nt bojovat. Za¢nt budovat svoje
vlastné tzemie. Chct vlastny svet a vlastné zakony nadradené tym
vesmirnym. Tieto bunky veria, Ze ich dolezitost je vacsia, vytvaraju
samostatné tizemia vo vnutri tela a unika im jedina vec, Ze ¢im je ich
Uzemie vacSie, tym je vdcsia nadej, Ze znicia cely celok.

Kazda nova bunka v organizme ma svoj zamer zrodenia, svoj tcel
a svoju funkciu. Kazda nova bunka je zdrava a plnohodnotne
vyzivovana len vtedy, ak robi to ¢o ma. To, pre ¢o sa zrodila. Takato
bunka nema Ziadne obavy o svoj zZivot, o svoju obzivu. Zdrava bunka
vie, Ze je rovnako dolezita, ako ktorakolvek ina bunka v organizme,
nema dovod aby sa ,smradlava” bunka z konecnika porovnavala s
~vznesenou filozofickou” bunkou z mozgu, pretoZe mé rovnakud
hodnotu. Ak nebude fungovat spravne (budeme mat zapchu), tak uz
ani mozgova bunka ,nebude fungovat spravne”, nebude filozofovat,
ale premyslat nad bolestou, ktort zapcha sposobuje. Bunky to vedia,
vedia, Ze st rozne. Robia rozne veci, vyzeraji rozne, ale vSetky maju pre
organizmus (celok) rovnakd, nezameniteIni hodnotu. VSetky bunky
su krasne a dokonalé presne tak, ako boli stvorené.
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Ak nekoname to, co mame, pocitujeme strach.
Ak pocitujeme strach, nekoname to co mame,
to kvoli comu sme sa zrodili.

Pre zd6raznenie eSte raz pripomenieme, ze kazda nova bunka v tele
je zdrava a plnohodnotne vyzivovana len vtedy, ak robi to, co ma. To
pre ¢o sa zrodila. Takato bunka nema Ziadne obavy o svoj Zivot, o svoju
obzivw’. Tuto vesmirnu zakonitost pozna kazdy Zzivy tvor v prirode.

Véely tu existuja viac ako sto miliénov rokov, zazili rdzne
kataklizmy a stale si1 tu. Preco? Pretoze st pre Zem velmi uzitocné.
Nettizia byt vtakmi a lietat rychlejsie a vyssie. Stovky milionov rokov
robia to, o maju, preto ich priroda chrani a vyzivuje. Ak by sa vSak
zblaznili a namiesto opelovania zacali bodat vSetko Zzivé naokolo,
zanikli by spolu s prirodou. Ak by sa hnilobné baktérie vzburili a
prestali by robif to, o majti, za miliény rokov by sa v prirode nakopilo
tolko biologického odpadu, Ze by hnilobné baktérie zanikli spolu s
prirodou.

Vsetko zivé v prirode existuje a je vyZivované prave preto, Ze robi
presne to, o ma, presne to, preco sa na tejto planéte narodilo. Vsetko
v prirode, vSetko vo vesmire ma svoje miesto, svoju nezamenitelna
hodnotu. Vcela sa neporovnava s gepardom, pretoze vie, Ze je to
zbytocné. Su rozny a prave kvoli tomu, prave pre ich rozdielnost sa
zachovava krasa Zivota a Zivot samotny.

7 My v8ak nerobime to o méme. To kvdli comu sme sa zrodili. Zrodili sme sa, aby sme
svojou existenciou, konanim, Zzitim obohatili celok. Ak vsSak kondme nieco iné,
automaticky pocifujeme strach, pretoze podvedome citime, Ze nds celok nemusi
vyzivovat, kedZe nerobime to ¢o mame. Ak si vS§imneme I'udi, ktori robia to, ¢o ich bavi
(to, kvoli comu sa zrodili), zistime, Ze strach z prezitia nepocituju a o je zaujimavé,
oobzivu a peniaze sa velmi nezaujimaji. Vsetko potrebné im vsak akoby ,padalo
zneba”. Vesmir ich jednoducho vyZzivuje, pretoZe robia to, o maji. Ak sa nam Zije tazko,
komplikovane si zardbame na obzivu - Zivot, celkom urcite nerobime to, kvdli comu sme
sa zrodili.
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Mam hodnotu. Pre vesmir mam obrovsku hodnotu, nezamenitelnu
snikym inym na svete. Zrodil som sa, aby som obohatil Zivot na planéte
Zem. Presne taku hodnotu akd mas ty, mam aj ja, ma ktorykolvek iny
¢lovek. NaSa hodnota je nemenna. Nech robime cokolvek alebo
nerobime Uplne ni¢, nasa hodnota sa v ociach vesmiru nemeni.

Hodnota cloveka je nemenna.
Nech robi cokol'vek alebo nerobi tplne nic,
jeho hodnota sa nemeni.

Kazdy z nas ma rovnaka hodnotu. Rovnaktt hodnotu ako clovek
ochranujuci deti pred hladomorom, rovnaka hodnotu ako vedec, ktory
objavil liek zachranujtci miliény zivotov. Mame rovnakd hodnotu ako
bezdomovec valajuci sa vo vlastnych fekaliach ¢i ako zlodej, ktory
kradne a ltpi. VSetci mame rovnakt hodnotu. Porovnavat sa preto
s inymi je Sialené, choré a je velmi rychlou cestou do , pekiel”.

Akékolvek porovnavanie sa s inymi je prejav
patologicky chorej mysle.
Nie je nic cnostné na tom, byt lepsi ako niekto iny.

Castokrat nds v detstve porovnavali s inymi. , Pozri sa Peto dostal
jednotku z fyziky a ty si dostal trojku”. Rodicia si vSak nevsimli, Ze Pefo
ma z dejepisu patku a my jednotku. Nevsimli si, Ze my nie sme Petko,
ale in4, samostatnd, svojbytna bytost.

Vzdy sa ndjde niekto, kto je od nas krajsi, bohatsi, Sikovnejsi,
rychlejsi, mudrejsi. VZdy sa najde vSak aj niekto, kto je od nas Skaredsi,
chudobnejsi, neSikovnejsi, pomalsi, hlapejsi. Pri akomkolvek
porovnavani sa s inymi Zivime svoju pychu. Pycha je neznalost svojej
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hodnoty, kedy sa povysujeme ,ja som najrychlejsi” alebo ponizujeme
»ja som taky nicotny”. Oba pripady su vysledkom chorej, neznalej
mysle, pretoZe ako uz vieme, vSetci mdme rovnaku hodnotu, aj ked sme
uplne rdzny.

Jediné zdravé porovndvanie je porovnavanie samého so sebou,
pricom na ostatnych sa mdzeme pozerat ako na inSpiraciu. Pokojny,
pokorny, laskyplny sused nds moZe inspirovat uplne rovnako ako
chudobny, agresiviny bezdomovec. M6zu nés inSpirovat k tomu, aby
sme zacali pracovaf na sebe, aby sme zacali menit seba. UZ sa vSak
neporovnavame, ale na svoje okolie hladime ako na mozny zdroj
in$piracie. Porovndvam sa tak znovu len alen so sebou. Som dnes
lepSou verziou samého seba ako som bol vcera?

Porovnavajme sa len sami so sebou.
Nesutazme s ostatnymi, sitazme sami so sebou.
Ini I'udia nas vSak mézu inSpirovat'.

Ak vidim niekoho iného, ktory ma to (alebo je taky), ¢o sa mi paci
alebo nepaci, neporovnavam sa. Druhy clovek nam vzdy slazi
vyhradne ako inSpiracia, nie ako objekt porovnavania hodnoty.

Mimo mna, mimo mojho JA st ini [udia. Zopakujme si to
v zddrazneni, mimo nasho JA st vokol nas INT Tudia. Chapeme vyznam
slova INI? Ini znamena, Ze st ini. Ak by neboli ini, tak by boli nami!
Preto st ini, lebo st vyssi, nizsi, tucnejsi, chudsi, pokojnejsi,
nervoznejsi... Preto porovnavanie sa sinymi Iudmi je patologicky
prejav chorej mysle aneddva Ziadny zmysel. Ini nds vSak mozu
inSpirovat, to uz vSak nie je porovnavanie.
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2. Okolo mna su priatelia a ucitelia
3. Vsetko sa deje pre nas osoh

V ddvnych dobdch putoval mudry starec so svojimi Ziakmi pustou
krajinou. Po pdr diioch vylerpdvajiicej cesty dorazili k jednému velkému
statku. Pri krdsne vyrezdvanej, majestitnej brdne nasli sluhu, ktorého
poprosili, ¢ by sa spytal pdna na ich prijatie, dovolenie k prenocovaniu
a doplneniu si vody, na ich dalSiu cestu. Statkdr po sluhovi odkdzal, Ze na nich
nemd wbec Cas, ale Ze mézu prenocovat’ v mastali, kde si z koryt, z ktorych pije
dobytok mézu nabrat vodu.

Starec (majster) prikyvol a nakdzal Ziakom, aby si ustlali hned vedla
dobytka. V horiicej letnej noci bol v mastali obrovsky, priam neznesitelny
zdpach, roje miich a komdrov. Vel'mi tazko sa Ziakom zaspdvalo, mucivy bzukot
a bodanie hmyzu im nedoprial ofi zazmurit. Ked uz ako tak nad rdnom
zaspdvali, majster ich zobudil a prikdzal im, aby zozbierali vsetky peniaze
a cennosti a odovzdali ich sluhovi, ktory ich ndsledne odovzda statkdrovi. Ked’
zZiaci bez slova tiito 1ilohu vykonali, rijchlo spolu s majstrom opustili statok
a pokracovali vo svojej piiti.

Cesta bola vimornd. V horiicave, v prachu ciest putovali dalSie dni, az kym
dorazili k nevelkej chatrci, kde byval chudobny sedliak. Sedliakov jediny
majetok bola stard chatrc, mald zdahradka a jedno prasiatko. Ked’ sedliak uvidel
prichddzajiicich pitnikov, zaradoval sa, pozoval ich do svojej chatrce, kde ich
nalezZite prijal. Napustil im kadu vody, aby sa mohli poumyvat, pri svoju
postel’ nanosil a 1thladne naukladal novii slamu, na vrch ktorej polozil deky,
¢im vytvoril pohodlnii velkii postel’ pre svoju ndvstevu. Dokonca zabil aj to
jediné prasa co mal, aby vystrojil v rdmci moZnosti ,honosnit” veceru. Aby si
uctil hosti. Ziaci i majster sa najedli do sytosti a spokojne zaspali na novo
pripravenej posteli. Sedliak trval na tom, aby vsetci spali v jeho posteli, v jeho
chatrci a on sa uloZil vonku nedaleko nej, na holej zemi. Za tmy, v hlbokej noci
prebudil majster vsetkych Ziakov. Potichu sa obleCte, zoberte si véetky svoje
veci, vyrdzame na cestu. Ale prikizal Ziakom eSte jednu vec. Ak uz budete
vsetci vonku z chatrce, podpal'te ju.

Ziaci mali majstra vo velkej ticte a tak napriek svojej newdli, pri svojom
odchode chatr¢ podpdlili. Plamene zachvitili celti chatr¢, bolo jasné, Ze ich
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hostitel' nemd sancu, aby chatr¢ uhasil. Plamene boli také silné, Ze ich Ziaci
s majstrom videli pocas celej hodiny svojho krdcania, kedy pokracovali v piiti
letnou nocou.

Od tohto necakaného prebudenia krdcali Ziaci mlicky za majstrom,
premyslajiic nad udalostami poslednych dni. Pred poludnim to vsak jeden zo
ziakov nevydrZal, zastavil majstra a spytal sa ho. Majstre, preco sme statkdrovi
dali vSetky naSe peniaze a cennosti, ked’ nds wbec neuhostil, nechal nds spat
spolu s dobytkom a vodu sme si naberali s hrantov, z ktoryjch pijii kravy a byci.
A preco sme podpdlili dom, tomu o nds uhostil, nechal nds prespat v jeho
chatréi a zabil kwdli ndm svoje jediné prasa. Nuz, odvetil majster...

Bohaty, vzneseny statkdr isiel uzavriet velky obchod, ktory ho ndsledne
zruinuje. Na uzavretie obchodu mu vsak chybal presne taky obnos periazi, ktori
sme mu my poskytli. Bez nds by ten obchod nemohol realizovat. Bez nds by
neprisiel o vsetko, nestal sa hladajuicim tuldkom, piitnikom, nestal by sa
laskavym, pokornym clovekom.

A Co s laskavym a chudobnym sedliakom? Jeho chatr¢ stila na loZisku
diamantov, ak by mu mnezhorela, zomrel by a o diamantoch by sa nikdy
nedozvedel. Teraz je sedliak bohaty. Vdaka jeho skromnosti a liskavosti bude
svoje bohatstvo zdielat, bude ldskavo a obetavo pomdhat inym [ludom,
putnikom na ich Zivotnych cestdch, presne tak ldskavo a vel'koryso ako pomohol
aj ndm.

Majster ukoncil svoje rozpravanie slovami: NajvicSie dary su casto
zabalené do bolesti. Vsetko sa vsak deje pre nis osoh.

Najvicsie dary su casto zabalené do bolesti.
Vsetko sa deje pre nas osoh. Pre osoh vsetkych.

Pred mnohymi rokmi Zil jeden stary farmdr, ktory mal jediného syna a
starého koria. Jedného diia sa vsak kor dostal z ohrady a utiekol do hor.
,CoZe? Usiel ti k2" pytali sa susedia. ,To je ale smola!”
,,Smola alebo stastie? Ktohovie.” Odvetil stary muz.
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O tyZderi neskor sa kori vrdtil do ohrady, aby sa napil a najedol. A priviedol
so sebou aj stddo dvandstich divokych koni. Farmdrov syn to uvidel a rychlo
utekal zavriet ohradu.

Ked’ sa to susedia dopoculi, nemohli tomu uverit. OkamZite svojmu
susedovi gratulovali: , Trindst koni?! To je neuveritelné! Ty mds ale stastie!”
Ale staryj farmdr len opiit zopakoval: ,, Stastie alebo smola? To nikdy neviete.”

O mniekol'ko dni na to sa farmdrov syn rozhodol, Ze divoké kone skroti a
pokiisil sa osedlat’ jedného z nich. Ako vsak vysadal na jeho chrbdt, kot ho
nestastne zhodil. Mlady farmdr spadol a zlomil si nohu. Este v ten vecer sa
susedia pondhlali k farmdrovi, aby ho polutovali a povedali mu: ,To je ale
obrovskd smola!” Ale mudry staréek znova len povedal: ,Smola &i stastie?
Ktovie?”

O niekolko dni vsetkych mladych zdravych muZov odviedli bojovat do
vojny. Z nej sa uz mnohi k svojim rodindm nevrdtili. Farmdrov syn sa vdaka
svojej zlomenej nohe zachrdnil a zostal so svojim otcom. Bola to teda smola
alebo stastie?

Na prvy, plytky pohlad nam , nepriatel” (Zivot) kona nie¢o ¢o nam
$kodli, ale v kone¢nom dosledku sa to prejavi vzdy pozitivne, VZDY pre
nas osoh.

Rovnako aj udalost, ktora sa nam na prvy pohlad javi ako
neprospesna (Skodliva), je v konecnom dosledku len sucastou
vyssieho, rozsiahlejsieho procesu, suvislosti veducich k zmiereniu,
k nasmu osohu. Vsetko sa deje pre nas osoh.

Vesmir miluje harmoéniu, lasku. Laska je podstatou vesmiru a tak
vSetko ¢o sa nam v zivote deje nas k nej smeruje. Okolo nas su tak len
priatelia a ucitelia a vSetko sa deje pre nas osoh.

Zlostni nas ucia byt laskyplnymi, netrpezlivi nds ucia byt
pokojnymi  atrpezlivymi. = Ohovéara¢i nds udia  prijatiu
a neposudzovaniu, kriciaci a hnevlivi nas ucia pokoju a bezpeciu.

To conas uci , ucitel” nevie posudit nikto okrem nas. DokaZeme to
len my. Zlodej mo6ze vykradnut vela I'udi, pricom kazdého uci niecomu
inému. Jeden prili§ hromadi majetok, je velmi lakomi. Zlodej mu
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signalizuje, Ze sa ma ucit Stedrosti, pocitu hojnosti. U¢i ho, Ze ma nieco
zmenit. Ndjst a vyliecit svoj strach z nedostatku.

Iny clovek casto posudzuje, odsudzuje, kritizuje. Nevie prijat
inakost inych Tudi. Nikto vdkol pre neho nie je dost dobry a tak ho
navstivi zlodej, ktory mu ukradne telefén. Bez teleféonu si uz neméze
zavolaf taxik z prace a musi tak stopovat. Na jeho po¢udovanie mu
zastavi hned prvé auto alaskava a mild pani ide rovnakym smerom
a zavezie ho takmer aZ jeho domu. Zlodej spustil retazec udalosti,
vedtcich pre osoh okradnutého (pre osoh vsetkych). Okradnuty ma
moznost vSimnut si, Ze vOkol neho je velmi vela laskavych
a pomédhajucich Iudi, ma moznost zmenit svoj negativny postoj voci
Iudom. Ma moznost zmenit seba, svoj vztah k sebe, k tomu vSetkému
mu pomohol zlodej. Ak tuto prilezitost premrha, vobec nevadi. Pride
prilezitost ind. Pride in4, silnejsia okolnost, pretoze vsetko sa deje pre
nas osoh, pre osoh vsetkych.

Ak sa vsetko deje pre nas osoh, pre osoh vsetkych, je zakonité, ze
nam v konecnom doésledku nikto nemoéze spravit nic ,,zI1€”, a preto si
zapiSme za uSi, Ze okolo nas st len priatelia a ucitelia.

Ucitelia nie st vSak len ti, ktorych vnimame v ,negativhom
kontexte”. Ucitelia st aj ti, ¢o nas chvalia, dakujti, velebia. Ucia nas, aby
sme zostali v zdravej miere svojej sebalasky, sebahodnoty, sebaistoty.
Ucia nas, skasaju nas, ¢i sme nespysneli a velmi casto poukazuju na
nase silné stranky, ktoré mame rozpoznat a rozvijat.

Ak si uvedomime fakt, Ze vsetko sa deje pre nas osoh, a Ze okolo
nas su len priatelia a ucitelia je prirodzené, Ze nikto ndm nemoze
ublizit. Nikto nemo6Ze nikomu ublizit. Ublizit si m&Zeme len sami.
Ublizit si mozeme len sami sebe, ak sa rozhodneme vnimat to, ¢o sa
nam deje ako nieco ,zlé” = nekonajtice sa pre nas osoh.
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Okolo nas su len priatelia a ucitelia.
Nikto nam nemoze nikdy ublizit, nikto nam neublizuje,
pokial to sami sebe nedovolime.
Nic¢ nie je dobré ani zl¢, vSetko sa vSak deje pre nas osoh.

Pre miia osobne bolo vel'mi tazké prijat’ to, Ze mi nikto nikdy neubliZil a ani
neublizi. Ved' ma ,sralo” a ,robilo” mi zle tak vela I'udi a diali sa mi mnohé
nestastia”, ktoré som teda ako 0soZné wbec nevnimal. Cim viac a viac som si
vsak osvojoval vyssie uvedené ,pravdy”, tym riychlejsie som vedel situdciu
prijat, tym rychlejsie som vedel prist na to, preco sa veci dejii, tak ako sa dejii.
Trénoval som sa v tejto zrucnosti, nebolo to vsak wbec l'ahké.

Raz sa mi stala takd vec. Zapdjal som si pracku. ,Pritiahol som k nej
vodu”, zapojil odpad. Vodu som doviedol v kombindcii Ciernej plastovejf HDPE
hadice a poslednii cast' som prepojil s , pletenou”, pancierovou hadicou. Vsetko
islo na jednotku, zapojil som vodu, aj odpad, vsetko islo ako po masle. Pricku
som mal hned’ vedla zichoda, ktory som mal napojeny k vode tiez cez vel'mi
neohybnii, ¢iernu HDPE plastovii hadicu.

Ked’ uz som tu a zapdjam pracku (pomyslel som si), skontrolujem ventil,
ktory bol na konci tejto hadice, pretoze gulové ventily, treba sem tam otvorit
a zatvorit, aby sa nezasekli v puzdrich. No lenZe ventil bol skutocne stuhnuty
a tak som zatlacil viac a odlomil som tizky plastovy prechod do ndadrzky toalety.
Voda zacala striekat. Ventil na konci hadice som uz sice rychlo zatvoril, ale
vsetko navokol bolo mokré.

Nervy na dranc. Naddval som o 106, vsetkymi moZnymi naddvkami, ¢o
som poznal. Ked’ som pozrel na odlomenii cast’ plastového privodu do zdchoda,
pomyslel som si, no musim teraz kiipit cely novy plavdk s tymto zdvitovym
vstupom. Musim ist’ do mesta, kopec Casu, periazi, no dobre som si dal. Este
vicsie nervy, islo ma rozdrapit. Ale uz som vedel, o mdm robit.

Vsetko sa deje pre moj osoh, vsetko sa deje pre moj osoh, zacal som si
opakouvat. Preco sa to udialo? Preco? Plastovd vodovodnd hadica vediica do WC
bola stdile napnutd, tlacila na ten maly kusok plastu, ktory som odlomil.
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Odlomit sa to mohlo casom kedykol'vek. Kedykol'vek! Ak by som v tom okamihu
,odlomenia” nebol doma, tak by sa mi vytopil cely dom. Fiiha! Aké stastie som
mal, Ze som to odlomil ja teraz. Ved skutocne, som len troSku chcel otocit
ventilom a hned’ sa to odlomilo. Hnev bol razom prec, telo mi zaplavila
vdacnost, pokoj. Navyse som si vsimol, Ze na odlomenej casti vpuste vody do
WC bolo este dost vel'a zdvitov, na ktoré som nasadil natrubok a uz cez ohybnui
pancierovu hadicu dopojil do povodnej, ¢iernej neohybnej HDPE hadice.

Tdto skiisenost’ sa mi stala velkou motivdciou aby som prestal hodnotit
veci na dobré a zIé, l'udi na dobrych a zlych. Trvalo mi to naozaj este dlho, kym
som pochopil a prijal, Ze okolo nds su len priatelia a ucitelia, a Ze mi nikto
neubliZuje. Ze si mdZem ubliZit iba sdm, ak si to dovolim. Iba ja moézem dovolit,
¢i mi nieCo alebo niekto ublizi. Ak prijmem, Ze vsetko sa deje pre moj osoh
a okolo mia sii len priatelia a ucitelia, nikto a ni¢ nemd sancu mi ubliZit.
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4. Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného cisla

Si dobre je*nuty, Ty si Eisty k*k*t,
ved to je Sestka to je jasna devina

Tento obrazok znazornuje zivotnu situaciu, hadku, s ktorou sme sa
v nasom zivote stretli urcite velakrat. Hadame sa o to, kto ma pravdu.
Z obrazku vyssie nam je zrejmé, Ze o tej istej veci sa moze ,,do krvi
hadat” viacero Iudi. Jeden polozi Zivot za to, Ze je to Sestka, druhy
takisto polozi Zivot za to, e je to devina. Co je pravda? Kto ma pravdu?
Pre nas kazdodenny Zivot je velmi osozné, ak pozname rozdiel medzi
pravdou a skuto¢nostou.

ZapiSme si za usi, Ze pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného
¢isla.

Dvaja I'udia na obrazku sa budti hadat len dovtedy, pokial neza¢nt
vyjadrovat pravdu. Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného ¢isla.
Ako sa teda vyjadria I'udia z obrazku pravdivo? Prvy povie, ,ja vidim
Sestku”. Druhy povie ,ja vidim devinu”. Obaja maja pravdu. Ak zacnu
vyjadrovat pravdu, za¢na hovorit v prvej osobe jednotného ¢isla, aZz
potom jedného z nich napadne pristapit k tomu druhému (zmenit uhol
pohladu), kedy stojac vedla druhého povie: ,teraz vidim aj ja devinu®.
Co je viak objekt nakresleny na zemi? Objekt nakresleny na zemi je
skutocnost. V skutocnosti objekt na zemi je nakreslena draha pre
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auticka, ktort nakreslil otec pre syna, alebo to moze byt aj nepodarené
pismeno , b, ktoré na zem nakreslilo dieta len tak.

Dolezité si je uvedomit, ze skutocnost s pravdou nemusi mat ni¢
spolo¢né. Pravdu mdzu mat v3etci, pri¢om skuto¢nost moze byt tplne
odlisna. Ak mame k dispozicii tvorcu ¢arbanice na zemi, vieme zistit
skutocnost, pricom uz vieme, Ze vSetci zicastneni mézu mat pravdu,
ak vyjadruju to, ¢o aktudlne vidia, ¢o im carbanica na zemi pripomina.
Jeden vidi Sestku, iny vidi devinu, d'alsi vidi pismeno z azbuky, dieta,
¢o nepozna ¢isla ani pismena vidi drahu pre auticka. Ak budeme
pristupovat takto k pravde, budeme ju vyjadrovat v prvej osobe
jednotného cisla, eliminujeme takmer vSetky nedorozumenia a hadky.

Ktoré z nasledujiicich tvrdeni je pravdivé

A) Ta polievka je hnusna
B) Ta polievka mi nechuti

Ak mame presolent, strasne pikantnti, smradlavti polievku, ona
taka nie je. Len nam taka pripada. Je velmi malo pravdepodobné, ze
z dsmich miliard I'udi sa nendjde nikto, komu by nechutila. Jednému
moze pripadat ako presolend, inému ako malo slana. M6zeme sa hadat,
je sland, je nedosolena. Ale pokial zacneme vyjadrovat pravdu (v prvej
osobe jednotného c¢isla), ,,mne pride ako mdlo sland”, ,,na moju chut’ je az
prili$ sland”, niet dovodu na hadku — spor. Ak vyjadrujeme veci v prvej
osobejednotného ¢isla, velmi zriedkavo sa stane, Ze nas niekto napadne
alebo spochybni.

Ak si vs§imneme kolko sporov a hadok je vokol nas, je ocividné, Ze
vyjadrovanie pravdy je velmi ddlezité a osozné, preto sa pravde
budeme venovat este trosku viac do hibky. Tak ako sme sa dohodli na
vyzname slova ,strom”, ,auto”, ,laska” je v tomto okamihu osozné,
dohodnut sa na spolocnej definicii pravdy. Kazdy z nas moze mat
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vlastnti definiciu slova p-r-a-v-d-a. Zivot nam vdaka $irokej palete
sporov a hadok naznacuje, Ze je velmi osozné vnimat pravdu ako vyrok
v prvej osobe jednotného d¢isla, pricom ak tento vyrok chceme
povazovat za pravdivy, musi sucasne spifat tieto Styri atribtty:
svojbytnost, jedinecnost, pritomnost a jednoduchost.

Svojbytnost pravdy sme si uz opisali, t.j. vyjadrujeme len to, ¢o sami
vnimame, prezivame, pozname v tejto chvili, TU a TERAZ.

Jedinec¢nost pravdy spociva v tom, Ze pravda s nikym nesuperi,
neporovnava sa, nepotrebuje sa presadzovat — vyhrat, nepotrebuje
posudzovat ani sudit.

Atribat pritomnosti ndam hovori, Ze pravda je vzdy pritomna.
Pravda saneda vyvratif a tym padom ani dokazat (pretoze cokolvek sa
da dokazat, sa da aj vyvratif). Pravda tym padom nepotrebuje Ziaden
dokaz na to aby sa vyjadrila, ona len proste existuje. Pravda len je, TU
a TERAZ.

Atribtt jednoduchosti znamena, ze pravda je zbavena od nasich
myslienkovych konstruktov a domnienok. Pravda je hola, jednoducha.
Bez ,nanosov a doplnkov”.

Typickym prikladom pravdivého vyroku je: , som hladny*”

Vyrok som hladny je pravdivy. Je svojbytny = autenticky =
vyjadreny v prvej osobe jednotného cisla. Je to moj pocit, stav TU
a TERAZ = pravda je pritomna. Tento vyrok je stcasne aj jedinecny,
neporovna sa, nesudi a ani sa nepresadzuje. Zaroven ho nedokazujem,
neviem ho dokazat a nikto na svete ho nevie ani vyvratit. Je to vyrok
bez dedukcii, domnienok, akychkolvek doplnkov a dodatkov naSej
mysle.

Vyrok: , ja sa citim hladnejsi ako ty”

nie je pravdivy, nie je pravdou, pretoZze uz vieme, Ze napriek tomu, ze
je vyjadreny v prvej osobe jednotného &fsla (spiiia atribtit svojbytnosti),
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tak porovnava t.j. nespliia atribut jedine¢nosti a jednoduchosti, zaklada
sa na domnienke - ty si syty a ja nie.

Nezabudajme, ze pravda sa neda dokazat, ani vyvratit. Ked aj
najvyssia mozna autorita, profesor Mudr. Pudr. XYZ povie, zZe podla
naplnenosti méjho zaludka nemdzem byt hladny, nema pravdu,
pretoZze ja stale citim hlad. V pravde nehrd rolu vek, vzdelanie,
pohlavie, a pod. Cokol'vek spltia si¢asne 4 atribaty pravdy, je pravdou.
A tak vyrok:

~nemdzes byt hladny (ved’ si zjedol 5x tolko ako ja, urcite uz mds plny
Zaluidok, a pood.)”

nie je pravdivy, pretoZe nespltia jednak prvy atribat svojbytnosti —
vyjadrenia v prvej osobe jednotného cisla ako aj treti atribut
pritomnosti — dokazovania / nedokazovania pravdy.

Pravda ma Styri atributy:
svojbytnost, jedinecnost, pritomnost, jednoduchost.

Vsetky Styri atributy, najméa atribtut jedinecnosti si nazornejsie
vysvetlime na nasledujiicom priklade vyroku:

., Vidim, ako tamten nezndmy clovek v obchode kradne”

Na prvy pohlad, by sa tento vyrok mohol javit ako pravdivy,
pretoZe spitia sti¢asne prvé tri atribtity pravdy avSak nespliia jej $tvrty
atribut, atribut jednoduchosti. V uvedenom vyroku som nevyjadril, ¢o
vidim v skutocnosti, vyjadril som svoju domnienku. V skutocnosti
vidim, ako si nejaky neznamy ¢lovek dava veci do svojho batohu. To Ze
kradne je uz moj dodatok, myslienkovy konstrukt, domnienka. Vyssie
uvedeny vyrok nie je pravdivy.
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V skutocnosti je neznamy clovek brat majitela obchodu, ktory
pracuje za kasou. Bratia si vzdjomne zo seba robia srandu a teraz jeden
znich testuje, ¢i si ho brat vSimne, ako zareaguje, aby sa na tom
vSetkom napokon ndramne zasmiali. Moje vyjadrenie , Vidim, ako
tamten nezndmy clovek v obchode kradne” je tak velmi rychlo vyvratené,
ked som konfrontovany so zistenim, Ze neznamy muz bol brat majitela
obchodu a vobec nekradol, len vtipkoval s bratom. Cokolvek sa dé
dokazat alebo vyvrétit nie je pravdou. A tak tento vyrok nespitia
atribtit jedinecnosti, ani atribat jednoduchosti.

Nepravdivé vyjadrenie: , Vidim, ako tamten neznimy clovek v obchode
kradne.”

Pravdivé vyjadrenie: , Vidim, ako si tamten neznimy clovek v obchode ddva
veci do batohu.”

alebo aj vyroky

, tamten neznamy clovek v obchode si dava veci do batohu, mozno je to zlodej”
, tamten neznamy clovek v obchode si ddva veci do batohu, domnievam sa, Ze
je to zlodej”

su pravdivé. Domnievam sa, Ze je zlodej. Informacia o tom, ze sa
domnievam je sucastou vyroku a nikto nedokaze potvrdit ani vyvratit
to, ze sa domnievam. To ¢i je moja domnienka spravna alebo
nespravna, nema k pravde Ziaden vztah, Ziaden suvis.

Rovnako ak vyjadrim, ,mozZno je to zlodej”, je toto moje
vyjadrenie pravdivé, pretoZe mozné je naozaj vSetko. Mozné znamena
ano aj nie, mozné nehodnoti, neporovnava sa.

Ak si uvedomime a pochopime 4 aspekty pravdy, velmi lahko
rozliSime, ktoré z nasledujucich tvrdeni sa pravdivé.
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Ktoré z nasledujiicich tvrdent je pravdivé

A) Vegetaridnska strava je vyZivnejsia ako mdsitd.
Ludia konzumujiici miso st vrahovia zvierat.

B) Po vegetaridnskej strave sa citim lepSie ako po miisitej.
Dommnievam sa, ze kodli konzumidcii mdsa zomiera viac zvierat, ako
pri pestovani zeleniny.

C) Utekdm rychlejsie ako ty.
Mozno som v behu rijchlejsi ako ty.

Ak sme davali pozor a pochopili podstatu atribttov pravdy, je ndm
jasné, Ze spodné riadky vyssie uvedeného prikladu sa pravdivé
a vrchné nie. Castokréat skizneme do hodnotenia ¢i je niefo pravda
podla ,objektivnych merani” ¢i vyroku silnej autority.

Som rychlejsi ako ty (pretoZe, som zabehol 100m o 5 sekuind rychlejsie).
Svetlo je rijchlejsie ako zvuk, blesk predchddza hrom.

Podla najnovsej studie, vsetkych renomovanych doktorov, séja spdsobuje
rakovinu.

Podla dohody, ktort sme prijali na zaciatku rozpravy o pravde (t,.
dohody, ze pravda musi spiiiat sucasne 4 atributy) nie st tieto vyssie
uvedené vyroky pravdou. Ci uz verime alebo nie, nasli by sme pripady
a vynimky, kedy by sme si jasne ukazali, Ze predchadzajtuce vyroky nie
su pravdivé. Ak by sme preratali svalovit hmotu, telesné rozmery,
konstittciu a pod. dvoch beZcov, je velmi casté, Ze ten ¢o mal dlhsi cas
v behu, mohol vyvinut daleko vacsie usilie svojich svalov voci tomu
¢loveku, ktory mal viac atleticki postavu (kratsi cas v behu).
V ponimani svalovej hmoty, celkovej telesnej vyske a pod. sa moze
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druhy ¢lovek pohybovat vzhladom k svojej postave rychlejsie, ako ten,
ktory zabehol 100vku za kratsi ¢as. Podobne by sme vedeli vyvratit aj
zvysné dva vyroky, resp. vietky vyroky, ktoré suasne nespltiaju 4
atributy pravdy. Predchadzajtice vyroky, by sme mohli upravit

Zabehol som 100vku o 5 sekiind rijchlejSie ako ty.
Pri biirke vidim blesk skor nez zacujem hrom.
Domnievam sa, Ze prilisnd konzumdcia séje moZe viest' k rakovine.

Neexistuje ziadna autorita, ktora by mala pravdu v ¢omkolvek,
pokial nespiia su¢asne 3tyri atribaty pravdy. Vetko ¢o nie je pravdou
mozeme priatelsky oznacit za rozpravku.

Ak sa pozrieme vOkol seba, zistime Ze 99% vyjadreni vokol nas st
rozpravky. Aj vyssie uvedena definicia pravdy je rozpravka, presne
taka istd rozpravka ako 99% informadcii uvedenych v tejto knizke.
Existuju miliény rozpravok, ktorych rozdiel je len v tom, ¢ije rozpravka
pre nas osozna alebo nie.

Cvicenie vedie k lepsiemu zdraviu. Nie je vObec pravda, je to len rozpravka.
Ak cvicim, citim sa v tento deri lepsie, je pravda.

., Vyjadrovanim pravdy v pruej osobe jednotného Cisla sa vyhneme vel'mi
vel'a nedorozumeniam”, nie je vobec pravda, je to rozpravka.
., Odkedy vyjadrujem pravdu v proej osobe jednotného Cisla, zaZivam ovela
menej sporov” uz pravda je.

Castd konzumdcia soje je Skodlivd, nie je pravda, je to rozpravka.

Konzumidcia séje mi robi dobre, je pravda.
Konzumdcia séje ma dostala do nemocnice, je pravda.

Dévajme si pozor, aké rozpravky vpustime do svojho Zivota. M6zu
nas vyliecit, ale aj zabif. Nau¢me sa neprijimat nieco len preto, Ze to

76



povedal nejaky mudry clovek. Neakceptujme nieco len preto, ze svata
kniha hovori, Ze je to ,pravda”, Ze je to ,spravne”, pretoze nam to
hovori tradicia, viera, vychova. My sami musime ,objavit pravdu”.
Pravda je vSade, kamkolvek oto¢ime hlavu. VSade vidime pravdu.
Pravda vSak nie je vonku. Vidime, citime, vhimame, vieme. Pravda je
v nas.

Ak sa vdaka nejakému lieku vyliecili miliény I'udi, neznamena to,
ze liek vyliec¢i kazdého. To, ze liek vylieci vSetkych, nie je pravda. To Ze
nas mozno vylie¢i, mozno zabije, pravdou je.

Pravdou sme my, nasa osobna skusenost, zazitok, vnem, pocit,
vnimanie. Majme velkt uctu k pravde. Trénujme sa vo vyjadrovani
a rozpoznavani pravdy.

Z prikladu o neznamom cloveku, ktory si daval v obchode veci do
batohu je zrejmé, Ze byt pravdivy, vyjadrovat pravdu je zrucnost, ktorej
sa musime nalezite ucit presne tak, ako sa ucime akejkolvek inej
zru¢nosti. Spociatku vyzaduje vyjadrovanie pravdy nasu bdelost
a sustredenost. Cibrenim a trénovanim sa vo vyjadrovani pravdy sa
nam postupne tento proces zautomatizuje, casom nam to pojde tplne
jednoducho, automaticky = stane sa nasim novym podvedomym
zvykom.

Vyjadrovanim pravdy si nepriamo prestaneme vytvarat
domnienky, vynasat sudy a prestaneme tak svojim spdsobom hresit
(slovom aj myslienkami). Ak nie sme pravdivi velmi Casto ,hresime
slovom”.

Ideme po ulici so svojim kamardtom a ndhodou uvidime neznimeho muza,
ktorého sme predtym videli v obchode. Povieme kamardtovi, pozri tohto cloveka
som videl ako kradol v obchode (v skutocnosti sme videli ako si ddval veci do
batohu). Ddvaj si na neho pozor! Kamardt upriami pozornost na nezndmeho
cloveka, dobre si ho zapamitd a uz je v fiom vytvoreny obraz ,zlého zlodeja”.
Tento obraz véak wbec nezodpovedd skutocnosti. O dva tyzdne nds kamardt
zisti, Ze tento nezndamy clovek je jeho $éf v novom zamestnani. Zacne kolegom
sirit informdciu ako ich $éf kradol.
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Na pociatku sme sa vyjadrili nepravdivo, nase ,zhreSenie” slovom
na zaklade nasSej domnienky (myslienkového konstruktu) roztocilo
obrovsku $pirdlu vazieb nadvazujucich na nase vyjadrenie. Nehresit
slovom = byt pravdivy = nevytrvavat si domnienky.

Ludia casto hovorievaju, ze hladaju pravdu. Ak hladaju pravdu,
znamena to, ze pravdu nemaji, nevedia co je pravda, inak by ju
nehladali. Ved predsa nehladame to, ¢o mame, to, o vieme, kde je.

Ak hladame pravdu, nevieme, kde pravda je, ¢o pravda je = Zijeme
bez pravdy — nase Zivoty stoja na nepravde, na klamstvach. Hladame
tak pravdu, pretoze verime klamstvam. Byt pravdivy k sebe aj k
nasmu okoliu je obrovska cnost, ktora zmeni nas zivot od zakladov.

78



5. O inom ¢loveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname

Vsetko sa meni. Ni¢ nie je také isté ako pred sekundou. Ani my, ani
nic okolo nas. Jedina istota vo vesmire je ta, ze sa vSetko meni. Cokol'vek
si myslime o inom ¢loveku nie je pravda, mylime sa.

Jedina istota vo vesmire je ta, Ze sa vSetko meni.
Cokol'vek si myslime o inom cloveku, nie je pravda, mylime sa.

Vieme, Ze dneSna veda pozna priblizne 4% naSej DNA ostatné
povazuje za nerozlisitelnd, t.j. si¢asnou vedou neopisatelnti. Odhaduje
sa, Ze zhruba podobné percento sveta pozname skrz viditelny svet, skrz
nasu vedomu mysel. A tak dokadzeme nasou myslou obsiahnut len do
5% vazieb asuvislosti dnesného sveta, vratane nasej osobnosti ¢i
osobnosti inych udi.

Bez zvelicovania mozeme povedat, Ze viac o sebe nevieme ako
vieme. Prec¢o sa nam paci zelena farba? Preco sa nam pacia brunetky?
Preco nas niektori udia iritujt, zatial ¢o identické spravanie na inych
Iudoch nam nevadi? Preco sme dnes vstali so zlou naladou napriek
tomu, Ze sme mali vCera krasny a pokojny den?

Ato sme my. To je nas svet. Vieme, ¢o sa nam dialo, vcera,
predvCerom, vieme aké sme mali detstvo, aki boli nasi rodicia,
prarodicia. Vidime a vieme sa lahsie dopatrat, aké vzorce spravania sa
opakujeme, aké sme zdedili. ,Vieme, kde nas tla¢i kamen v topanke”.
Velmi vela o sebe vieme, no napriek tomu je toho ovela viac, o o sebe
nevieme.

Ludia, ktory sa vnaraju ¢oraz viac a viac do svojho vnutra, tj. ludia
ktori sa plne venuji sebapoznaniu zhodne tvrdia, zZe ¢im viac sa
poznaju, tym viac a viac neznamych veci o sebe samych sa im vynara.
Je to ako pri stapani do kopca, ¢im vyssie (v sebapoznani) sme, tym
vacsi mame rozhlad, tym viac krajiny okolo seba vidime (méame
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moznost spoznat). Aco ostatni? Onich nevieme takmer nic.

O inom cloveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname.

(ako vznikajii krivdy — o inom cloveku nic nevieme)

Raz mi zavolal moj vel'mi dobry kamardt, ktorého som nevidel uz pdr
rokov. Ozndmil mi, Ze md cestu okolo miia a spytal sa ma, ¢i sa moZe zastavit
na ndvstevu. Jasné, vel'mi vdd fa uvidim, prid, odpovedal som. Dohodnuté,
zajtra poobede sa u teba stavim. Potesil som sa, Ze si takto na mia spomenul,
potesil som sa jeho ndvsteve. Riadnu dobu som ho nevidel a je mozné, Ze zas
dlho ani neuvidim, pomyslel som si.

Nachystal som preto vyborny obed, kuipil flasu polosladkého bieleho vina,
zariadil som, aby vsetko bolo tip top. Priatel’ prisiel ku mne v stanoveny cas,
avsak odmietol obed, s vijhovorkou, Ze nemd hlad. Odmietol aj vino, pretoZe
teraz nechce pit. Nic¢ nebudem, povedal stroho. Daj si aspoti kavu, naliehal som.
Na vel'mi krdtku chvilu sme sa zarozpravali a uz mi aj ohldsil, Ze sa vel'mi
pondhla. Dopil rychlo kivu, obul sa a odisiel nihlivo odo m#ia. Odisiel bez
pod akovania a pozdravu.

To je ale hajzel, pomyslel som si. Nepodakoval ani za kdavu, nechcel obed,
mozem ho rovno vyhodit. A vino, tiplny skvost. Aj to odmietol. Niekedy sme
sa spolu opijali kazdy vikend a teraz sa na mria vysral. Riadne sa zmenil za ten
Cas. Nevdacnik. V Zivote ho uz nikdy k sebe nezavoldm a ani s nim nepdjdem
von, ni¢ si nezasliizi. Takychto kamosov wbec nepotrebujem.

Domnievam sa, Ze podobny pribeh ¢i obdobny pocit krivdy alebo
nepochopenia doverne pozna vacsina znas. Takyto pocit krivdy
modzeme Vv sebe citit k'udne aj do konca Zivota. Do konca Zivota nas
moze tato krivda ovladat, do konca svojho Zivota uz nikam tohto
kamarata nezavolame. Skutoc¢nost je vSak aka?
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Moj kamardt z pribehu ma md vel'mi rdd. Bol na pracovnom obede a dalo
mu velki ndmahu, aby si vybavil chvilku volna pred dalsim stretnutim.
Choilku volna, len aby ma mohol navstivit. KedZe iSiel rovno autom z
pracovného obedu, bol do syta najedeny a skutocne uz moj unikdtny obed musel
odmietnut, rovnako aj skvelé vino, ked’Ze musel este soférovat. Bol vel'mi rdd,
bol neskutocne rdd, Ze ma videl a prehodil so mnou aspor pdr slov. Ako sa
obtival pri odchode z mdjho domu, uz mal na jazyku ako krdsne sa mi pod akugje,
za chutny obed, vino a vsetko Co som pre neho prichystal, aj ked z neho
nemohol ani len okostovat. Uz-uz mal na jazyku ako mi povie, Ze si obrovsky
cent, vsetko to co som nachystal, Ze som si na neho nasiel cas, a Ze ma vel'mi
rdd znovu uvidi. UZ-uz to chcel povedat, ked’ mu hlavou prebleskla myslienka,
ze zabudol vyzdvihnit lieky pre svoju dcéru, ktoré nutne vecer potrebuje.
Kazda d'alsia a d'alSia myslienka vytvdrala obraz chorej dcéry bez liekov, obraz
toho, o vsetko ma este dnes zariadit v ramci pracovného diia a este musi
nevyhnutne dcérine lieky vyzdvihniit. Prepadol ho dokonca nesmierny strach,
o sa stane, ak lieky nestihne vyzdvihnit. Vobec ma uz nevnimal, podal mi
mechanicky ruku, ponoreny do svojich myslienok a strachov, obul sa
a pondhlal sa k svojmu autu. Vobec si nevsimol, Ze mi nepodakoval a ani sa
nerozlicil. Domnieval sa, Ze to tak urobil... Napriek tomu, Ze citil obrovsku
vd'aku za moje pohostenie, ja som to nemal ako vediet. Ja som citil krivdu a stile
ju citim. Citim k nemu odpor, nendvist. V Zivote ho uZ k sebe nepozvem,
nechcem ho vidiet ...

Do hlavy druhého cloveka nevidime. Aj ked nam priatel do oci
tvrdi jedno, mysliet si moze druhé a citit tretie. Nepozname, ¢im si
prechadza, ¢im si preSiel a o ho ¢akd. Nikdy nebudeme vediet, ¢o
vSetko na neho vplyva, nikdy ho nespozname.

Ak by sme poznali celti jeho osobnost, ak by sme my zazili vSetko
to, ¢o na neho vplyvalo, ¢o vsetko prezival od okamihu pocatia po
sucasnost, boli by sme nim. A urcite by sme boli rovnaki ako on. Konali
by sme tplne rovnako ako on. Uplne identicky.

Ak by bol nas priatel na nasom mieste, ak by bol formovany presne
tak isto ako my, zachoval by sa tplne rovnako, tieZ by pocitil krivdu,
nevdak. Ak by sme my boli na jeho mieste, Zili jeho Zivot, zachovali by
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sme sa Uplne rovnako, utekali bez podakovania kupit lieky vlastnej
dcére.

Je velmi osozné si uvedomit, ze akékolvek sudy, akékolvek
domnienky o inych st iliziou. Nikomu do hlavy nevidime. O druhom
¢loveku nic nevieme a nikdy ho nespozname.

Nevytvarajme si domnienky. Nesttd'me inych.
Nevidime im do hlav, nezijeme ich Zivoty.

Ak by sme boli na mieste iného ¢loveka my,
chovali by sme sa rovnako, boli by sme rovnaki.

Na dovolenke v Chorvitsku sa nahodne stretnii dvaja Spickovi Specialisti,
(vedci), pricom nic¢ o sebe navzdjom nevedia, dokonca ani to, Ze s obaja takto
vysoko akademicky vzdelani.

Prvy z nich je Specialista na oblast' informacnych technoldgii, druhy je
historik svetového rangu. Samozrejme ako byva zvykom zacnii sa rozprdvat
a vychvalovat sa o tom, co je im blizke. Jeden rozprava o tom, akd je 1izasnd
historia, o tom ako sa z nej méZeme poucit. Druhy zas rozprdva o tom, aké st
uzasné informacné technologie, Co vsetko nam ulahCuju, ale io tom, aké
tiskalia a nebezpecenstvd prindsaji. Po pdr minmitach rozhovoru zistuje
profesor informatiky o profesorovi histérie, Ze ma PIN na platobnej karte styri
nuly a profesor historie zistuje o profesorovi informatiky, Ze nemd ani len
tusenie kedy zacala druhd svetovd vojna. To je nevzdelany k*k*t, pomysli si
kazdy z nich o tom druhom.

Ani len netusia, Ze obaja predndsajii na svetovyjch sympdzidch. Netusia,
Ze st si velmi podobni. Ani len netusia, Ze sii obaja profesori. Netusia nic o tom
druhom, pretoZe druhého cloveka nikdy nespozndme.

To je ale pi*a , zaparkovala takto kriZom cez dve parkoviskd.

Co je tiplne slepy? Nevidi, Ze chcem prejst s nakupnym vozikom? Stoji tam
ako k*k*t.
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P*ca sa pondhlala domov, pretoze jej muz zabudol vypnut sporak
a odisiel do prace. Vykypené jedlo uz zacalo horiet a dym sa valil cez
okno. Ked suseda uvidela dym zalarmovala nami vnimanu p*¢u. T4
priletela ako o Zivot ahroziaci poziar uhasila. Mbze sa to stat
komukolvek.

Nam zavadzajuci strnuty ¢lovek s nakupnym vozikom stojaci pri
regali s vinami si velmi nevsima svoje okolie, pretoze mu v tento den
zomrel otec a diva sa pri regdli na flasu vina, ktort s otcom rad popijal.
Na chvilku sa zamyslel, aky bol jeho otec izasny ¢lovek, aké krasne
chvile s nim preZil a vbec si nds nevsimol, vobec nds nevnimal. Vobec
nevnimal ¢loveka, ktory chce prejst s kosikom vedIa neho.

Vyhoreny dom, rozchod s priatelkou, vypoved zprace, vyhra
v lotérii, timrtie, narodenie, radost, stastie, choroba, nendavist, zavist...
do hlavy nikomu nevidime, ako moZeme sudif, domnievat sa?
Druhého cloveka vobec nepozname, nikdy, aj ked s nim Zijeme cely
jeho Zivot.
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6. Zivot je spravodlivy a zdkonity, hojny a bezpeény

Ak hodime na zem loptu, odrazi sa. Odrazi sa, avsak nie nahodnym
smerom. Ak dame do hrnca varit vodu, nezacne vriet pri 70 stupiioch.
Ak plavame cez rieku pInu aligatorov, ich reakcia nebude nahodna. Ak
pracujeme cely mesiac v zamestnani, nepride vdm nahodnd vyplata.
Nahoda neexistuje, poculi sme to vari 1000x.

Ano, nahoda skutoéne neexistuje. Ak by vesmir nebol zékonity,
nemohol by zo svojej podstaty existovat. Cely vesmir je zakonity, nic sa
vinom nedeje nahodou. Logicky aj cely Zivot na planéte Zem, je
zakonity ani¢ sa ani v naSom zivote nedeje nahodou. Ni¢. Gravitacia
posobi na vsetkych rovnako, bez vynimky. Je zakonita, spravodliva
voci vietkym. Zakon zrkadlenia, odrazu, pritazlivosti, rastu entropie, a
pod. ndm nehovori nic iné, iba Ze vesmir je zakonity a spravodlivy.

Vesmir (zivot) je hojné abezpecné miesto, pre vsetkych je tu
dostatok. VSade vokol nas je nekonecna hojnost a dostatok vsetkého
pre vsetkych, tak je vesmir navrhnuty. Ak sme zdravy alebo radostny,
neznamena to, Ze sme niekomu zobrali kus jeho zdravia, Ze on teraz
ochorie alebo uz nemdze byt radostny, pretoze sme uz radostny my.
Na Zemi mo6zu byt vsetci zdravi, radostni, stastni. VSetci mézeme Zzit
v pokoji, slobodne, v hojnosti.

O inom cloveku ni¢ nevieme a ¢i sa nam to paci alebo nie, vacsina
znas nevie takmer ni¢ ani osebe. A prave hojnost je krasnym
prikladom, na ktorom si moézeme ukazat svoju vlastni nevedomost
samého seba.

Mnoho z nas si pod hojnostou predstavuje miliardu eur na tucte, za
¢o si mdzeme kupit vietko, o budeme chciet. Co by sme viak chceli?
Zamyslime sa nad tym.

Chceli by sme napriklad jachtu, na ktorej by sme brazdili oceany.
Chceli by sme cestovat po celej planéte. Dobre a ako sa budeme citit,
ked budeme najachte, ked budeme moct kamkolvek cestovat? Budeme
sa citif slobodni. Nesputani, slobodni vo svojich rozhodnutiach.
Mozeme ist jachtou kam chceme, cestovat kam len chceme, nikto nam
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do toho nebude kibicovat. Zistujeme tak, Ze za hojnostou vlastne
hladame pocit slobodného rozhodovania...

Ind odpoved by mohla zniet: ak by som mal na ucte miliardu eur,
zostal by som doma a ¢ital by som si knihy, mal by som od vSetkych
pokoj. Takze hojnost by sme v tomto pripade vnimali ako pocit pokoja.
Hojnost neznamend, Ze budeme mat vSetci vily, jachty ¢i Ferrari. Pre
kazdého je hojnost nie¢o iné. Ak budeme trosku rozjimat nad nasou
vlastnou hojnostou, zistime, Ze pocit hojnosti vieme zazivat mnohymi
inymi spdsobmi a dokonca bez toho, aby sme mali miliardu ¢i milion
eur na ucte.

Tak ako v pripade zdravia, ktoré je neobmedzené, je vesmir
zariadeny tak, Ze kazdy v ilom moZe hojnost citit, prezivat.

Bohaty podnikatel prisiel na ostrov a ako tak sedel na plazi, vsimol si
jedného domorodca, co si chytil rybu - upiekol si ju - okiipal sa a Iahol si pod
palmu... nedalo to bohdcovi tak sa s nim dal do reci.

- preco si nenachytds viac ryb?

- naco ?

- predds ich, kipis si lod'’ku a siete - nachytds viac ryb ...
predds ich, kiipis si druhii lod’ ...
zamestnas ludi aby pre teba robili ...

- a Co potom? pyta sa domorodec....

- no, budes bohaty ...

- a Co potom, ked’ budem bohaty? ...

- no, potom si budes mdoct len tak robit, o ta bavi, a lezat pod palmou ...

- domorodec: ved' to teraz robim !!!

NemoZeme byt kralom, ak sme otrokom svojich vlastnych tazob.
Ak sme otrokom svojich impulzov. Najva¢sim nestastim pre nas je, ak
nepozname samych seba. Ak trpime nizkou sebad6verou, neverime
v svoje moznosti, pocitujeme strach z nedostatku = neverime v hojnost
vesmiru. Bojime sa, hromadime, nedoverujeme a neverime v hojnost
vesmiru. Nepozname samych seba, Zenieme sa za hojnostou, ale
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nevieme za ¢im sa Zenieme, a tak nikdy nebudeme mat dost, pretoze
ani nevieme, ¢o vlastne dost znamena.

Najvicsie nase nestastie je to, Ze nepozname samych seba.

Ak nepozname samych seba, nevieme kedy mame dost a
nikdy dost mat' ani nebudeme.

KedZe nevieme, kedy mame dost, neverime v hojnost vesmiru.

Citime strach znedostatku. Neverime v dostatok a tak bojujeme
aby sme mali ¢o najviac. Tento svoj strach ziarime vokol seba
a prostredie na nas reaguje troma moznymi odpovedami. Ignoruje nas
(strnulost), utoéi na nas (sme napadani ludmi, zvieratami,
okolnostami) alebo uteka od nas (akoby sa nam vyhybali ludia, stastie,
radost, tispech).

Vesmir je bezpecné a hojné miesto, kde st len priatelia a ucitelia,
kde sa vsetko deje pre nas osoh. Nemame sa tak vobec ¢oho bat.
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7. Mame slobodnu vol'y, deje sa nam len to ¢o chceme,
ni¢ nemusime

Preco ¢lovek pracuje 12 hodinové no¢né, za pasom, aj ked ho praca
nebavi? Niekto by mohol odpovedat, , pretoze musi platit 1icty, hypotéku,
Skolku detom, ndkup potravin”. Omyl. Ni¢ z toho nemusi. MoZe dat
vypoved, opustit rodinu a mdze zit ako Zobrajtici bezdomovec. Nic¢
nemusi! ZapiSme si za usi, Ze ani my ni¢ nemusime. Vdbec ni¢
nemusime!

V tejto chvili TU a TERAZ nemusime vobec ni¢. Nemusime v tejto
chvili dychat, pit, ani prijimat potravu. Za kazdé svoje slobodné
rozhodnutie sme vsak zodpovedny, ponesieme nasledky. To nie je
tazké pochopit. Nemusime dychat a zomrieme. Je to iplne v poriadku,
je to nase slobodné konanie. Nemusime dychat. Prijimame
zodpovednost, nasledok za nase nedychanie, ¢im je nasa smrt.

Ni¢ nemusief je zakladnym predpokladom slobodnej wvole.
Akonahle by sme nieco museli, uz by sme neboli slobodni. A my sme
skutocne slobodni, skutocne ni¢ nemusime. Dolezité si je vSak
uvedomit dolezity fakt, Ze nemusime ni¢ len v pripade, ak nic¢
nechceme.

Ni¢ nemusime. Akonahle vSak uz nieco chceme tak automaticky,
zakonite uz nieco musime. Ak chceme zit, musime dychat. Ak
nechceme zif, dychat nemusime.

Chciet amusiet st dve strany jednej mince. Chciet a musiet st
spolu nerozlucne spojené. Vzdy, akonahle nieco chceme, kauzalne,
automaticky, zakonite uz aj nie¢co musime. Ak chceme v tomto
okamihu zit, nemusime takmer vObec ni¢, ale minimalne musime
dychat. Dychanie vSak nie je povinné v zmysle mat povinnost, Ze zan
musime platit, ,chodit do prace”. Nech sa ndm preto slovo musiet
neasociuje s povinnostou.

Ako je to teda s12 hodinovymi no¢nymi z predchadzajuceho

pribehu? Tahat nofné v praci, ktorda nds navySe nebavi, vobec
nemusime. Ak vSak chceme byt v teple so svojou rodinou, ak chceme,
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aby boli nase deti syte a odeté, ak chceme, aby sme nemuseli Zobrat na
ulici o jedlo, automaticky musime nieco pre to spravit.

Ak vsak pozname len jediny spOsob ako sa k tomu, ¢o chceme,
dopracovat (vymenou za peniaze, ktoré dostdvame vymierianim svojho
Zivota v zamestnani na zmeny), potom musime robit 12tky nocné za
pasom.

Nic¢ nemusime.
Ak ni¢ nemusime, tak zarucene ni¢ nechceme.

Akonahle nieco chceme, tak uz aj nieco musime.

Deje sanam len to, ¢o chceme. KedZe nasa mysel tvori len niekol'ko
percent nasej osobnosti, nemusime niekedy vediet posudit, ¢i presne
pochopit vsetky stvislosti, pri¢iny a ti¢el toho, co sa nam deje. Vzdy sa
nam vsak deje len to, ¢o sami chceme. Tak je zariadeny vesmir. Ak by
tomu bolo inak, ak by sa nam dialo nieco, ¢okolvek, ¢o nechceme, bol
by poprety princip slobodnej vole. Slobodnej vole, ktora je nedelitelnou
sucastou nasej bytosti.

Castokrat véak vnimame Zivotné situacie ako ndhodné, negativne,
nechcené. Nezabtidajme vsak na to, Ze nasa mysel tvori len niekolko
percent nasej bytosti aje preto Casto neredlne, aby sme pochopili
samotnou myslou, preCo sa ndm deju aj veci, ktoré si vedome
neprajeme.

Ci uz vto verime alebo nie, zdkon je zakon. Slobodna vola je
slobodna vola. Na podvedomej tirovni ¢i na hlbSej irovni nasho bytia
sa deje skutocne len to, ¢o chceme. Kazd4 jedna sekunda nasho Zivota
je presne takd, akt chceme, akt potrebujeme. Nasa bytost zaziva vzdy
len a len to, ¢o chce. Presne len a len to, ¢o potrebuje.
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Deje sa nam vzdy presne len to, co chceme a to, ¢o potrebujeme.

Zrejme vSetci by sme chceli byt, zdravi, stastni, bohati, zit v mieri
a pokoji, no miesto toho tu mame nasilie, vojny, choroby, chudobu.

Diamant nevznika na hladine jazera, ale pod silnym tlakom. AvSak
krasna perla vznika pomalic¢ky v pokoji, v musli, ,v obkoleseni Zivota”.
Perla ¢i diamant potrebuju pre svoj vznik rozdielne podmienky.
Podobne aj my sme rdznorodi a pre nami zvolenu Zzivotnu cestu,
prezivanie, tvorbu ¢inas duchovny rast potrebujeme rézne podmienky.
Podmienky, ktoré néas naucia byt zodpovednych za nas cely zivot, za
kazdt jednu zivotnd situaciu, za kazdt jednu nasu myslienku.

Davajme si pozor, na ¢o myslime, ¢o hovorime, ¢o koname.
ZapiSme si za usi, Ze si nem6Zeme dovolif luxus ani jedinej neosoznej,
negativnej myslienky. Vsetko, tplne vsetko vo vesmire je energia.
Kazda nasa myslienka, slovo alebo ¢in je energia. Energia cakajtca na
realizaciu, zhmotnenie.

Vesmir nepozna zapor. ,,Nepadni do mliky” a ,obid” prosim tii mldku”
su pre vesmir dve uplne rozdielne ,objednavky”. Nezabudajme, ze
vesmir nam dava vzdy len to, ¢o chceme.

Ak sulozime s prezervativom, ¢i antikoncepciou ¢o chceme?
Chceme nemat deti = nechceme mat deti. 10 rokov sulozime
a nechceme mat deti a potom lusknutim prsta vysadime antikoncepciu,
zahodime prezervativ achceme sploditf potomka. Takto vesmir
priatelia nefunguje. Vesmir ma svoju dynamiku, zotrvacnost. A tak
nemozeme otehotniet alebo mame komplikovany bolestivy porod,
choré deti. Ved sme ich predsa tak dlho nechceli. Nami vysielana
energia hlada a vzdy, VZDY néjde aj svoje zhmotnenie! Médme presne
to, o sme chceli. Ni¢ viac, ni¢ menej. Uvedomujme si hibku nasich
myslienok, slov a ¢inov = naSich objednavok. Nepatrné malickosti
vytvaraju obrovskeé veci.
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Priatelovi mdzZeme napriklad pomahat pri stahovani. Vlastnym
autom mu prevazame nabytok a jeho ostatné veci. Ten ndm za ochotu
a pomoc ponuka peniaze. , Tu mds 50 eur, za ochotu a naftu”, povie nam.
My casto povieme, , nechaj tak, neddvaj mi peniaze. Nechcem peniaze, to je
dobré”.

Ako vsak koname? Co chceme? Vesmir — priatel nam pontika
peniaze a my ich odmietneme = ddvame o sebe informdciu vesmiru, Ze
nam peniaze netreba, Ze peniaze nechceme, Ze nechceme, aby nam
niekto ddval peniaze. A tak dostaneme pokutu, nezvysia nam vyplatu
alebo akymkolvek inym spdsobom peniaze nedostaneme (o peniaze
prideme). Ved sme predsa povedali, ,nechcem peniaze = nepotrebujem
peniaze”.

Bohatym bude pridané, chudobnym odobraté. Chudobnému aj
zhrnca vykypi. Je to vesmirna zakonitost a pamatajme, neznalost
zakona neospravedliiuje. Zneme len to, &o zasievame.

Kazda myslienka je objednavka pre vesmir, ktora hl'ada
svoje zhmotnenie. Myslenie je konanie.

Cim viac sme si vedomi samych seba = sme sebavedomejsi, tym
Vvacsi sme pani svojich myslienok, slov acinov = tym menej sme
prekvapeni z toho, ¢o nas v Zivote postretne (z toho ¢o ,, nechceme”).

Nemusime sa vsak teraz bat, kvoli jednej vcerajSej negativnej
myslienke, kedy som prial nieco zIé mdjmu susedovi. Vesmir ma svoju
dynamiku. Ak sa minieco nepodari a pomyslim si, ,Ze miia asi porazi”,
neznamend to automaticky, Ze ma na druhi den trafi Slak. Urcite sa tato
nasa sebaposkodzujica myslienka nejakym sposobom prejavi. Pokial
je vSak naSe celkové a dlhodobé naladenie pozitivne, kedy dlhodobo
milujeme samych seba, moze sa takato zhubna myslienka prejavit len
,mnahodnym zakopnutim o schod”. Zakopnutie o schod sa deje tiez pre
nas osoh a tato situacia nas uci, aby sme ,na zakopnutia” reagovali
pozitivne, prijatim. Miesto rozculenia a nadavania si do nesikovnych,
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je preto osoZnejSie ak si jednoducho povieme ,nabudtice uz pekne
schod prekro¢im”.

Ak je nase celkové naladenie a postoje negativistické, prave takdto
myslienka ,mna asi porazi” moze byt poslednou kvapkou na miskach,
poslednou kvapkou v dzbéne, v ktorom sa pod tarchou odtrhne ucho =
ochorieme, stane sa nam havaria apod. = nastane uvolnenie
nazhromazdenej energie = zhmotnia sa nase myslienky a ocakavania.

Ak si uvedomime, Ze sa nam deje v zivote len to, ¢o chceme
a uvedomime si, Ze to vSetko sa deje pre nas osoh, tym padom st okolo
mna len priatelia a ucitelia a preto neobviniujme nikoho za to, ¢o sa deje
v nasom zivote. Za to, ¢o sa mi deje v tomto Zivote, zodpovedam len
a lenja. Zodpovedam za vSetko v mojom zivote.

Za vSetko, ¢o sa mi deje v mojom zivote, zodpovedam JA.

Ak chceme byt Stastni, vesmir nam neda lusknutim prsta pocit
Stastia, ale prichysta nam okolnosti, ktoré nas moézu naucit priblizit sa
k stastiu (oslobodit od lipnutia, naucit nas prijatiu, laske). Vesmir ma
nepreberné mnozstvo moznosti ako to vykonat. Vytvori okolnosti,
ktoré nas pobadaju k uceniu, zamysleniu, prebudeniu, pripadne také
okolnosti, pri ktorych si moézeme preverit alebo ukazat, ¢i mame
skutocne svoj pokoj, svoje Stastie vo svojom vnutri, tj., ¢i budeme
laskavo a pokojne reagovat na vonkajsie okolnosti.
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8. Mame pravo na omyl, nemézeme zlyhat

Nikto uceny zneba nespadol. Mame pravo na omyl. Dieta sa
pomyli, zlyha az viac ako 10 000krat, kym sa postavi na vlastné nohy
a spravi svoj prvy krok. Od tohto okamihu zlyha, zakopne a spadne z
noh este velmi velakrat. Pri svojich padoch stiahne a rozbije zo stola
pohare a riad, vysype veci z policky, ponici toho velmi vela, kade tade.

Pri svojom uceni a raste sme vyparatili aj my kadeco. Rodicia vedia,
Ze chyby azlyhania st sucastou kazdého rastu akedze laskavo
prijimaju rast svojho dietata, laskavo napravaju aj dosledky jeho chyb.
Ulozia rozsypané veci, pozametaju a povysavaju ¢repy, ak sa nieco
rozbilo. Dieta netrestaju, pretoze vedia, ze dieta nevedelo, ze ked
potiahne obrus budu sa rozbijat veci. Nevedelo, uci sa. Neskor, ked je
uz diefa starSie, ked uz ma rozvinuté analytické myslenie, lepsie si
uvedomuje nasledky svojho konania, vie sa poucit zo svojich chyb, vie
sa poucit aj zchyb inych aco viac, vie premyslat dopredu, vie
predvidat, aby sa chybam vyvarovalo.

Cim viac toho uz dieta vie, tym faZSie a fazSie ulohy bude dostavat.
Bude musiet ocistit zemiaky, mdZze sa uz porezat. Doposial k ostrym
predmetom nemalo pristup. Ak sa poreze, rodicia mu starostlivo ranu
osetria, pretoze vedia, Ze aj oni sa sem tam porezu a to s ostrymi nozmi
narabaju velmi dlho auz velmi Sikovne. Dieta sa uci. Pri dalSom
Tahkom porezani, sa uz oSetrit zvlddne samo. Cim je star$ie, tym faZsie
ulohy dostava, tym viac moznosti padu a zlyhania mu zivot ponuka.

Mnoho padov azlyhani vieme eliminovat stadiom a analyzou
zivota (konania) inych Tudi, ale osobnym zlyhaniam, padom, chybam
sa urcite nevyhneme.

Méme pravo na omyl. Mame pravo na pad, na zlyhanie. Omyl je
nevyhnutnou stucastou rastu, vyvoja. Omyl je nevyhnutnou sucastou
nas, prirody i celého vesmiru.

Vsetko ¢o koname, robime podla svojich stcasnych vedomosti,
schopnosti, Zivotnych postojov, viery, emo¢ného rozpoloZenia a pod.
Ak ¢&n nespliia nage o¢akavania = dopadol inak ako sme predpokladali,
ziskavame novu skusenost, ktora nas meni. UZ nie sme taky isty ako
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predtym, sme ini, pretoZe méme novt sktisenost. Dalsikrat sa mdzeme
pri rovnakej udalosti rozhodnut (na zaklade predoslej sktisenosti) pre
iné konanie, zvolit iné spravanie. Ak by sme sa dostali do rovnakej
situdcie, za rovnakych okolnosti bez tejto novej skiisenosti, reagovali by
sme uplne identicky. Uvedomme si preto, Ze nemdzeme konat
nespravne. Mo6zeme chybovat, ale nemodzeme konat nespravne.
Kondme vzdy spravne podla aktudlneho stavu nasho poznania.

Vesmir je navrhnuty ako bezadrzbovy. Je stvoreny podla
jednoduchych zakonitosti a pravidiel, netreba do neho zvonku vobec
zasahovat, nieco menit. Ak existuje Boh ¢i stvoritel tak urcite
nezasahuje do diania vo vesmire, a uz vobec nie na Zemi. Len pozoruje.
Pozoruje, tiplne identicky ako my pozorujeme futbalovy zapas. Ak by
sme do zapasu zasahovali ako ,vysSia moc”, skoncil by sa vzdy podla
nasich predstav a ¢ochvila by nas sledovanie futbalu prestalo bavit,
pretoze by skoncil vzdy rovnako, tak ako chceme my a vytratila by sa
pritazlivost slobodnej vdle, rozhodovania, prekvapenia atd'.

Vieme, Ze vsetko vo vesmire, teda aj na Zemi, sa snazi dostat do
rovnovahy, harmonie. To je zakladna zakonitost vesmiru, na tomto
principe je vSetko vystavané. Vsetko smeruje k harmonii, k laske. Laska
je harmonia, pokoj, jednota, prijatie. Laska je vyvazeny subor vsetkych
vesmirnych energii.

Velmi osozné si je preto znovu uvedomif, ze vSetko smeruje
k harmonii, k laske. Nikdy nemo6zeme minut ciel, nemdZzeme konat
nespravne, v konecnom dosledku ,nechybujeme”, ale rastieme — u¢ime
sa.

Predstavte si lievik, do ktorého hodite malt skadkajucu gulicku
ahned ako ju do lieviku pustime, uzavrieme vrchnt otvorenu cast
lievika. Skdkajuca gulicka sa bude sa v lieviku velakrat odrazat,
narazat do stien, nemoze v3ak z lievika vyskocit, pretoZze ma uzavretu
vrchnu stranu. Akokolvek dlho sa bude gulicka v takomto priestore
odrazat, nakoniec aj tak pomalicky ustane a zacne sa kotulat po stene
lieviku k jeho vypustke. Presne takto funguje vesmir.
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Voda tecie pomaly, nikam sa nepondhla, nestresuje, neboji sa, ze by
nedosiahla more alebo ocean. Cast vody sa z rieky odpari, mraky ju
odnesu daleko od nej (od rieky, od , pdvodnej cesty”) avSak mraky sa
vyprsia, voda steCie do inej rieky a po inej ceste tak ¢i tak tato voda
dosiahne more alebo ocedn. Vesmir je takto zariadeny. Rovnako aj nas
vesmir vzdy laskavo smeruje k harmonii, k laske. NemdZeme mintt,
nemozeme zlyhat. M6zeme vykonat rozne veci, dokonca aj veci proti
laske, ,,odparime sa ako voda z povodnej cesty, z povodného koryta”,
mraky a vietor nds mozu zaviat daleko prec, na vzdialenejsie miesto,
,vzdialenejSiu rieku” od oceanu. Ale aj tato nova cesta (rieka) vzdy
smeruje do vicsej rieky aZ napokon vyusti do oceanu. Vzdy budeme
,tiect”, kracat po ceste k laske, pretoze aj voda tecie vZdy do oceanu
a nie do kopcov.

Zabltidena kvapka vody, ktora opustila rieku (odparila sa) vsak
bude v zivote viac narazat. Okusi viac ,bolesti” ako keby plynula
v rieke. Z mrakov sa sice urcite niekedy a niekde vyprsi a dostane do
dalsej rieky, no medzi mrakmi a novou riekou narazi na vela novych
prekazok. Cestou z mrakov narazi na listy stromov, skaly, tvrdii zem a
pod. az kym sa znovu prinavrati do rieky. Akykolvek néaraz ju vSak
vzdy smeruje len k najblizsej rieke.

Rovnako je to aj v naSich Zivotoch. Cokol'vek sa ndm udeje, smeruje
nas to len kuvedomeniu si novych skutsenosti, k nasej naprave,
k najdeniu cesty ,k rieke”, k laske. Preto sa vSetko deje pre nas osoh.
Preto st okolo nas len priatelia a ucitelia. Preto mame pravo na omyl,
pricom v konecnom doésledku nemoézeme minut ciel, nemdzeme
zlyhat.

Chyby a zlyhania neexistuju.
Existuju len skuisenosti, lekcie Zivota.
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9. Hladame zmierenie, rieSenie

Uz vieme, ze mame pravo na omyl. ,Chybam a zlyhaniam”, rastu
sa nevyhne nikto z nas. Vel'mi az fatalne dolezité je, aby sme pri nejakej
chybe, omyle, zlyhani, probléme ¢i akejkol'vek Zivotnej situdacii hladali
vzdy zmierenie, rieSenie (ndpravu). Hladajme zmierenie a rieSenie,
miesto hladania viny, vinnika, miesto stanovovania trestov, trestania.

Pri akejkol'vek zZivotnej situdcii hladame zmierenie,
rieSenie, napravu.

Ak bolo diefa malické a nieco rozbilo, laskavi rodicia nehladali
vinnika atrest. Nepozadovali pomstu. Skontrolovali, ¢i sa dieta
nezlaklo, ¢i si neublizilo a prirodzene, laskavo hladali zmierenie,
rieSenie, napravu. Pozametali rozbité veci, povysavali, crepy vyhodili,
ktpili nové veci, ktoré dieta rozbilo. Naprava bola dokonana. Rodicia
sa nezamerali na trest, ale na rieSenie vzniknutej situdcie, na napravu.

Ak uz dieta podrastlo do veku, kedy ma rozvinuté analytické
myslenie = lepsie si uvedomuje svoje spravanie (konanie) a znovu nieco
rozbije, vyvoj situacie by mal byt rovnako laskavy, aj ked’ sa moze diat
inak. Konanie dietata uz nenapravuju len rodicia, ale napravy svojho
konania sa uz tcastni aj dieta. Pozameta a uprace po sebe Crepy a zo
svojho vreckového kupi rozbity riad, pripadne navrhne svoje jedine¢né
rieSenie ako prispeje k naprave dosledkov svojho konania, tak aby sa
situdcia vyrieSila, vykonala sa ndprava k spokojnosti vSetkych
zucastnenych stran.

Nelaskava = ustrachana mysel ¢loveka vSak pri chybe, ¢i zlyhani
neltbi a tak nie je zamerana na rieSenie, napravu, ale na pomstu a trest.
Na néjdenie a potrestanie vinnika. Dodava si chybajuci pocit hodnoty,
pretoZe trestanim vlastne vyjadruje, ,ty si zly”, ,ja som dobry” ja ti
urc¢im trest.
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,Rozbil si taniere, dostanes trest”. Fyzické alebo psychickeé trapenie.
Bitka, zakaz pocitaca, zdkaz ist von ¢i vyhrazky (,nech ta panna Mdria
opatruje ak este nieco rozbijes”) nielenze nevyriesia situaciu — riad zostane
stale rozbity, ale zaseju do cloveka nezdravy strach, spravim chybu —
som vinny — dostanem trest.

V akejkolvek tazkej zivotnej situdcii sa preto stustredme na
zmierenie, najdenie rieSenia, najdenie ndpravy, pricom ten, ¢o danu
situdciu sposobil, nemusi byt za fiu ani zodpovedny = nemusi vediet
néjst jej ndpravu.

Aby sme si lepSie vysvetlili vyznam slova zodpovednost,
zodpovedat (z-odpovedat = schopnost odpovedat na otazky) uvedieme
si priklad, na ktorom jeho vyznam lepsie pochopime.

V blizkosti jednej velkej rieky sa nachadza priemyselny zavod na
vyrobu ocelovych lan. Zavod je tesne pred krachom ajeho 70 roény
majitel (pod vidinou zisku) spravil ,chybu, zlyhal”. Miesto aby
nebezpecné chemikalie z vyroby dal bezpecne ulozit na skladku, zvolil
najlacnejsie rieSenie a vypustil chemikalie do rieky. Chemikalie tiplne
otravili rieku. Zafarbili jej vodu na bordovo a vypustené jedy zabili
takmer vSetky ryby a Zivot v nej zijtici. Velmi rychlo sa zistilo, kto stoji
za touto ekologickou katastrofou. Spdsobil ju majitel spomenutého
vyrobného zavodu.

Ako vzniknuta situaciu vyriesit? V zasade mame len dve moznosti:
hladame rieSenie, napravu vzniknutej situacie alebo hladame vinnika,
ktorého trestame.

Prvy scenar teda predstavuje proces, kedy zistujeme moZnosti
a sposoby ako situdciu napravit, hladame zodpovedného c¢loveka,
ktory bude schopny zodpovedat otazky, ako situaciu napravit, bude za
nu zodpovedny. Opytame sa, ¢ije majitel podniku schopny a ochotny
vykonat ndpravu. KedZe ma 70 rokov, krachujaci podnik, dom
v drazbe a do podniku chodi peso, je zrejmé, Ze nema ani financné a ani
iné (fyzické) moznosti ako rieku vy¢istit, prispiet k ndprave situdcie,
ktortr spdsobil. Nevie ndam zodpovedat ako sa uskutocni nédprava
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(vycistenie rieky), tym padom nieje za vzniknutt situdciu zodpovedny.
Nie je zodpovedny za zneéistent rieku. Sposobil znedistenie rieky, ale
nie je za znecistenie rieky zodpovedny.

Zodpovednost = schopnost odpovedat na otazky = sposobilost
najst rieSenie, napravu niecoho

Majitel podniku ndm tak ohladom ¢istenia rieky nema skutocne
ako pomoct. Hfaddme preto dalej. Hfadame cloveka, ktory by vedel byt
za tuto situdciu zodpovedny, t,j. vedel by zodpovedat = najst rieSenie
za jej vyCistenie. Zameriavame sa na zmier, rieSenie, napravu.

Zodpovedny je ten, kto vie zodpovedat' na otazky, vie najst
rieSenie.

Zodpovedny nemusi byt vobec ten,
¢o problém, chybu sp6sobil.

Druhy mozny pristup sa neststreduje na napravu situdcie, ale
sustreduje sa hladanie vinnika a trestanie. Je ocividne zrejmé, ze
akykolvek trest pre 70 rocného majitefla nema na napravu situacie
ziaden vplyv. Ak ten Co situdciu sposobil nemdZe a nechce situdciu
napravit, je zpohladu situdcie, ktora sposobil akékolvek trestanie
zbytocné, tplne zbytocné.

Hladanie vinnika tak nie je vobec dolezité z pohladu néapravy
(pokial nie je schopny a ochotny napravu urobit), ale moZze byt osozné
z toho pohladu, aby sa situacia neopakovala. Pripadne mo6ze vinnik
posluzit ako inSpirdcia pre tvorbu novych preventivnych opatreni,
ktoré zamedzia tomu, aby sa rovnaka situacia opakovala. V nasom
pripade tak mdze Clovek, ktory znecistenie spdsobil rozpravat a robit
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osvetu o svojom zlyhani, o svojej chybe. ,Nas“ 70 rocny dochodca
moze robit prednasky na ZS a SS skolach o ekologii, o znec€isteni riek,
¢i o tom, ako strach z nedostatku, ¢i vidina rychleho zisku nici zivotné
prostredie...

Ak sa sustredime na hladanie vinnika, trest, pomstu, nikdy sa
nezlepsi situdcia, ktort , vinnik” spdsobil. Pokial nehrozi opatovné
ohrozenie zo strany ,vinnika” potom jeho zavretie do basy nema pre
ziadnu stranu akykolvek prinos. Danovi poplatnici budti musiet Zivit
o jedného 70 roéného vézna navyse a rieka zostane stale Spinava.

Rieka sa zrejme napokon vycisti z naSich perazi — peniazi dafiovych
poplatnikov (nie zo Statneho, Stat nema svoje peniaze) a tito poplatnici
budu este aj navyse platit ostrahu a chod vaznice.

Ak neplatica vyzivného zavrieme do basy, to situaciu urcite zlepsi.
Ak nechcel alebo nemal peniaze na to, aby platil vyzivné, tak teraz ked
je vbase, uz tie peniaze bude mat a bude posielat? Kedze je v base,
pravdepodobne za ten cas pride o pracu, aj obyvanie a kedZze
nepracuje, nezaraba pocas pobytu v base, urcite sa jeho financna
situacia nezlepsi. Kam pdjde, kde sa zamestna po odpykani trestu
v base? Takyto trest, zavretie do basy, tak napravu este viac komplikuje,
pretoze ma takyto clovek este tazsiu vychodiskovt situdciu, nevie sa
zamestnat, nema kde byvat a tak mo6ze byt donuteny (prave trestom)
kradntt a lapit, ¢o spravidla pred jeho uvdznenim nemusel.

,Zavretie” vinnika je opodstatnené v pripade, Ze stale predstavuje
hrozbu pre svoje okolie. Aj vtedy sa vSak ststred'ujeme na napravu, aby
chybujtci pochopili a poucili sa zo svojich chyb. Ak sa sami snaZzia
a konaja napravu svojich ,,chyb”, st vylieceni, napraveni.

Ak sa ststredime na zmierenie, rieSenie a ndpravu, zmeni sa aj nase
celkové vnimanie prava na omyl a zlyhanie. Nebudeme sa bat beznych
zlyhani, nebudeme sa bat novych veci, vyziev, zmien.
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Zmierenie vedie k uvol'neniu (tela aj mysle).

Trestanie a hl'adanie viny vedie k strachu
(k strnulosti, agresii, ateku).

Niekolkokrdt za sebou sa mi v sobotu stalo, Ze priatelke o piatej rdno
zazvonil budik. Zobudil som sa, ale budik som jej vypol JA, pretoZe ona md
vel'mi silny spanok. Po neskorsom prebudeni ani nevedela, Ze jej budik zvonil.
No ja s I'ahsim spankom, som uz po tomto , jej” prebudeni zaspat nemohol.

Ak by som hladal vinu a trest, mohol by som jej vycitat, preco je takd
nezodpovednd a nevypina si vecer budik. Mohla by tak pocitit pocit viny a ,ja
by som bol na koni”, ona by bola zld a ja ten dobry. Mohol by som si zvysit
svoju hodnotu na tikor hodnoty mojej priatelky alebo jej udelit iny trest alebo
poziadavku, za pocit viny, ktory by som jej podvedome navodil. Bol by som
vsak rovnako nevyspaty. Ni¢ by sa trestanim v ponimani mdjho skorého
prebudenia nezmenilo a je dost mozné, Ze o tyzdeni by sa situdcia rovnako
zopakovala.

Sustredil som sa na ndpravu. Bol som nevyspaty, nemohol som zaspat
a moja priatel’ka nemala moznost ako tito situdciu napravit (jedine, ak by mi
dala tabletky na lepsi spanok, ktoré sme vsak doma nemali).

Poprosil som priatelku, ¢i by si mohla so mnou poobede na chvilku
oddychnut, zdriemnut, ak budem velmi unaveny. Pripadne ¢i by mohla mat
poobede nejakii tichu aktivitu, ktord by mi umoznila si doma na chvilku
zdriemnut.

Nasiel som riesenie, napravu. V ten isty deri (veCer), som ju poprosil o
vypnutie vsetkych budikov v telefone. Podakoval som jej za ranajsie
nepldanované prebudenie, pretoZe uz viem, Ze vsetko sa deje pre moj osoh. Vecer,
pred nepldnovanym rannym prebudenim, som rozjimal a pracoval na svojom
vniitornom pokoji a svojej hodnote a pozrime sa, hned’ rdno som mal moZnost,
prilezitost si mdj pokoj vyskisat, overit.

Sam som si pritiahol, vytvoril ,priatelkin budicek”, aby som si overil, ¢i
mdm vylieceny svoj komplex menejcennosti (Ci jej budem wvycitat jej
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nevypnutie budika) a rovnako overil svoj vniitorny pokoj (ldskavo reagujem na
vzniknuti situdciu, hladdm riesenie a zmierenie). Deje sa mi len to, o chcem,
okolo mria su len priatelia a ucitelia, chyby neexistuju, existujii len lekcie.
Vsetko sa deje pre nds osoh. Hladdm zmierenie, rieSenie, ndpravu.
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10. Bolest je nevyhnutna, utrpenie je dobrovolné

Ak sa poranime, porezeme ¢i udrieme, pocitime bolest. Mézeme si
davat velky pozor na zranenia, bolesti sa vSak v zivote nevyhneme,
pretoZe ju pravdepodobne pocitime napriklad pri raste zubov alebo
pocitime bolest vnutornych organov, bolest hlavy atd'.

Bolest je prirodzend a nevyhnutna sucast nasho zivota, ktort sme
dostali ako dedi¢stvo od prirody. Bolest ma ochrannti (vychovnu)
funkciu. Hovori sa, ze existuja v zasade dva typy fyzickej bolesti.
Bolest, ktora odznie a bolest, ktora zmeni. Bolest rastu zubov ¢i bolest
hlavy odznie, prejde.

Popalenie, porezanie, choroba nas vychovava. Dava nam
sktisenosti, meni nas, aby sme boli nabudtice obozretnejsi, trpezlivejsi,
laskavejsi ap. Ak nas boli nieco v tele, nevieme sa rozhodnut, nevieme
prikazat aby nas bolest opustila. Bolest je nevyhnutny, prirodzeny
sprievodny jav pri zraneniach a chorobach. Deje sa nezavisle od nasej
vole.

Utrpenie vSak nevyhnutné nie je. Je to nasa volba.? Ak nam zomrie
blizky clovek, ukradnd nam auto, opusti nds partner, mozeme sa
rozhodnut, ¢i chceme trpiet.

Na planéte existuju kulttry, ktoré tiprimne oslavuju smrt blizkeho,
teSia sa, Ze vstupil do vecnej blazenosti, vecného pokoja. Existuju
rovnako l'udia, ktori vedia ako funguje vesmir, Ze vsetko sa deje pre nas
osoh, ze okolo nas su priatelia a ucitelia a tak ukradnuté auto vnimaja
ako zivotny rébus, ktory si podvedome sami vytvorili a chapu, ze sa im
snazi (zivot) - zlodej nieco naznacit, niecomu naucit.

Na ukradnutom aute sme sa mohli zajtra zabit alebo sme mohli
tymto autom niekoho zabit. Nie je to izasné!? Ni¢ z toho sa nestalo,

8 V konecnom dosledku je aj fyzickd bolest nasa volba, pretoze zaZivame len to, &o
chceme. Bolest je nepriamy dosledok nasho konania, (ktorym si privodime zranenie alebo
chorobuy), pripadne bolest zazivame ako kauzalnu stvislost, ktorti potrebujeme pre svoju
zmenu. Dolezité je si vSak uvedomit, Ze kym pri utrpeni vieme zmenou Zzivotného
pohladu zo sekundy na sekundu utrpenie odstranit, u fyzickej bolesti to takto
principidlne nevieme.
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vdaka tomu, Ze ndm ukradli auto. Nemusel tak vyhasnut udsky Zivot.
To, ¢o sa skryva za kradezou nasho auta, vieme zistit len a len my, nikto
iny.

MoZeme si uvedomit, naucit sa novému poznaniu prave tymto
zazitkom, kedy nam zlodej ukradne auto. Vesmir v spolupraci s nasou
bytostou ma miliardy r6znych spdsobov ako ndm dopriaf,
sprostredkovat to o chceme, to ¢o potrebujeme.

MozZno sa sustredujeme moc na mamonu, vela Casu Zijeme
v zamestnani alebo proste mame len lipnuci vzfah k Tlahko
pominutelnym veciam a prave to si prajeme podvedome zmenit.
Chceme sa podvedome viac venovat rodine, len vedome presne
nevieme ako to zariadit. Tak ndm ukradli auto a my si nasledne miesto
auta kapime bicykel. Nasledne zistime, Ze nasSe deti sa velmi radi
bicykluju a ¢asto nas zac¢nu s radostou do prace odprevadzat na svojich
bicykloch. A tak travime srodinou viac casu, viac si vSimame
a uvedomujeme akt mame tizasnt rodinu, laskavt zenu, sikovné deti.
Kradez auta nas nadherne zmeni, ale iba v pripade, ak vnimame kazdt
udalost ako prostriedok, ktory sme si sami vytvorili, priali = ako
prostriedok, okolnost vedtcu k nasSmu prospechu.

Podobne ak nas opusti partner po 10 rokoch, mo6zeme vzniknuta
situaciu vnimat ako nadhernt moznost osobnej zmeny, premeny,
vdaka ktorej uz nebudeme musiet zazivat dookola stale tie isté hadky
a rozchody. Alebo sa kone¢ne zacneme venovat tym dlho odkladanym
konickom. Nasim snom mohlo byt trénovanie mladych futbalistov.
Teraz sa tomu mozeme naplno venovat. V tejto nasej zalube mbézeme
byt taki Gspesni, Ze dovedieme juniorov az na majstrovstva sveta, na
ktorych stretneme partnerku svojho Zivota. Alebo...

Alebo sa pri smrti blizkej osoby mo6Zeme utdpat v smutku do konca
nasho zivota. M6Zeme nadavat na zlodeja, ze nam ukradol auto, chrlit
zlost anadavky po mesiace, roky. Tak sme sa nadreli a ukradli nam
auto. Zbyto¢na robota, zbytocne zabitych 5 rokov Zivota. M6Zeme sa
stat zatrpknutymi, agresivnymi, ufrflanymi. Po rozchode moZzeme
nadavat aobvinovat expartnera. Cely zivot som mu obetoval-a.
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Chrapun, k*rva, uz nechcem nikdy frajera, uz sa nebudem viazat,
budem si len uzivat.

Je len na nas, ako sa rozhodneme. Vzdy, pri kazdej situacii si
moZeme vybrat i trpiet alebo nie. Ci vnimat to, ¢o sa ndm deje ako
nami prijatt a osoznu udalost alebo ako ndhodnt negativnu vec, ktora
sa nam - ,,obeti” deje nepravom. Ano, strata blizkeho &loveka ,,zaboli”,
ale utrpenie nie je vobec nutné.

Utrpenie, dobrovolna slobodnd volba trpiet, je v nasich Zivotoch
vel'mi rozsirena. Utrpenie vSak nie je prirodzené. Utrpenie je spdsobené
iluzérnym videnim, kedy sme sa naucili (dedi¢stvom, vychovou) kedy
a kde mame byt smutni, kedy a kde méme trpiet. Ucel a zmysel Zivota
nie je trpiet, ale Zit a radovat sa zo Zivota.

Utrpenie nie je prirodzené, je naucené.
Ak trpime, rozhodli sme sa trpiet’.

Za kazdym utrpenim ndjdeme lipnutie, zavislost alebo
nevedomost.

Za kazdym utrpenim najdeme lipnutie, zavislost, nevedomost. Ak
lipneme na myslienke, Ze nase sicasné zamestnanie je jediny mozny
zdroj prijmu, Ze si nendjdeme ind pracu, vytvarame si lipnutie.
Lipneme na zamestnani. Ak sa tak o zamestnanie bojime aak on
prideme (prepustia nas), budeme velmi trpiet. Ak by sme vsak nelipli
na tomto zamestnani, boli otvoreni vesmiru, novym moznostiam,
mozeme ndjst milion spdsobov, ako si zabezpecit novy prijem. Od
rekvalifikdcie a ndjdenia si nového zamestnania, cez podnikanie az po
vyhru v lotérii. Ak nelipneme, netrpime. Ak trpime, na nie¢om lipneme
alebo sme na nie¢om zavisly = sme zavisli na nejakej myslienke, postoji,
viere, veci alebo osobe.
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Ak napriklad lipneme na tom, Ze musime mat deti, budeme trpiet
ak sa ndm nebude darit splodit potomka. Ak nebude moct partnerka
s nami otehotnief pride zdkonite utrpenie.

Utrpenie prameni bud’ z odlicenia od toho, o mame radi,
alebo zo spojenia s tym, ¢o nenavidime.

Utrpenie neexistuje. Vytvarame si ho sami v naSej mysli, pri
neprijati pritomného okamziku. Utrpenie vznika pri lipnuti na obraze
zivotnej situdcie vytvorenej naSou myslou, ktory je vSak odlisny od
skutocnosti = utrpenie prameni z tzby po nieCcom ¢o nemame, alebo z
odporu k tomu, ¢o mame.

Uvedomenie si — vedomost svojho dobrovolného rozhodnutia
trpiet, za ktorym je vzdy lipnutie (zavislost), je psychologickym
kIac¢om, ktory otvara branu k ceste odptuitania sa od utrpenia.

., Jeden starsi mnich prisiel k zenovému majstrovi a povedal: ,, Za svoj Zivot
som vyhl'adal mnoZstvo duchovnych ucitelov a postupne som sa vzddval
mmnohych potesenti, len aby som bojoval so svojimi Ziadostami. DIhy cas som
sa postil, po roky som Zil v celibdte a pravidelne som sa tryznil. Robil som
vsetko, Co sa odo mria poZadovalo a skutocne som trpel, ale osvietenie sa mi
nedostalo. Vsetkého som sa vzdal, upustil som od vsetkej Ziadosti, vSetkej
radosti, vietkého snazenia. Co mdm teraz este urobit?”

Majster odpovedal: ,,Vzdaj sa aj toho utrpenia!”
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Verit sa oplati

Oko za oko zub za zub. Kto do mna kameriom, ja do neho chlebom.
Ktoré z toho je spravne? Co z tohto je pravda? Comu mém verit = podla
¢oho zit?

Mozem verit, Ze som viac ako mdj sused. Ved’ on je kus opileckého hovna
a ja? Ja mdm vysokui skolu, tri knihy som napisal, inspirujem tisicky mladych
Tudi. Tvorim minimdlne mnoZstvo odpadu, pomdaham prirode.

Mozem verit' tomu, Ze kto do mria kameriom, ja do neho tehlou. Len nech
to skiisi, skonci v nemocnici, podpdlim mu auto, ved ten uvidi. Ved si to
zasluzil, ja mdm pravdu a on nie. Ja som v prdve...

Moézem verit tomu, Ze iného cloveka dobre pozndm. Je to Cisty debil, nikdy
sa nezmeni. Viem to, urcite. Urcite sa chovd tak, aby mi uskodil, aby na m#a
zaposobil alebo asi urcite preto, lebo je len jednoducho neschopny, prij*bany
dement...

Mozem verit tomu, Ze som najvicsi smoliar. Ja mdm taki smolu. Ti
chorobu som dostal nahodou, ved’ vsetci okolo mria zostali zdravi.

Mozem wverit tomu, Ze musim chodit do prdce za nizku mzdu. Mozem
obviriovat' inych za to, Ze JA sa mam kudli nim zle. To vldda, to politici, to séf.
Frajerka ma podviedla, za vsetko to moje utrpenie mozu vsetci ini, len nie ja.
Ja urcite nie. Ja by som vsetkych tych politikov, neprajnikov, ,byvalky”,
zlodejov pozatviral na doZivotie. ZasliZia si trest. Trest, za to, ako mi ubliZili...

... nech ta panna Maria opatruje, ked’ este nieco rozbijes.
Dostanes bitku a pol roka budes bez pocitaca.

Opustila ma po desiatich rokoch. Ja bez nej nedokdzem Zit.
Dobre mi tak, nezasliizim si ni¢ a nikoho. Riadne sa vytrestdm.
Budem teraz trpiet v depkich, opijat sa do nemoty.

Ni¢ nezmdzem, o mojom Zivote rozhodujii tamti hore.

Kazdy clovek, kazdy z nds ma svoj vnutorny systém viery, svoje
orientacné majaky, ktoré ho niekam vedu. Oko za oko zub za zub. Kto
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do mna kamenom, ja do neho chlebom. Dva rozdielne majaky, dva
rozdielne stavebné kamene viery, podla ktorych mozeme riesit svoje
zivotné situdcie. Su to dve rozne cesty, dva r6zne spOsoby Zitia.

Ani jedna z tychto ciest nie je dobra, ¢i zla. Vedu len na rdzne
miesta. Ak uverime = vyberieme si obvinovanie a trestanie, pomstu
a odplatu, dovedie nas tento spdsob Zitia, tato viera (cesta) na svojské
zivotné miesta a situdcie. Ak uverime = vyberieme si cestu zmierenia,
népravy a spoluprace privedie nds tato viera (cesta) na iné, tiez svojské
zivotné miesta a situacie.

Ak chceme ist na sever, ale ideme autom po ceste, ktora smeruje na
juh, pricom verime, Ze ideme na sever, tak nie je zla ani cesta, ani auto.
Mame len zIt vieru, pretoze nezodpoveda skutocnosti. Cesta nas vedie
na iné miesta ako si myslime, ako sa domnievame. V skutocnosti ideme
na juh. My vsak dtafame a verime, Ze ak zostaneme na rovnakej ceste,
mozno sa Casom na sever dostaneme. Nadavame, obvinujeme
a trestame vsetko a vSetkych navokol za to, Ze sme stale viac a viac na
juhu, dalej a dalej od severu (od toho co si zelame).

Laskavy clovek je clovek stastny, radostny. Ak nie sme v Zivote
Stastni a radostni, znamena to len jedno, ideme po ceste (mame vieru),
ktora nesmeruje k laske, stastiu a pokoju = nase zivotné postoje, vzorce
spravania a majaky viery nas vedd niekam inam.

Ak chceme teda smerovat k laske, pokoju a radosti pricom vieme,
Ze ideme po zlej ceste, musime si vyberat cestu int1.

Vyberame si nové stavebné kamene, orientacné majaky cesty —
podla ktorych sa budeme na novej zivotnej ceste orientovat. Nova cesta
nie je zlozitd. M4 len zakladnych desat orientacnych ,majakov”.

1. Mam hodnotu

2. Okolo mnia su priatelia a ucitelia

3. V8etko sa deje pre nas osoh

4. Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného cisla

5. O inom ¢loveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname

6. Zivot je spravodlivy a zakonity, hojny a bezpecny

7. Mame slobodnt1 voIu, deje sa nam len to, ¢o chceme, ni¢ nemusime

106



8. Mame pravo na omyl, nemozes sa pomylit
9. Hladdame zmierenie, rieSenie
10. Bolest je nevyhnutnd, utrpenie je dobrovolné

Nezabudajme, Ze ni¢ z tychto desiatich viet nie je pravda. Su to len
rozpravky. Mne sa vSak vtieto rozpravky (myslienky, navrhy,
odporucania) oplati verit, pretoze ma vedu na miesta, kde prezivam
radost, pokoj, Stastie a lasku.

Na prvy pohlad sa vyssie uvedené myslienky (reprezentujice
orienta¢né majaky viery) javia ako lahko prijateIné a pochopitelné, no
my sme doposial Zili desatrocia podla inych principov a preto nemusi
byt vzdy lahké konat podla novej viery. Osozné si je preto tieto
pravidla a principy neustalym opakovanim osvojif, integrovat do
zivota tak, aby sa stali nasimi novymi zvykmi.

Zasejes myslienku a zoZnes ¢in,
Zasejes ¢in a zoznes navyk,
Zasejes ndvyk a zoznes charakter,
Zasejes charakter a zoznes vlastny osud

Ziadny na$ zvyk sa ned4 odnaucit. Ned4 sa len tak jednoducho
zrusit, vymazat. Akykolvek zvyk vieme len nahradit zvykom novym.
Miesto obvinovania tak prijmime zodpovednost, miesto hladania
vinnikov hladajme zmierenie, miesto utrpenia hfadajme poucenie,
prilezitost, sktisenost, zmenu ap.

Drsné, preexponované, za vlasy pritiahnuté priklady st velmi
0sozné, pretoze na nich lepSie pochopime principy, ktoré sme si opisali.
Ak dokdzeme aplikovat vySSie zmienené principy a pravidla na
takychto extrémoch, potom ich nasledna aplikdcia na naSich denno-
dennych Zivotnych okolnostiach a situaciach (menej emotivnych
a rozrusujucich) bude logicky ovela lahSia. Pre overenie pochopenia
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desiatich zakladnych navigacnych majakov na nasej ceste k laske si
uvedieme jeden Slabikarovy pripad.

Predstavme si situdciu, kedy mame jedinti dcéru Juliu, ktorej sme
na jedendste narodeniny vystrojili tzasny rodinny vylet do Tatier,
pretoze Julia miluje hory. V priebehu rodinného vyletu sa vypytala
ktpit si hranol¢eky a mu sme jej to dovolili. Bol to vSak posledny
okamih, kedy sme ju videli, pretoZe od stanku rychleho obcerstvenia sa
k ndm uz nevrétila. Bola unesena a pri policajnom patrani sa nasli len
jej zakrvavené Saty a stopy, ktoré vedu k stale nechytenému sériovému
pedofilnému vrahovi. O par dni ju n4jdu znasilnent, mftvu ned’aleko
miesta tnosu. Prave teraz nam tato spravu oznamila policia. Aj ked sa
to neda uplne, skiisme sa vSak v ramci nasich sil a moznosti vzit do
tohto pribehu. Extrémne drsna a emotivna Zivotna situacia. Nikdy sme
zrejme ni¢ podobné nezazili a nikdy ani uz asi nezazijeme. Je to iplne
nova zivotna situdcia, kedy sme sa ocitli v temnom, neznamom svete
citov, emocii a potrebujeme najst cestu von ztohto vsetkého. V
tejto temnote nevidime takmer ni¢, iba v dialke slabucké svetlo
orienta¢ného majaku — Mam hodnotu.

Kracame coraz blizsie k nemu a pocitujeme a uvedomujeme si viac
a viac svoju hodnotu. Sebaobvinovanie (preco som ju pustil, aby si isla
ktpit hranolc¢eky) sa postupne vytraca. Na obzore sa vynara dalsi
orientacny majak — Nemo6zem chybovat, mam pravo na omyl. Konal
som najlepsie ako som v danej situacii vedel. Nevedel som a ani som
vediet nemohol, ako sa to skonc¢i. Ved' uz tolkokrat si sama kupovala
hranoléeky a vzdy sa teSila, Ze to zvladla sama. Konal som ako som
konal, nevedel som a nemohol som konat inak. Ak by som vedel, ¢o sa
stane, urcite by zostala cely ¢as pri mne, chranil by som ju.

Postupne, krocik po krociku by sme vedeli najst vSetky orientacné
majaky viery sledujucej zmierenie, slobodnt volu, hodnotu,
spravodlivost vesmiru aZ po skutocnost, Ze okolo nds st len priatelia
a ucitelia a Ze vSetko sa deje pre nas osoh, pre osoh vsetkych.

O druhom cloveku ni¢ nevieme a deje sa nam len to, ¢o chceme.
Jalia si vybrala dlho pred narodenim zdmer svojho zrodenia. Vybrala

108



si ndro¢nu misiu ucitelky zmierenia, odpustenia a prijatia. Narodila sa
do rodiny, doby a do okolnosti, ktoré najlepsie umoznia vyplnit zamer
jej zrodenia. Vybrala si vznesSeny ciel, chcela skratit a urychlit cestu
svojich rodicov k laske, chcela odovzdat poznanie a napravu aj svojmu
vrahovi. ,,VSetko sa deje pre nas osoh” znamena, ze sa deje vSetko pre
osoh Julie, jej rodicom aj pre osoh jej vraha. Vesmir je spravodlivy,
zéakonity. Na tirovni nasej bytosti sa nedeje nic proti nasej voli.

Opisany pribeh sa skutocne stal. Otec zavraZzdenej diev¢iny nasiel
cestu samého k sebe, nasiel cestu k laske. K skutocnej laske. Dokazal
vidiet a pochopit suvislosti, dokdzal odpustit vrahovi svojej dcéry.
V laske vzdy prevazi odpustenie nad trestom, nad ve¢nym zatratenim.
Julia naplnila zdmer svojho zrodenia, pomohla rodicom aj svojmu
vrahovi. NavySe nepriamo inSpirovala svojim konanim mysel
spisovatela, ktorému napadol v jeho mysli jej pribeh a napisal knizku
Chatr¢. Julia inSpirovala pribeh, ktory opisal William Paul Yuong a
rovnako inSpirovala aj nas pribeh pre overenie zakladnych
orienta¢nych majakov na ceste k laske.

Cesta klaske Macka (rozpravaca pribehu knihy Chatr¢) bola
bolestiva a naro¢na. Kym dokazal odpustit vrahovi svojej dcéry presiel
si, priamo ¢i nepriamo, pochopenim vsetkych zmienenych myslienok
a principov (orientacnych majakov lasky).

Je mozné, Ze eSte neprijimame niekolko zo zmienenych principov
cesty k laske, podobne ako Macko nevedel prijat skutocnost, ze jeho
dcéra nezomrela ndhodne a vietko malo svoj tcel a tZitok. Cim viac
budeme kracat po ceste lasky, ¢im viac jej budeme mat v sebe, tym viac
nam jej principy budu blizsie, zrozumitelnejSie, precititelnejSie.

Priklad znasilneného a utyraného dievc¢atka nam vsak ukazal, ktoré
principy lasky TU aTERAZ neprijimame = aktudlne v tomto
pritomnom okamihu st v rozpore s nas$im presvedcenim, postojmi a
vierou. To je velmi osozné zistenie, pretoze mdzeme premyslat kam
nas tieto nase , staré, doposial naucené” postoje a viera vedu a o ndm
sposobuju.
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Rovnako tento extrémny priklad poukazal na fakt, Ze velmi casto
chybne spajame lasku s tym, ¢o sa nam paci alebo nepaci.

Nepaci sa nam pedofilia, vrazdy, nasilie... U pedofilov, vrahov,
lipeznikov sa nam nepaci ich spravanie a za toto spravanie ich
trestame (obmedzujeme na slobode), ale laskavy clovek Itbi bez
rozdielu dalajlamu aj pedofila ¢i svojho vraha, pretoze laska inak
nemoze, laska I'ibi, prijima bez akéhokolvek AK, inak nemo6Zeme
hovorit o laske.

(Bozska) podstata cloveka je vZdy I'ubena.
Ludské spravanie a l'udska podstata su dve rozdielne veci.

Mobzeme citit obrovsky odpor k spravaniu pedofila, ale ak sme
laskavi, Iabit ho neprestavame. Nezlucovanie toho ¢o sanam pacis tym
¢o I'ibime (¢o mame radi) je z pohladu lasky velmi dodlezité, pretoze
v spolo¢nosti robime casto opak. Neltbime pedofilov, pretoze sa nam
nepaci ich spravanie.

Vyssie uvedeny priklad s pedofilom nam vsak ukazal nielen to, ¢i
mame zvladnuté zakladné principy (orientacné majaky) cesty lasky, ale
poukazuje aj na fakt, Ze sme sa nezrodili vSetci pre to, aby sme studovali
20 rokov na univerzitach ¢i aby sme vSetci zarabali o najviac a
hromadili majetok. Niekto sa zrodil aby harmonizoval spolocnost,
zhmotioval vysielanti nenavist, zlobu a zabijal bytosti, ktoré sa zrodili,
aby mu tuto tlohu pomohli vykonat. Ini sa zrodili, aby hromadili
majetok, kapital a zhmotriovali napady a ulahcovali Zivot Iudstvu. Ini
sa zrodili pre to, aby malickymi skutkami $irili lasku, prijatie, harméniu
vokol seba.

Réznorodost a rovnocennost Iudi je zakladom harmonického
fungovania celku. Uplne identicky v nagom tele n4jdeme biele krvinky
- ,zabijakov” aj Cervené krvné dosticky — ,budovatelov”. VSetci su
potrebni, rovnocenni a udrzuju nase telo v zdravi. Ak sme velmi
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negativny, oslabime si imunitu a nasa negativita sa zhmotni®, uvolni
chorobou alebo sa tato negativita uvolni privodenym zranenim.

Pri zraneni sa premnozia nielen biele krvinky, kedy budeme mat
v tele viac ,zabijakov” aby zlikvidovali pripadné virusy a infekcie
z rany, ale premnozia sa aj ¢ervené krvné dosticky, ktoré ranu zacelia.
Vsetko vzdy vedie k ,laske”, k dosiahnutiu harmoénie, rovnovahy =
k uvoIneniu prebyto¢ného napatia (energie).

9 Ak by sme sa podrobnejSie venovali fyzikdlnym zdkonitostiam najmd principom
harmonizacie energii v oblasti pésobnosti Tudskej spolocnosti, zistili by sme, Ze vsetky
revolicie ¢i vojny (ato bez vynimky) predchddza vzdy kumuldcia negativity
v spoloc¢nosti a tak st tieto ,nicivé” spolocenské udalosti len zakonitym vyventilovanim
nahromadenej negativity v spoloénosti. Uplne identicky tento princip funguje aj pri
vyventilovani pozitivnej energie, kedy ndjdeme za histériu Tudstva mnoho krasnych
monumentov tvorby, lasky, pomoci, stcitu a pod.
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Dopravné prostriedky po ceste lasky

Na ceste lasky sme vzdy a stale. Aj TU a TERAZ. Stojime na nej.
Zalezi viak len na nas kam sa oto¢ime a kam budeme kracat. M6Zeme
slobodne kracat aj uplne ,zle”, tplne inym smerom, akoby nazad,
akoby opacnym smerom. Nevadi aj tak nas najblizsi ,, pad” znovu otoci
spravnym smerom. No my vstaneme a zas sa mdZeme slobodne vydat
presne opacnym smerom, smerom od lasky. ZaleZi len na nas.

Ak vSak pdjdeme smerom, ktorym nas naviguju zakladné majaky
lasky, celkom isto pdjdeme po ceste osvietenia, laskania alebo lieCenia.
Pri laskani posiliiujeme aspekty a cnosti lasky, ¢im vytlacame strach
apri lieCeni, lieCime strach aprazdne miesto po strachoch zaplni
automaticky laska. Laskanie aj liecenie strachu st v praxi vacsinou
uzko previazané.

Predstavme si, Ze spadneme z bicykla. Spravime par kotrmelcov,
Suchame sa chvilu po zemi. Ked vsak vstaneme zistime, Ze Zijeme. Nie
je to az také zlé, pomyslime si. Nasadneme znovu na bicykel
a pokratujeme vijazde (v Zivote). Casom vsak zistujeme, e pod
nohavicami nas jedna znoh boli Coraz viac. Bojime sa dat dolu
nohavicu, bojime sa odkryt nase rany a zranenia atak radsej len
pokracujeme dalej v jazde na bicykli (kracame Zivotom dalej). Ani
nevieme, ze mame prasknutt kost ana udretej nohe mame vela
bolavych odrenin, chrast ainych, hlbsich uz aj hnisavych ran.
Ktokolvek sa dotkne nasej nohy alebo len s nohou o nieco zavadime
(Zivotna situdcia) sposobi nam to bolest a spravidla velmi trpime.

Sme pekne doudierani. Za nas$ Zivot sme si nazbierali vela zraneni
a ran (strachu), mnoho ran sme aj zdedili, obrovské mnozstvo ran
ziskali vychovou alebo sme si ich vytvorili sami, svojim negativnym
myslenim.

Pod nohavicami mame nohy pokryté nespocetnymi odreninami,
zlomeninami, chrastami ahnisavymi, hlbokymi ranami. Nohy
potrebujeme vyliecit. Zafixovat, dat do sadry aby sa zlomeniny zrastli.
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Odreniny musime natriet lie¢ivou mastou, hnisavé rany otvorit, hnis
vycistit, rany vydezinfikovat a zasit. Nasledne vsetko neskdr vymyvat
¢ajom z liecivych bylin. Je nam jasné, Ze cely proces lieCenia nebude
urcite bez bolesti.

Sme klbkom emocnych zraneni, trdum a strachov, ktoré sme si v
sebe kopili po desatrocia, dokonca mozno aj po celé rodinné generacie.
Necakajme, Ze sa vylie¢ime (prideme k laske) za par dni a bez bolesti.
Nasa cesta k laske bude zd{hava a méze byt aj bolestiva, to si, prosim,
uvedomme hned na za¢iatku. Cim dlhsie v8ak budeme kracat po ceste
lasky, ¢im dlhsie vytrvame v lieCebnom procese, ¢im viac budeme citit,
Ze utrpenie je iltizia (nasa volba, nas vytvor), tym menej nas budd nase
zranenia boliet.

Liecenie naSich strachov je tiplne identické ako lieCenie dolamanej,
dorananej nohy. Liecenim naSich emoc¢nych zraneni, krivd, strachov,
dlhov sa zacne postupne vsetko odkryvat, otvaraf, uvoltovat,
vyplavovat, ozivovat = ¢istit a lie¢it. Uplne identicky ako sa stard rana
pod chrastou, plna hnisu otvori, hnis sa uvolni, vyplavi sa, rana sa
vycistl a zahoji. Cestu k laske, lieCenie a hojenie preto berme rovnako
vazne a zodpovedne, pretoze sa jedna o skutocné, hlboké, hnisavé,
vel'mi bolestivé rany nasej duse.

Ak sanam noha vylieci zo zlomenin, sadru odlozime. S nohou vsak
spravidla musime zacat chodit na rehabilitacie. Svalstvo pod sadrou sa
nepouzivalo, ochablo, slachy sa skratili. Musime s nohou cvicit, slachy
natahovat. Jednotlivé cviky st pre ochabnuté svalstvo narocné, asto az
bolestivé. Je to vSak nevyhnutné, pretoZe ak chceme chodit vzpriamene
(rozvazne kracat zivotom) musime ochabnutd nohu zatazovat,
rozcvicit, rozhybat.

Otvéranie a vyplachovanie hnisavych ran, Sitie, natieranie hojivymi
mastami a pod. reprezentuje na nasej ceste k laske liecenie naSich
strachov, emo¢nych zraneni, krivd, komplexov atd. Rehabilitacie po
lieceni predstavuju laskanie. Noha je uz v principe zdrava, ale
potrebujeme ju precvicit, posilnit. Laskanie tplne rovnako posiliiuje
nase svetlé laskavé stranky, ktoré potrebujeme posilnit.
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Treti sposob vylieCenia predstavuje osvietenie, ktoré predstavuje
velmi rychle vyliecenie, odhodenie starého a ,najdenie” nového. Pre
nas priklad by to znamenalo pripad, keby sme mali chorti oblicku
a pred zaciatkom liecenia a hojenia by sme ju vyhodili (vyhodili by sme
vSetky naSe strachy, navyknuté myslienkové postoje, zvyky atd.)
a dostali by sme transplantaciou oblicku novu (v okamihu by nas
osvietilo, mali by sme zrazu novy, laskavy pohlad na seba a svet okolo
nas). Tento pripad je vSak zriedkavy avedome priamo
nedosiahnutelny. Moze sa nam udiat, ale nevieme ho vyvolat. Je to
rovnaké ako keby nds niekto poprosil, aby sme mu zo skladu plného
veci priniesli transfunkcionér kontinua.

Tak ako nevieme, co je osvietenie, nevieme ani, co je
transfunkcionér kontinua a tak logicky nevieme, ¢o mame hladat, kam
ist, kam smerovat. Ale moZe sa stat, Ze o minttku, zajtra, o tyzden alebo
v dalSom Zivote , do nie¢oho” narazime, zakopneme ,,0 nieco” ¢o sme
doposial nikdy nevideli, necitili. MozZete zakopnut o transfunkcionér
kontinua alebo osvietenie. Vtedy pochopime, pocitime ¢o sme nasli.

Ked’ siel Banzan cez trhovisko, pocul, ako sa bavi misiar so zdkaznikom.
., Daj mi najlepsi kus mdsa, aky mas,” Ziadal zdkaznik. , Kazdy kus v mojom
obchode je najlepsi,” odvetil mdsiar, ,nendjdes tu jediny kiisok mdsa, ktory nie

o

je najlepsi.” Pri tychto slovdch sa Banzanovi dostalo osvietenie.

Pri lieceni zlomenej, dorananej nohy vieme vyuzit a pouzit vela
nastrojov, pristrojov a liekov. K dispozicii mame sadru, biolampu,
lie¢ivi mast, caje, obvazy, dezinfekciu, tabletky proti bolesti, proti
zapalu, cvidiace zariadenia pre rehabilitdciu zranenej nohy a mnoho
iného. Na vyliecenie nohy mézeme zvolit réznu kombindaciu liekov,
lie¢ebnych postupov, zariadeni a pristrojov pomahajtcich k vylieceniu.

Co pouzijeme avyuZijeme vSak vzdy zalezi od konkréteho
zranenia a od ,,stavu” pacienta. Od jeho vitality, veku, imunity, od uz
prekonanych chordb a zraneni. Zalezi tak od mnohych faktorov, od
konkrétnej individuality pacienta, ktora ur¢i aké lieky, postupy a
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nastroje moze uzivat (pouzit) a aké liecebné postupy pouzivat nemoze,
nie st pre neho vhodné, na ktoré je napr. alergicky, intolerantny.

Uplne rovnako aj u nas, pri nasom lie¢en{ a ldskani (na nasej ceste
k laske) vieme vyuzit a pouzit viacero sposobov ako sa klaske
dopracujeme. Moznosti mame skutocne netrekom. Od regresnej
terapie, meditacie, zariekania, etikoterapie, techniky ho” opononopono
... aZ po meditaciu.

Pripomenime si, Ze do svojho 6 roku si nevieme presne spomenut
na nase zazitky, ¢i uz boli velmi pozitivne alebo traumatizujtce. A tak
napr. regresia (regresna terapia) je vhodna ak potrebujeme pochopit,
vylie¢it, vyrieSit minulost resp. nie¢o z minulosti - nejaku
nespracovanu zaleZitost, ktora sa stala v minulosti a nepriaznivo stale
vplyva nanas.

Opisat a vysvetlit vSetky metodiky lieCenia by nebolo mozné ani
v ramci niekolkych knih. To vSak nie je vObec nutné. Vystacime si s
niekolkymi zakladnymi a najddlezitejsimi technikami, ktoré nam plne
postacia a ak ich budeme svedomito a trpezlivo aplikovat, dokazeme
sa vylieCit Uplne zo vsetkych strachov a plnohodnotne sa naucit
(seba)laske. V nasledujticej Casti sa tak zameriame vyhradne na
metodiky, ktoré dokazeme vyuzit my sami, t.j. na metodiky pri ktorych
nepotrebujeme terapeuta (sprievodcu).
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Riekanka, mantra, afirmacia

Z fyzického sveta okolo nas vieme odpozorovat, Ze ak rozozvucime
na gitare jednu strunu, tak na vedlajSej gitare sa rozozvuci presne taka
ista struna. Vibracia struny prvej gitary rozozvuci presne taku ista
strunu na gitare druhej. Nie ind, nie ndhodnd, ale presne taku istu,
ktora je naladena na tén, vibraciu ako je vibracia tej struny, ktort1 sme
prstom rozozvucali. S ostatnymi strunami to ni¢ nerobi, ostatné struny
si vibraciu zvuciacej struny vobec ,nevsimaju”.

V&etko vo vesmire je energia. Uplne vietko. Aj my, nase telo, aj nasa
mysel nie je ni¢ iné ako energia. Energia je vibracia. Kazda nasa
myslienka, slovo alebo ¢in je energia, vibracia. Sme taka , obrovska
struna gitary", ktorou vibrujeme a Sirime svoju vibraciu do okolia, do
celého vesmiru.

Podobne vieme a aj prijimame vibracie z nasho okolia, z celého
vesmiru a tie z nich, ktoré st s nami v stlade, s nami rezonujt (sa v nas
zosilnujuy, nas rozrusuji).

Na zaciatku knizky sme si vysvetlili fyzikalny princip vysielania
elektromagnetického vlnenia nasho mozgu, kedy elektrické signaly
neuronovych zakonceni vytvaraju vibraciu - elektromagnetické
vinenie. Cim ¢astejie na nie¢o myslime, tym viac energie méa dana
myslienka (presvedcenie, zivotny postoj), tym silnejsiu vibraciu
vysielame do svojho okolia a tym viac veci a okolnosti v nas a v nasom
okoli zacne rezonovat snami vysielanou myslienkou = tym véacsia
pravdepodobnost bude na jej realizaciu (zhmotnenie). Na ¢o myslime,
to zosilnujeme.

Vsetko vo vesmire je energia, vibracia.
Aj my, nase myslienky, slova a ciny su len energiou, vibraciou.
To aki sme, sa $iri do celého vesmiru ako vibracia, ktora svojim
myslenim, hovorenim a konanim posiliiujeme.
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Myslienka ,som neSikovny” vibruje inak ako myslienka ,,som
sikovny”. Vyslovenie vety ,urcite sa mi to nepodari” pritahuje iné
okolnosti ako slova a presvedcenie , uréite uspejem”. Tvorivé konanie,
podpora zivota napr. ,sadenie stromcéekov” ziari do vesmiru intu
energiu ako nicenie napr. ,strielanie do zvierat a Iudi”. Vibruja na
inych vinovych dizkach.

Vesmirne zakony platia pre cely vesmir, pre vSetko a vSetkych
rovnako. Aj pre Ziarenie energie. Fyzika vel'mi dobre pozna zakonitosti
rezonancie, prifazlivosti ruSenia, disperzie atd. apreto tieto
zakonitosti vieme velmi krasne a efektivne vyuzit pri lieCeni nasich
strachov ¢i posilfiovani nasich cnosti.

Prave skutocnost, ze vSetko vo vesmire je vibracia sa vyuziva pri
riekankach. S pojmom riekanka sa stretneme aj v synonymickych
vyznamoch ako mantra alebo afirmacia.

Riekanka je vibracia.

Zariekanim sa previbrovavame, menime svoju vibraciu.

Predstavme si okrtahlu kadu, v ktorej je po okraj napustena voda.
Tato voda sa vSak toci v jednom smere, t.j. v kadi je jeden velikansky
vir a kopec malych vIniek = voda v kadi vibruje urcitym spésobom.

My vsak chceme mat v kadi pokojnt hladinu = chceme zmenit jej
vibraciu. Ponorime svoju ruku do vody, ¢im pre prudiacu vodu vo vire
vytvorime prekazku. Tento proces ma niekolko zaujimavosti.

Cim dlhSie nartsame vibracie kade (vnucujeme svoju vibraciu
nasou ponorenou rukou), tym mensi vir v kadi bude.
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Cim dlhSie narisame vibracie kade (vnucujeme svoju vibraciu
nasou ponorenou rukou), tym mensi odpor nam voda kladie, tym
mensi tlak vody na ruke citime.

Rukou mozeme aj ,veslovat” proti prudu, ¢im sa sice viac
narobime, ale skratime aj ¢as ustalenia hladiny.

V kadi vSak nie je ¢ista voda. Vo vode je mnoho roézneho ,,bordelu”,
necistot, dokonca aj ostrych predmetov. Prirodzene ako sa voda v kadi
toci (prudi) vo vire, rovnako sa v nej tocia aj tieto predmety, ktoré buda
zakonite narazat do nasej ruky.

Cim bude vir silnejsi a &im my budeme viac , veslovat” proti prudu,
tym budu tieto narazy silnejsie, bolestivejsie. Zalezi len na nas ako
rychlo si prajeme ustalit hladinu vody v kadi. Ak sme trpezlivy a do
kade ponorime len cast ruky, znizime riziko, Ze nam do ruky narazia
viriace sa predmety, pripadne ich naraz nebude taky bolestivy.
Trpezlivou a pomalou cestou tak vir postupne ustane, s nim aj viriace
sa predmety, ktoré nasledne zostant , lezat” na dne.

Po ustaleni hladiny vieme jednoducho z dna kade povyberat
vSetku Spinu a aj jednotlivé predmety, ktoré sa v kadi virili.

Mobzeme vsak chciet rychlejsie ustalif hladinu vody v kadi.
Mob6zeme do nej vlozit celt ruku a veslovat proti prudu, pricom vzdy
po naraze nejakého predmetu do nasej ruky ho mozeme chytit a z kade
vyhodit.

V oboch pripadoch casto zistime, ze medzi vytiahnutymi Cdi
vyzbieranymi predmetmi je vela bordelu, ale aj vela nadhernych
a cennych pokladov. ,, Zabili sme viac mtch jednou ranou”. Ustalili sme
hladinu v kadi, vy¢istili vodu a ziskali mnoho pokladov, ktoré nas
vnutorne obohatia.

Presne takto funguje riekanka (mantra, afirmacia).

Mohli sme mat spartanskt vychovu. Nasi rodic¢ia nas milovali, ale

mali strach aby sme nespysneli a tak nas preventivne velmi nechvalili.
,Nikdy sme ni¢ nespravili dobre”. Mohli sme upratat cely dom
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azabudnat na jedno miesto atoto jedno miesto nam bolo
vytknuté. Pochvaly za odvedent pracu sme sa nedockali. Mohli sme
prehadzat lopatou dve Tatry Strku, no poculi sme ,a tato mali képku
si tu komu nechal”, pochvala Ziadna. Co sme spravili dobre, sa vnimalo
ako samozrejmost, ¢o sme nedotiahli ,, dokonale” do konca, ¢okolvek,
kde sme chybovali alebo nieCo pokazili ndm bolo zvyraznené,
vytknuté, ,vyhodené na oéi” .

Kritika netimerne (neharmonicky) prevySovala pochvalu. Tento
priklad je velmi ¢asty u ['udi so ,,spartanskou” vychovou, ktora takmer
vzdy vedie knizkemu sebavedomiu, nizkej sebaticte a nizkej
sebaistote, pretoze vzdy, ¢o sme spravili, nezavisle na tom, ako sme to
spravili, nebolo dostato¢ne dobré. Vzdy nam bola vytknuta nejaka
chybicka. Ak sme vyrastli v takomto prostredi, celé nase telo, cela nasa
osobnost vibruje na vinovej dizke nizkeho sebavedomia, neschopnosti,
neistoty, strachu z pochybenia atd.

A teraz bum, zmena! Zatnem mysliet na to, Ze som Sikovny.
Zacnem precitovat, ze som Sikovny. Zacnem si nahlas ¢i v duchu
opakovat, som Sikovny. Vlozil som ruku do kade, ,do viru — som
neschopny”. Ja som vsak to, comu verim, to aka som vibracia. A tak mi
do ruky narazi prvy ostry predmet, ktory sa nachadza v kadi spolu
s vodou. Ostry predmet, ktory mi narazil do ruky moéze mat dve
zakladné podoby. Spomienka alebo sticasna okolnost.

Pripomenime si, Ze stale vibrujem na tirovni ,,som neschopny” aja
pretlacam sebou (riekankou) vibraciu som sikovny. A tak mi do ruky
budua nardzat vSetky moje spomienky ,,som neschopny” aby udrzali
v kadi p6vodny vir (povodnu vibraciu).

V mysli ndm vyskocia obrazy a spomienky z detstva, kedy sme
chybovali, kedy nds karhali, kedy nas hresili a casto si aj celkom
zretelne spomenieme na detaily, okolnosti, slovad rodicov ako nam
napriklad povedali ,¢im starsi, tym sprostejsi” ,,si iplne neschopny”
,Si sprosty a sprosty aj zostanes”.

Potrebujeme tato nezmierenti udalost, tento ostry predmet
vytiahnut z kade, ale ako? Je velmi bolestivy — ostry, nem6zeme ho
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chytit priamo do ruky. To nam umozni tzv. napravna udalost, ktoru si
vsak kwoli konzistentnosti kontextu opiseme o chvil'u.

Ostry predmet, ktory nam narazil do ruky moze byt spomienka
alebo aj stcasna udalost. KedZe som to, na ¢o myslim (som tym, ako
vibrujem) adoposial som vibroval na drovni ,som neschopny”,
pritahujem si v zZivote stale udalosti a okolnosti, ktoré mi tato vibraciu
potvrdzujy, stts nou v sulade. A tak ostry predmet vo vire v kadi, ktory
mi narazil do ruky, moze byt sucasna zivotna situacia, v ktorej mézem
ukazat, ¢i som schopny, ¢i chcem skutocne menit svoju vibraciu (¢i
necham ruku v kadi =budem pokracovat v previbrovavani) alebo ruku
vytiahnem, prestaneme klast viru odpor (prestanem previbrovavat
moje zivotné ,nastavenie” vysielaca a prijimaca), podvolim sa
a zostanem nadalej v tirovni ,,neschopny”.

A tak sa moze pokojne stat, Ze si opakujem rano pri rannej 15
minutovej rozcvicke ,som Sikovny” aeSte pred obedom nastane
situacia, kedy ma kolega nahlas vysmeje: ,to ¢o si ako vyplnil ta
faktaru, si uplne neSikovny”. Vesmir sa ma pyta, skisa (overuje), ¢i
chcem pokracovat v zmene, vo svojom previbrovavani.

. Nie Peto — ucitel’ moj. Som sikovny. Mozno som vyplnil faktiiru zle, ale
mdm pravo na omyl, nie som robot, nie som nesikovny. Som vel'mi sikovny.
Povedz mi prosim co je v nej zle vyplnené, nauc¢ ma ju vyplnit spravne
a uvidis, Ze nabudiice bude bez chyby, pretoZze som wvelmi Sikovny”
odpovedam pokojne, s vdakou, prijimam toto overenie a potvrdzujem
vesmiru mojim postojom zamer previbrovat svoju bytost, svoj zivot.

“AUM TRIYAMABAKAM YAJAMAHE
SUGANDHIM PUSHTI VARDHANAM
URVARUKAMIVA BANDHANAN
MRITYOR MUSHITSA MARMITAT”

VysSie uvedené Styri riadky reprezentuju velmi zaujimavu a silna
riekanku. Je velmi mocnd a 0sozn4, ale nie pre nas. Pre doplnenie tak
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len uvedieme, Ze riekanka (mantra) by mala byt v jazyku, ktory je nam
najblizsi, ktory nasa bytost velmi dobre pozna, asktorym stiznie
najlepsie.

Riekanku je osozné vytvarat v jazyku, ktorému najlepsie
rozumieme.

Tak ako ndm moc nepomo6ze manudl na opravu auta v indcine,
pretoZe sme Sloveni, tak ndm nepomoZze ani indicka ¢i nepalska mantra,
pretoZe je urcena pre Inda ¢i Nepalcana.

Od narodenia sme nauceni na vibraciu nasho jazyka. Zbystrime
a Castokrat sa aj zobudime zo spanku ak zapocujeme svoje meno, no na
iné slova, ktorym nerozumieme a nepozname nereagujeme, nezobudia
nas. Je preto takmer tplne zbyto¢né pouzivat riekanky inych ludi, ¢i
riekanky inom jazyku, ktorému dobre nerozumieme.

Ci sa jedna o modlitbu alebo mantru, mala by byt jednak v jazyku,
ktorému najviac rozumieme amala by byt nasSa, svojbytna,
vychadzajica z nas, z nasej individuality. Z nasej konkrétnej vibracie, z
vlastnosti, z konania, ktoré potrebujeme zmenit, previbrovat.

Pouzivat riekanku = Sirit nova vibraciu moézeme vyslovovanim
, v duchu” alebo aj nahlas. Riekanku si mézeme opakovat aj pisanim,
Castym citanim alebo aj samotnym konanim = vykonu vibracie, ktort si
prajeme zazivat (mat).

Zrejme sme uZz poculi o tom, Ze ak sme poculi ¢i ¢itali nejaky vyrok,
ktory sa ndm velmi paci (vyrusuje nas) je osozné si ho dat pod zrkadlo,
aby sme ho ¢asto videli, ¢asto ¢itali. Presne to je riekanka. Nastavujeme
svoju vibrdciu na to, ¢o piSeme, ¢itame, myslime, hovorime, koname.

Riekanky v nasom slovenskom jazyku st enormne uc¢inné, vdaka
obrovskej mudrosti naSich prapredkov, ktori do jazyka,
zakomponovali velmi uc¢inné vibracie. Podla vychodnej filozofie je
prvotna vibracia celého vesmiru hlboké ,6666mmmm”. Pozitiva
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akustickej vibracie ,OM” st zndme celosvetovo, najmd vdaka OM
Chantingu - lie¢ivej techniky, pochadzajucej z Himaldji pre
znovunastolenie harmonie.

Pripomina nam ,OM” nie¢o? ,,sOM Sikovny” ,,sOM hlupak”. Nasi
prapredkovia vedeli o sile tejto vibracie a tak ho vlozili do prvej osoby
jednotného ¢isla, ¢im ndm nepriamo velmi téinne ulahdili formovat
svoju bytost. Zial velk4 nevyhoda a aj nebezpecenstvo je prave v tom,
ak rozprdvame nevedome anevedome menime svoju vibraciu,
okolnosti a svoj osud. ,,sOM hlupak, sOM nesikovny, sOM chudobny,
sOM smoliar”.
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Napravna udalost

Znazvu je zrejmé, Ze budeme napravat udalost, ktora sa udiala.
Udalost si mozeme alebo vobec ani nemusime pamatat. Pri zariekani
nam len jednoducho vyskoci na mysel, pretoze je v rozpore s nasou
riekankou.

Mobzeme naviazat na pripad, kedy mame vdaka priliSnej kritike
a zriedkavej pochvale nizke sebavedomie a sebaistotu. Zariekavanim
,som Sikovny” menime svoju vibraciu ana mysel nam pride
spomienka =z ttleho detstva, kedy sme chceli potesif rodicov
a vymysleli sme si, Ze ich poteSime tak, Ze im donesieme pohar vody.
Ako deti sme si vSimli, zZe rodicia pracuju v zahrade a mysleli sme si, Ze
budt sméadni. Prilozili sme si stolicku k umyvadlu, ledva sme dociahli
na pohare a vodovodny kohutik. Pozorne sme naplnili pohar vody
a velmi sme sa tesili, ako prekvapime svojich rodicov tym, Ze im
uhasime sméad nami prinesenou vodou. Tesili sme sa ako nas pochvalia.
I8li sme cez dom a dlhy, ,,nekonecny” dvor za nimi, lenze vd'aka nasmu
neistému detskému kroku, sme sa ako to byva potkli sami o seba, a par
metrov pred rodiCmi sme vodu vyliali a dokonca sa nam pohar
vysmykol, vypadol zruky arozbil sa. Chceli sme pocut pochvalu
a po¢uli sme znovu len: ,Co tu vymyslas, ty nesikovné nemehlo, nic
z teba nebude, pozri sa aky si gramblavy.”

Popri praci, ktorej sa imorne rodicia venovali si ani nevsimli,
nedovtipili sa, necitili ako nas nechtiac velmi ranili. Tak velmi sme
chceli potesit rodicov, ale nevyslo ndm to. Nechceli sme pohar rozbit,
samych nas to mrzelo a hnevalo, no miesto podpory a polaskania, ktoré
by sa ndm vtedy velmi ziSlo, sme dostali odmietnutie. Miesto pochvaly
sme dostali vysmech a kritiku.

Tato silnd nezmierena udalost sa nam zapisala hlboko do detského
srdiecka. Sice sme davno na nu uz aj zabudli, no ,,vyskocila nam” az
teraz. Vyskocila ndm az teraz ako odpor, voci nasej riekanke , som
Sikovny”.
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Osozné je vSimnut si, pozorne sa zamerat na to, ako sme sa v tomto
okamihu citili. Citili sme sa ako neltibeni, odmietnuti, zosmiesneni,
nesSikovni...

Napravna udalost je pokracovanim povodnej udalosti,
ktoru naprava uveritelnym sposobom veduicim k zmiereniu.

Predtym ako sa dostaneme k naprave tejto udalosti, treba opat
zdoraznit, Ze okolo nas su len priatelia a ucitelia. Zdoraznit, Ze nikto
nie je ni¢im vinny. Nasi rodi¢ia nas miluju a milovali, davali ndm zo
seba to najlepsie ¢o v danom okamihu mohli a vedeli.

My uz vieme, Ze nam mohli dat len to, co mali v sebe. Po starocia
sa ucime vsetkému moznému okrem lasky, a tak aj nasi rodicia, vSetci
okolo nas vratane nas, davame do okolia len to ¢o mame vo svojom
vnutri, ¢o sme sa naucili. Nasich rodicov, ani ich rodi¢ov nemal kto
laske ucit a tak Casto v najlepsej viere, vo svojej nevedomosti a nelaske
rodicia prznia svoje deti. Nevedia a preto ani nemézu konat inak.
NemozZno im preto ni¢ vyhadzovat na oci, alebo im cokol'vek vy¢itat.
Koniec koncov deje sa nam len to ¢o sami chceme a presne takychto
rodicov sme chceli, sme si vybrali, pretoZze sme chceli presne takuato
cestu, taktto vychovu. Ak by sme ju nemali, necitali by sme ani ttto
knihu.

Vratme sa spat k pribehu. Rodicia nas netmyselne, nechcene,
nevedomky ,ranili”. V tomto okamihu ndm nasa udalost v spomienke
spravidla kon¢i. Vnasom pribehu tak kon¢i pocitom odmietnutia,
zosmiesnenia, nelasky, nanichodnosti, bezcennosti. Riekankou ,som
Sikovny” som navyse dospel k zisteniu, Ze sa vo svojom vnutri,
podvedomi citim neltibeny, odmietnuty, zosmieSneny, bezcenny a
pod. a tieto pocity mam spojené so svojim pocitom nesikovnosti.!?

10 Vzdy ked ma niekto 0sodi z neSikovnosti a toto oso¢enie ma rozrusi, vo svojom vnutri
budem citit odmietnutie, nelasku, bezcennost, strach...
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Népravnou udalostou sa snazime uveritelnym spdsobom doplnit,
pokracovat v povodnej udalosti zmierujiicim spdsobom. Spomienku sa
preto nesnazime potlacit, zabudnut na nu, vymazat zo svojho zivota.
Uz sa stala, uz ju nemozeme menit, vymazat. M6Zeme ju vsak doplnit.
,Dopliiame jej pokratovanie uveritelnym spdsobom vedicim
k zmiereniu” - znamend, Ze ked ma zosmiesnili a ranili moji rodicia,
neposlem na nich mimozemstanov, ktory ich vystrielaju, ¢im sa
pomstia za moje znicujuce pocity a celé moje detstvo bez pochvaly.
Spomienku dopitiame, pokra¢ujeme, rozvijame, uveritelne tak, aby
nastalo zmierenie.

V mojej spomienke sa tak vratim do okamihu, kedy ma moji rodic¢ia
vysmiali, Ze som nesikovné nemehlo. Pokra¢ovanie deja modze mat
tisicky podob, nacrtneme si jednu z nich.

Rodi¢ia mi nadavajti, Ze som rozliali vodu, Ze sa mi nikdy nic
nepodari, Ze im len priddvam na praci. V tom sa otec aj matka zarazia,
upokoja a uvedomia si, Ze som im len chcel spravit radost, a Ze rozbité
pohére st len veci. Ze ddleZitejsia je radost a laska, ved napokon &repy
prinasaju stastie. Zrazu im na tvarach panuje tsmev, laska a vdaka srsi
ku mne. Citia, Ze ich hnev bol neopravneny. Matka aj otec pristiipia ku
mne a povedia: ospravedliiujeme sa ti, Ze sme kricali, nespravne sme
vyhodnotili situdciu. Vieme, Ze si nas chcel potesit a rozbité pohare
vobec nevadia. Velmi ta [ibime a teSime sa z tvojej laskavosti, ze sinam
chcel doniest vodu. Matka aj otec ma dlho a dlho objimaja. Citim ich
lasku, prijatie, citim svoju hodnotu, citim, Ze nabudiice uz nic
nerozbijem a aj keby, ni¢ sa nedeje, pretoze som Itibeny a chyby sa
stavaju a st mi prepacené, odpustené. U¢im sa z chyb, prijimam ich v
pokoji.

Doplnil som spomienku uveritelnym spdsobom, ktory viedol
k zmiereniu. Objal som sa s rodi¢mi, spocinuli sme vSetci spolu v laske.
Velmi dolezité a osozné je sa zamerat opat na pocity, ktoré mame na
konci ndpravnej udalosti. Citime sa prijaty, Iibeny, Sikovny a pod.
Tento stav precitujeme do Spiku svojich kosti, ,do poslednej bunky
svojho tela”.
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Skuska spravnosti je uplne jednoduchd. Ak si spomenieme na tuto
udalost, ako sme ako dieta isli zaniest vodu nasim rodi¢om, zaplavi
nase telo pocit radosti, hodnoty, prijatia, lasky = presne tych istych
pocitov, aké boli na konci napravnej udalosti. Ak sme napravnu udalost
nevykonali dosledne alebo spravne, sktSka spréavnosti to odhali. Pri
zmienenej spomienke s pohdrom vody sa objavia sa eSte nejaké pocity
z povodnej udalosti. Nevadi, to sa mdZe stat, najma v zaciatkoch
lieCenia pomocou népravnej udalosti.

A tak znovu pokracujeme a rozvijame napravna udalost viac do
detailov. Viac a viac myslime na ndpravnu udalost. UZ vieme, Ze ¢im
dlhsie na nieCo myslime, tym viac to posilnujeme. A tak v ramci
napravnej udalosti mézem rozvijat dej lubovolne dlho do detailov. Po
objati mi otec vravi, Ze spolu pozbierame crepy a dame do kosa. Po
tento Cas sa otec na mna stale usmieva, citim jeho lasku, prijatie,
pochvalu, podporu. Matka nam prinasa lopatku a metlu. Potom ideme
vSetci traja do kuchyne, matka mi podava prazdne pohare, stojim
rovnako na stolicke pri umyvadle a naptistam pohare vodou. Vsetci
traja spokojne hasime sméad, vdaka mne. Citim sa taky uzitocny,
Sikovny a pod.

Po takejto napravnej udalosti pokracujeme d'alej v odriekani ,som
sikovny”, ale z vynorenej spomienky uz vieme, Ze sme sa citili neprijati,
zradeni, zosmieSneni, bezcenni a pod. preto k povodnej riekanke
mozeme pridat ,som Sikovny, som prijimany, som milovany, som
hodnotny”.

Pri takomto odriekani sa samozrejme vynoria dalSie a dalsie
spomienky, ktoré vieme lie¢it uplne rovnako. Niektoré spomienky sa
nadm mozu vynorit tplne aZ z ranného detstva, z porodu, prenatalneho
zivota ¢i dokonca aj spomienky, ktoré mame mimo tohto Zivota.

Pri odriekani treba mat na zreteli, Ze sa nam mozu otvorit davno

zabudnuté a potlacené spomienky, ktoré st velmi bolavé a stale velmi
intenzivne. Tak ako niekedy nie je ind moznost ako ranu otvorit, hnis
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vycistit a zasit, tak si niekedy svoje zranenia musime znovu otvorit
a vycistit, vyliecit.

Dnes sme vSak uz starsi. To ¢o sa nam v naSej detskej mysli zdalo
ako nerieSitelné a nepochopitelné pretoze sme boli bezbranni
a bezmocni, dnes vieme l'ahko pochopit, vyriesit, priviest na svetlo
poznania a vyliecit.

V detstve sme mohli byt svedkami intenzivnej a emocne silnej
hadky svojich rodicov, ktord sme v tej dobe ponali ako ohrozenie
svojho zivota. Rodicia sa hadajui = nemaju sa radi = urcite sa rozvedu =
nebudeme mat peniaze = budem hladny, opusteny = zomriem. Ak sa
nam pri odriekani vynori takato spomienka, vieme ju lahsie vyliecit,
napravit cez napravnu udalost, pretoze dnes jej uz plne rozumieme.

Napravna udalost moze vyzeraf tak, Ze po hadke pride matka za
nami objime nas a povie. ,,S ocom sme sa pohadali, to sa vo vztahoch
stava. Vyjasnili sme si veci, ktoré nas dlho tazili. Stale sa rovnako
Iibime a o o viac, teraz mame uz vSetko medzi sebou jasné.” Ako nas
matka objima citime sa milovani, v bezpeci, citime, Ze hadka nemusi
vzdy viest k rozchodu, o ohrozeniu nasho zivota. Toto vSak vieme uz
dnes. Uz to vieme lahsie pochopit a ovela [ahSie aj precitit. Sme starsi,
sme dospeli, a pretoZe sme od detstva zazili mnoho hadok a stale sme
tu azijeme, udalost bude TlahSie ,vstrebana”, , precitend”
,napravena”.

Pri odriekani otvarame rany, strachy, zranenia. , Vytlacame hnis,
natierame rany lieCivou masfou, menime vibraciu”. NaraZame na
odpor, citime sa Casto neprijemne, zle. Niet divu, ved doteraz sme sa
dlhé roky bali, zavideli nenavideli, citili krivdy, nepravost,
nemohtcnost. Chceli sme sa pomstit, hladali sme vinu, chceli trest,
zmenu inych... a teraz? Zrazu sa ¢istime, menime vibraciu.

Vmysli si opakujeme ,som pokojny, som dobroprajny, som
laskavy”. Nase telo, podvedomie sa za¢ne (istit (branit). Telo sa chveje,
srdce busi, citime tzkost a strach. Cim vacs je rozpor medzi nasou
skutocnou vibraciou a riekankou, tym , horsie stavy” budeme zazivat.
Vsetko preto robme v rdmci svojich sil a moZnosti tak, aby sme sami
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sebe viac neuskodili. Citlivym, vytrvalym a disciplinovanym
odriekanim v spojeni s napravnou udalostou vSak dokazeme vykonat
velmi vela tizasnych zmien. Zmien za nas$im zrakom. Menime sa za
nasim zrakom, doslova vykonavame sami so sebou vela zazrakov.
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Vizualizacia, tvoriva udalost

Vizualizacia je velmi podobny lie¢ebny néstroj ako riekanka. Casto
je riekanka a vizualizacia aj vzdjomne spojend, kedy si odriekame
Zelanu cnost, vlastnost, stav... a aj si ju vizualizujeme. Tak ako sme si
pri napravnej udalosti dotvérali, vizualizovali a precifovali
pokracovanie deja, tak uplne podobne aj pri ,tvorivej udalosti” si
vizualizujeme a precifujeme Zelany stav alebo cnost, ktora chceme
posilnit. Pri napravnej udalosti sme napravali, liecili minulost. Pri
tvorivej udalosti, si tvorime udalost alebo vlastnost, ktorti chceme
zazivat (v budtcnosti, v sucasnosti)!l.

Predstavme si znovu nas priklad, kedy sme si pod tarchou prilisnej
kritiky a absentujticej pochvaly vypestovali komplex menejcennosti,
nizku sebadoveru, sebaistotu, strach z chybovania a pod. Chceme ttto
nasu ,nahlodant” psychiku liecit atak (popri riekanke) moézeme
previbrovat nas stav pomocou tvorivej (buducej) udalosti. Opat mame
nespocetne vela moznosti, ako si vizualizovat budtci stav. Kazda
myslienka je tvoriva, je energiou hladajucou zhmotnenie, realizaciu.
Cim dlhsie a detailnej$ie si budeme budticnost predstavovat, tym viac
budeme menit svoju vibraciu. Ako by som si predstavoval svoje zdravé
sebavedomie?

Zvycajne pracujem v zamestnani, kde ma moj $éf Casto prisne
kritizuje za r6zne malicherné chyby, pricom moje dobre vykonané veci
si nevsima. Ak ma poziada o nadcas, neviem povedat nie, bez reptania
vzdy prikyvnem, ved mam nizke sebavedomie! Neviem odmietnut
nadcas, napriek tomu, Ze sam doma nesttham svoju pracu, svoje
konicky a mam malo casu pre svoju rodinu a priatelov. Akoby som
chcel aby to vyzeralo? Tvorivou budtuicou udalostou, vytvaram obraz,
vizualizujem si situaciu, ktora by sa mala odvijat podla mojich
predstav.

11 Pre Giplnost len uvedieme, Ze minulost a budutcnost s z pohladu pritomného
okamihu, TU a TERAZ len iltziou. V skutoc¢nosti Zijeme len v pritomnosti, o tom vSak
neskor.

129



Sedim v kanceldrii, vonku je krasne slne¢né pocasie. Od rana mam
skvelti nadladu, praca mi ide pekne od ruky, s kolegami vtipkujeme
ovikende, ¢o vsSetko nas cakd. Prichadza $éf a klasicky svojim
pohfdavym ténom mi ozndmi, Ze dnes budeme pracovat opat dlhsie,
pricom v ,spdsobe” ako ttito novinu oznamuje je citit, Ze nepripusta
ziadne namietky, zZiaden nestthlas. Ako chcem, aby to pokracovalo?

Postavim sa, zahladim sa S$éfovi do oci a tprimne a pokojne
poviem, ,séfe dnes mi nadcas skutocne nevyhovuje, mam rdd tito firmu aj
tito prdcu, ale mam uz iné, svoje povinnosti, nebudem to viac rozvddzat, ale
dnes sa mi to jednoducho nehodi.” Zameriavam pozornost na moj
vnutorny stav, tj. pri vyslovovani tychto slov sa citim hodnotne,
pokojne, sebaisto. Aka chcem, aby bola reakcia $éfa? Presne tak tvorim
pokracovanie vizualizacie. ,, Si dobry zamestnanec, doposial’ som si vel'mi
nevsimal tvojich dobrych pracovnych vykonov a ked’ tak nad tym uvaZujem,
ani som ta nechvdlil. Si spolahlivy a zodpovedny. Dnes tu na nadcas nemusis
byt, spravime to zatial bez teba”, odpoveda moj Séf.

Dej si mdzem odvijat Iubovolne podla mojej vole, podla toho, aky
si zelam byt, podla toho aké pocity chcem zazivat. Citim sa hodnotne,
sebaisto, pokojne.

, Dakujem vim $éfe a nabudiice ak budete vediet, prosim dajte informdciu
o planovanych nadcasoch skbr, budeme sa wvediet lepsie dohodnut”
oznamujem $éfovi. On sa zamysli a pochopi, Ze sam ma rodinu a kopec
inych povinnosti mimo zamestnania, a Ze je skutocne lepsie sa vopred
dohodnut so zamestnancami o nadcasoch, ¢im si budu lepsie vediet
naplanovat pracu a zbytoc¢ne si ich nebude hnevat. Uvedomuje si, ze
spokojny zamestnanec je vykonny a dobry zamestnanec. Moje slova
a pripomienky si vazi avelmi ceni, poddva mi ruku a dakuje za
navrhované uzitocné vylepSenia a ndvrhy. Citim sa hodnotne, pokojne,
sebaisto. Pri vizualizacii si tento stav moZem aj odriekat, opakovat.

Cim dlhsie a Castejsie si budeme situaciu predstavovat, tym viac
previbrujeme svoju osobnost a tym padom aj cely vesmir, kedZe sme
jeho nedelitelnou sucastou. Budeme uz ini, budeme uz vibrovat inak,
budeme si uz pritahovat iné situdcie, iné zZivotné okolnosti a podla
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zakona rezonancie je prirodzené, Ze to budu situdcie blizke k nami
vizualizovanym predstavam.

Zime zo svojej predstavivosti.
Predstavujme si to, ¢o chceme, nie to, ¢co nechceme.

Pri vizualizacii = pri vytvarani budtcej okolnosti menime svoju
vibraciu a mézu nam do obrazu , povyskakovat” rusivé myslienky ¢i
dokonca presne rovnaké zranenia ako pri zariekani, pretoze
vizualizacia previbrovava nasu osobnost a je teda prekazkou ,,voci viru
v kadi.”

Pri vizualizacii si situacie so $éfom v zamestnani moze nasa mysel
skiznut do starého vzorca, kedy si budeme vizualizovat, ako nas $éf
kritizuje a my mu nevieme nadcas odmietnut. Mysel nds zavedie do
obrazu, kde nam $éf oznamuje nadcas a zacneme premyslat a nadavat,
Ze zas ni¢ nebudeme stihat, budeme unaveni, mrzuti a pod. Takéto
nutkavé obrazy zo zvyku, obrazy ktoré nechceme zazivat, nam moze
nasa mysel vytvorit. Na c¢o myslime, ¢o si predstavujeme, to
posiliiujeme, to tvorime, to prezivame.

Tak ako kazda zrucnost sa aj vizualizacia cibri opakovanim.
Spociatku mozno nebudeme hned dokonale viest mysel smerom deja,
ktory si prajeme, ale casom sa ststredime uz plne na rozvijany dej
takym spOsobom, akym by sme ho chceli prezivat.

Ak sa ndm pri vizualizacii vynori obraz spomienky z minulosti,
v ktorom sme citili opak toho, ¢o si vizualizujeme, spomienku
prijimame a hojime ju pomocou ndpravnej udalosti.

Ak sanam pri vizualizacii vynori obraz, ktory nechceme zaZivat (zo
zvyku sa mysel zattla a mysli na to, ¢o nechceme), obraz jednoducho
nerozvijame dalej, ale ststredime sa na obraz, ktory chceme mat =
obraz, ktory chceme prezivat.
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Sme Zziari¢ — vysielac aj prijimac.
Na ¢o sa naladime, to vysielame aj prijimame.

Svojimi myslienkami vysielame, vyZivujeme, nasobime
a posiliiujeme vsetko, co si predstavujeme.

Afirmacia s vizualizdciou je castokrat nazyvana aj modlitba.
Z prikladov, ktoré sme si uviedli je pochopitelné, preco by mala byt
modlitba autentickd, individudlna, unikatna — preco by mala vychadzat
Znas.

Budme vsak , opatrny” ako a o ¢o v modlitbe prosime. Napriklad
ak prosime o nieco ¢o chceme, spravidla hovorime, predstavujeme si,
myslime na to, ¢o nam chyba. Myslime na nedostatok a zakonite na co
myslime, to posilitujeme. Posiliiujeme = prehlbujeme nedostatok.

Ak sa modlime a v modlitbe dakujeme, Ze mame moznost Zzit, ucit
sa a rast, dakujeme vesmiru za situdcie, ktoré nam pripravi a kde nam
prichysta lekcie, ktoré nas naucia vacsej trpezlivosti, pokoju, lepSiemu
zarobku a pod., uz vlastne dakovanim (vytvarame) myslime na to, ze
sa stavame trpezlivej$imi, pokojnej$imi, majetnejsSimi. Myslime na to
(oznamujeme vesmiru), ze to sami zvladneme, len prosime a dakujeme
za laskavt a ,,jemnu”, citliva cestu vesmiru, ktortt nam vesmir k tomu,
co si zelame, pripravi.

Ak samodlime za svetovy mier, Zelané pocasie ¢i nas zelany osobny
stav, spravidla tento obraz aj vytvarame, pretoZe nasa mysel funguje
na principe obrazov.

Nezabudajme vsak, Ze vesmir nefunguje tak, Ze ak ho poprosime
onasu lepSiu trpezlivost, tak zajtra sa zobudime s trpezlivostou
mnicha. Nie. Vesmir nam vzdy vyhovie aj v nasej modlitbe o lepsiu
trpezlivost. Prichystd ndm viac okolnosti, Zivotnych situdcii, pri
ktorych si mozeme trpezlivost trénovat, zlepSovat, zuslachtovat =
vesmir nam prichysta viac , ucitelov”, ktori nds naucia tomu, o ¢o sme
ziadali.
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Naplnanie dlhov

Pri odriekani (mantrovani), vizualizacii, meditacii a dalSich
liecebnych technikdch dospejeme k mnohym zisteniam o sebe samych.
Napriklad mdZeme zistit, Ze naSe nizke sebavedomie je spdsobené
nedostatonym chvalenim v detstve, ktoré ma pociatok niekde davno
pradavno, ked sme boli malicki. Nase nizke sebavedomie je zviazané
s udalostou, kde sme sa citili odmietnuti, nelttbeni, zosmiesneni. A tak
sme vyrastali v deficite chvaly, d6lezitosti, ticty a reSpektu. Podvedome
nam tieto cnosti a pocity chybaju atak ich castokrat nevedome
(podvedome) vyzadujeme od svojich partnerov, rodicov, priatefov,
kolegov ¢i blizkych. Ak nam okolie tento nas dlh ,nesplaca”,
obvinujeme ich z nelasky, z nepozornosti, z neticty.

Uvedomenie si svojich , deficitov a dlhov” je preto velmi osozné,
pretoZe ak nevieme, ¢o nevieme, nemame sa ako ,vzdelavat”, ako sa
hojit, ako svoje dlhy naplnit. Ak nevieme, ¢o nam chyba, zakonite
nevieme, ¢o si mame dopriaf — dodat.

Uvedomenie si toho, ¢o nam doposial chybalo achyba, je
nevyhnutnym krokom v procese hojenia a napitiania nasich emo¢nych
deficitov a dlhov. Ak uz vieme, ¢o nam chyba, mozeme zacat konat.
Mbzeme zalat svoje emo¢né zranenia a dlhy rozpustat, hojit, napiiiat.

Principialne mame tri sposoby ako si svoje dlhy naplnit. MoZeme si
chybajticu cnost, pocit, dlh vypytat (prva moznost). Mozeme ju Zziarit
do okolia a zakonom zrkadlenia sa odrazi z okolia k nam (druha
moznost) alebo si zacneme dlhy napiﬁat’ sami (tretia moznost).

Emocné, citové (dusevné) dlhy si mozeme naplnit
vypytanim ,chybajiaceho” od inych,
Ziarenim ,chybajticeho” do okolia
(davanim toho, ¢o nam chyba) alebo
si dlhy mozeme naplnit sami.
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Vysvetlime si to blizSie na zmienenom priklade, kedy trpime
nizkou sebahodnotou, kedy si myslime, zZe sme nesikovni, nehodni,
bezcenni a podvedome citime pocit dlhu chvaly, uznania, respektu —
pretoZe sme neboli v detstve chvaleni, reSpektovani ¢i ocefiovani.

Ak sme si vedomi svojho dlhu, mézeme poprosit nasho partnera,
rodicov, kolegu ¢iniekoho z okolia, ¢i by nds mohol viac chvalif. Ak sa
mu bude nieco pacif ¢i bude s nami spokojny, nech si to len nemysli,
ale nech nam to otvorene povie, pretoze nam chvala chyba = poprosime
ho ojeho uprimnt chvalu. Chvala vSak musi byt dprimnd, nie
vymyslena bez dévodu, len kvdli tomu, aby nas chvalil, pretoze na nasej
podvedomej tirovni nebude prijata. Pri tomto spdsobe treba mat na
pamati tri veci.

Prvou je zachovanie rovnovahy. O nieco sme poziadali, tak za to
musime ,zaplatit”, dat nieco na oplatku. Preto sa spytame, co by chcel
doty¢ny (ktorého sme poprosili o Castejsie chvalenie) od nas na oplatku.

Druhy aspekt, ktory musime mat na pamati je fakt, Ze nam dotycny,
ktorého ziadame (o vyslovovanie chvaly) nam toto nemusi byt schopny
dat. Darmo budeme pytat pochvalu od rodicov, ktori nas nechvalili 40
rokov, oni to jednoducho nevedia. Ak nam niekto nas dlh (aj po
poziadani) nie je schopny napiiiat, hfadame a pytame o naplnenie
nasho dlhu inych I'udi, ktori toho schopni st1.

Castokrat st partneri prvé nase ,,obete”, kedy od nich Ziadame to,
¢o nam chyba, pricom Casto nam nasi partneri nevedia nas deficit,
,chybajtici pocit” dat (z pohl'adu nasich dlhov). Nevedia alebo nechcu.
To vobec nevadi. Nemo6zeme sa na nich vobec hnevat, nie st povinni
anemusia nam splacat nase dlhy. VZdy vSak mame v naSom okoli
niekoho, kto to dokdze. Vzdy je niekto v nasom okoli (tréner, kolega,
priatel, dovernik a pod.), koho vieme poprosit ,,0 spoluprdcu na nasich
dlhoch”, preto neobviniujme a nehnevajme sa na tych, ktori to nevedia
anedokazu.

Treti aspekt, ktory musime mat na zreteli je fakt, Ze ak nas budu po
poziadani castejsie chvalit, pochvalu nebudeme spociatku vediet prijat,
kedZe poriadne nevieme ¢o to znamena byt chvéleny. Spociatku sa
mozeme domnievat, Ze pochvalu myslia ironicky alebo netprimne,
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preto je tato metéda napliiania dlhu spodiatku menej Géinna a mé svoje
Giskalia (hladanie spravnych Tudi a okolnosti pre napliianie nasich
dlhov).

Druhy jednoduchsi a efektivnejsi sposob napliiiania svojho dlhu je
ziarenie chybajucej cnosti do svojho okolia. Zo zdkona zrkadlenia
vieme, Ze ak chceme viac nieCoho mat, musime toho viac davat,
rozdavat, ziarit do okolia. Ak nam doposial chybalo chvalenie, celkom
urcite sme aj my malo chvalili inych.

A tak musime presne to, ¢o nam chyba Sirit do svojho okolia. Ak
nam chyba chvala, chvalme. VSimajme si pekné a dobré skutky Iudi
a budeme laskavejsi, tolerantnejsi k ich nedostatkom a chybam.

Ak nam chybaju peniaze, budme Stedrej$i voci svojmu okoliu.
Neznamena to priamo, Ze musime rozdavat peniaze. KITudne mézeme
rozdavat aj peniaze, ale vzdy je osozné zamerat sa na principialny
kontext ,nedostatku”.

Kedze mame malo penazi, je jasné, ze k nam nie je vesmir stedry,
pretoZe my nie sme $tedri k vesmiru. Budme Stedri. Stedrost je to, ¢o
mame posilnit. Budme Stedri na ismev, na pozornost, trpezlivost, na
pomoc inym. Stedri sme aj tym, Ze si ndjdeme pre niekoho &as, aj ked
sme si predtym na neho cas nevedeli (nechceli) najst.

To ¢o davame do okolia sanam z okolia vrati ako bumerang a zacne
na nas zakonite vplyvat. Nase posobenie na okolie meni nas samych.

Trefou, najudinnejsou a najkratSou cestou k napifianiu svojho dlhu
je sposob, kedy siho splatime, naplnime sami, sami sebe. Ak ndm chyba
chvala, sami sa chvalme. Ak nam chybaji peniaze, budme Stedrejsi
sami k sebe, doprajeme si viac oddychu, dlhsi spanok, pracu ktora nas
bavi a pod.

Ak ndm doposial chybalo chvélenie, celkom urcite sme aj my malo
chvalili. Nielen druhych, ale aj sami seba. Ak nam chyba chvéla, celkom
urcite si na sebe vSimame viac svoje chyby a nedostatky, ako svoje
talenty a prednosti. Ak nevieme chvalit seba, nevieme ani inych, preto
nevieme a ani nemoZzeme dostat (prijat) pochvalu od inych (z okolia).
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Pomalicky, krok za krokom si zaplnime prazdne miesta, naplnime
dlhy a dodame si pocity, ktoré nam doposial chybali. Zacneme sa
chvalit, ocenovat za wveci, ktoré sme doposial vnimali ako
samozrejmost. Tak pekne som dnes povysival, poumyoval riad. Chvalit sa
mozeme aj pri novych skusenostiach ¢i ,,chybach”. Tak krdsne som dnes
zaspal do price. Tri budiky mi zvonili a ja som aj tak zaspal. Ak by bola stitaz
v zaspdvani, mal by som urcite popredné miesto.

Sme nadherné bytosti, staci si to len zacat vSimat. Jedine vtedy a len
vtedy dokaZeme prijat nieo zvonku, ak to dokazeme prijat najprv sami
od seba. Prave preto je tento spdsob naplnenia nasich dlhov
najucinnej$i  a najjednoduchs$i. Ni¢ anikoho iného ktomu
nepotrebujeme, potrebujeme len seba.

To, ¢o nevieme prijat od seba
nasledne nevieme prijat' ani od inych.
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Prijatie pritomného okamihu

Doposial uvedené techniky liecenia (strachov a emocnych zraneni)
sa zameriavali na liecenie uz prezitych udalosti a na tvorbu novej
kvality, ktort chceme prezivat. Venovali sa tak minulosti a budtcnosti.
My vsak Zijeme stdle v pritomnosti. TU a TERAZ, v tomto okamihu
premyslame nad minulostou, pripadne si TU a TERAZ tvorime obraz,
predstavujeme si budticnost.

Bez pritomného okamihu neexistuje ni¢ zmnich. Minulost
a buducnost existuje len teraz, existuje len v pritomnosti.

Laska je prijatie. VSetko ostatné, co nie je laska, je neprijatie.
Prijimanie pritomného okamihu je preto velmi osozné a jeho spravnym
precvicovanim sa budeme stavat laskavejsimi, pokojnejSimi a
radostnej$imi. Pritomny okamih je. Nie je dobry, ani zly. Je taky, aky je.
Nech sa nam v zivote deje cokolvek, je to tak, ako to je a tak to je.
Z pohladu prijatia pritomného okamihu sa javi velmi osozna riekanka
(uvedomenie si), Ze to tak smie byt.

No a ¢o. Smie to tak byt.
Je to tak, ako to je. Takto to je.

Vyhorel nam dom? Nespravil som skuisku a vyhodili ma zo skoly?
Odisla mi partnerka? No a ¢o. Smie to tak byt. Je to tak, ako to je. Takto
to je. Jednoducho to tak smie byt! UZ to je.

Mozeme situdciu neprijat, nadavat, obvinovat, dat sa do pozicie
obete. M6Zeme sa rozhodnut trpiet. Alebo m6zeme situdciu prijat. No
a ¢o, smie to tak byt. Je to tak, ako to je, takto to je. Prijimame, ,Zijeme
dalej”.
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Prijatie je cesta k laske,
ktora je dlazdena kamenmi vdacnosti a poznania.

Pokial nejde o Zivot, nejde o ni¢. No a ¢o, smie to tak byt. To vsak
neznamena, e mame byt fatalistami a bez aktivity. Ano prijimajme
vSetko, ¢o sa deje, nie je to dobré ani zlé, proste to len je a deje sa to pre
nas osoh.

Vsetko je dolezité, vSetko je podstatné,
vSetko majme v tcte, ale na nicom nezalezi!

Predstavme si, Ze pracujeme na nieCom velmi zlozitom
a vynimocnom, ¢o vyzaduje vsetok nas cas. Vkladame do toho vsetok
nas talent, energiu a sustredenost po mnoho a mnoho hodin, dnj,
mesiacov ¢o rokov.

A teraz si predstavme, Ze vysledok nasej prace tesne po dokonceni
chvilu obdivujeme, len aby sme ho nasledne hned zni¢ili. Alebo len tak
on prisli.

Nebolo by to podla nas Cisté mrhanie ¢asom? Ako agresivna
a zvratena snaha mat nieco pod kontrolou?

Vybornym prikladom moéze byt auto alebo byvanie, na ktoré sme
pracovali, Setrili a odkladali si. No auto nam na druhy den po kupe
ukradnu (havarujeme s nim = rozbijeme ho), dom nam vyhori.

Vsetko je dolezité, vietko je podstatné, vSetko majme v tcte, ale na
ni¢om nelipnime, na ni¢om nezalezi. Nelipnime na ziadnych svojich
predstavach, ocakavaniach, planoch... pretoze lipnutie = utrpenie. No
aco, smie to tak byt, aj rozbité auto a vyhoreny dom. Na ni¢om
nezalezi, smie to tak byt. UZ sa to stalo, auto sa rozbilo, dom vyhorel.
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Co si vyberieme? Vyberieme si utrpenie (neprijatie situécie, lipnutie
na tom, ¢o sme chceli s autom robit, ako sme v dome chceli Zzit) alebo
prijatie situdcie, prijatie pritomného okamihu.

Predpokladam, Zze ak nam vyhori dom, tak malokto znas
lusknutim prsta prijme tato situaciu bez mihnutia oka. Je to logické
a prirodzené, pretoze sme k laske — prijatiu neboli vedeni, neboli od
malicka uceni.

Napriklad budhisticki mnisi v Tibete sti znami tym, Zze zhotovuju
nadherné mandaly. (Mandala je velmi detailny geometricky obrazec
vyrobeny z piesku réznych farieb.) Mnisi, ktori zhotovuju tieto
nadherné mandaly zrnko po zrnku, povazuju cely tento tvorivy proces
za formu meditdcie.

Zmyslom zhotovovania mandaly je zobrazit svet v jeho duchovnej
podobe, v ktorej je vsSetko v dokonalej rovnovahe a vSetko je na
spravnom mieste. Doslovny preklad slova ,, mandala” je ,kruh”. Preto
je aj mandala symbolom celistvosti — vzdialenost zjej stredu ku
vSetkym ostatnym bodom je rovnaka nech uz by sme ju merali
z ktorejkolvek strany. Cely proces zhotovovania mandaly je
neuveritelne precizny.

Zhotovenie mandaly o rozmeroch 1,5 x 1,5 m si vyzaduje miliény
zrniek piesku a kazdé jedno zrnko musi byt polozené precizne, presne
na svojom mieste. Mnisi sa pri zhotovovani mandaly nad nou sklanaja
dlhé hodiny, dni, tyZdne az mesiace. Vkladajui do nej zrnko po zrnku.
Vysledkom je obdivuhodné umelecké dielo pIné detailnych
symbolickych vzorov. Ked uz do nej vloZia aj posledné zrnko, mnisi sa
nad svojim vytvorom pomodlia, a potom rychlo celt mandalu zmeta
na kopku.

Z tejto kopky piesku potom daja za hrst kazdému tucastnikovi
zaverecného obradu a zvySok piesku vysypu do najblizSieho potoka...
Myslienkou a tucelom toho vSetkého je pripomenutie, osvojenie si
nelipnutia na tom, ¢o uz raz bolo. Nic¢ netrva vecne — ani mandala, ani
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nase utrpenie, ani topanky, ktoré mame na nohach a ani tsmev, ktory
mame mozno Vv tejto chvili na nasej tvari.

Vsetko je v neustalom pohybe, vsetko smeruje k rovnovahe a k
laske. Vsetko je ddlezité, k vSetkému prechovavajme tictu, ale nanicom
nelipnime. Na ni¢om nezalezi, no a ¢o, smie to tak byt. Pokial nejde
o zivot, nejde o nic.

Vdacnost

Nech sa nam deje cokolvek, nech prideme o vSetko a vSetkych, co
mame apozname, aj ked leZime na smrtelnej posteli napojeni na
pristroje, stale mame nieco, po ¢om iny tazi, ¢o nema.

Pokial Zijeme, urcite mame vzdy nieco, za ¢o mozeme d'akovat, za
¢o modzeme byt vdacny. Vdacnost tvori dalsi stavebny kamen cesty
lasky a preto nie nahodou je vdacnost tak velmi dolezita.

Osvietenych, laskavych, pokojnych a milujucich Iudi spaja okrem
inych veci najma vd'acnost. Vdacnost za vsetko, ¢o sa deje, pretoze to
vSetko sa deje pre nas osoh. Ludova mudrost vravi, Ze kto nechce (nie
je vdacny za malo), nedostane, nezasluzi si viac (vela).

Cim viac budeme vdacnejsi, aj za plne banality a mali¢kosti, tym
viac ,opornych kamenov na ceste lasky” budeme mat pod nohami, tym
viac budeme laskavejsi a pokojnejsi. Uprimna, vedoma vdacnost je
preto na ceste k laske enormne osozna.

Ak by sa nds niekto spytal, ¢i chceme len tak 10 milionov eur,
viésina z nds by suhlasne prikyvla. Bola by tam vsak jedna podmienka. Mali
by sme tieto peniaze len do zajtrajsieho rdna. Vymenou za nas Zivot od
zajtrajsieho rana by sme dostali 10 miliénov eur. Drvivd vicSina z nds,
(dovolujem si tordit), Ze takmer vsetci, by takiito ponuku odmietli. Inymi
slovami povedané, zajtrajsie ranné prebudenie ma pre nds vicsiu cenu ako 10
miliénov eur. Sme skutocne vdacni, Ze sme sa dnes rano prebudili? Ako sme
vd'acni za zdzrak menom Zivot? Zdai sa mi, Ze az tak vel'mi nie, ¢i?
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Poznanie

Predstavme si, ze sa zobudime vnezndmom prostredi. Vobec
nevieme kde sme, vokol nés sa deju veci, ktorym vObec nerozumieme,
ktoré vobec nepozname. Rychlo sa postavime, vykroc¢ime vpred a hned
sa hlavou o nieco udrieme, ucitime bolest, te¢ie nam krv. NaSe prvé
zoznamenie sa s okolim. Mame prvua skusenost so zakonom akcie
a reakcie = ak sa udriem, pocitim bolest.

Kratame dalej apadneme do jamy, poudierame sa. Dalsie
zoznamenie sa s prostredim, tentokrat sme zistili zakonitosti gravitacie.

Vstaneme, vyskriabeme sa zjamy a kracame dalej. Popri kracani
konzumujeme ceresne, zapijame mliekom, na c¢o si dame pivo,
ktoré zajedame kyslymi uhorkami. O chvilu nam je velmi zle od
7altidka, zvraciame kade tade. Dalsie zoznamenie sa s biologickymi
zakonitostami (zaZivania).

Spoznavame nové okolie, deje, suvislosti, zakonitosti dalej a d'alej.
Podrazdime hada pred sebou a ten nas ustipne. Rana nas boli a cela sa
zapali, mame hortucku. Znovu sme sa zoznamili s novou ,vecou”,
kauzalitou, zakonitostou v prostredi.

Takto mo6zeme spoznavat prostredie donekonecna, padat, udierat
sa, riskovaf zranenia, drazdif hada bosou nohou.

Predchadzajuci priklad slazi na pochopenie faktu, Ze ¢im viac
pozname zakonitosti a vlastnosti prostredia, v ktorom sme sa ocitli,
tym menej ,padov” azraneni riskujeme. Cim lepsie prostredie
pozname, ¢im viac pozname deje a zakonitosti v nom platiace, tym sa
vieme v tomto prostredi lepSie pohybovat = IahSie v fiom Zit.

Cim viac vesmirnych zakonov a zakonitosti pozname,
tym sa nam vo vesmire Zije l'ahsie.

Madarsky lekar Ignac Filip Semmelweis skiimal pri¢iny epidémie
hortcky omladnic. Mladé Zeny umierali v nemocniciach kratko po
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porode na sepsu. Semmelweis vyjadril podozrenie, ze infekciu
prenasaju samotni lekari, ktori po prichode z pitevne nedbajti na ¢istotu
odevu a umyvanie si ruk.

V roku 1847 priSiel Semmelweis s ndpadom, Ze by si mohol on aj
kolegovia pri odchode z pitevne umyt ruky. Nahle klesla timrtnost
rodiciek 10x.

Dovtedy zili porodnici vnevedomosti vesmirnej (biologickej)
zakonitosti = zili bez poznania, Ze baktérie moézu byt pdvodcami
infekénych chorob. Neznalost (zdkona) neospravedliiuje. Nevedomé,
neznalé konanie lekdrov zabilo mnoho novorodiciek.

Semmelweis vSak nepoznal pric¢inu ani sprostredkovatela horucky
omladnic, nepoznal zakonitosti Sirenia baktérii, virusov, ale vSimol si,
Ze urcité spravanie (umyvanie / neumyvanie ruk) prinasa urcité (velmi
rozdielne) dosledky.

Nemusime ni¢. To uz vieme. Nemusime ani spoznavat ¢i dokonca
ani verit na vesmirne zakony. Mézeme sa rozbehnut hlavou proti stene
a to, Ze nas potom boli hlava a teCie nam z nej krv, nazveme nahodou.
Zakon akcie a reakcie, teda Ze stena pri naraze pdsobila na nasu hlavu
rovnako velkou silou len opadnym smerom, mozeme kludne
ignorovat. Mo6zeme jednoducho povedat, to bola nahoda, smola,
nestastie. MoZeme nadavat, obvinovat. Alebo si ako pan Semmleweis
vSimneme, Ze nase konanie ma svoje dosledky a aj ked nerozumieme
anevieme ako presne nam vesmir dosledky nasho konania
sprostredkovava, prijmeme zodpovednost za vsetko, Co sa nam
v nasom Zivote deje.

Ak niekomu ukradneme peniaze, tak vesmir podla zdkona akcie
a reakcie zharmonizuje stav, teda bude ,ukradnuté” aj nam. Ci uZ zo
zdravia, majetku, vztahov a pod. MdZeme mysliet na ¢okol'vek, hovorit
cokolvek aj konat akokolvek, vzdy vsak ponesieme nasledok svojho
myslenia, svojich slov, aj svojho konania. Cim vedomejsi si budeme
vesmirnych zédkonov, tym lepSie budeme moct odhadnuf nasledky a
doésledky pricin, ktoré vytvarame svojim Zivotom.
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Znalost a uvedomenie si vesmirnych zakonov (zakonitosti),
prechod od nevedomého konania ku konaniu vedomému ma v nasich
zivotoch logicky fatélne dosledky.

Ak nevieme kde je ciel, je prirodzené, ze ho ani nevieme najst,
pretoZe nevieme, ktorou cestou sa k nemu vydat. Ak vidime na stene
obrovského ¢ierneho paviika, mézeme pocitit obrovsky strach. Ak vSak
zistime, Zeje to len tient omrvinky z chleba, ktord spadla na lampu, ktora
skrz tato omrvinku vrhd na stenu tien, ktory velmi vierohodne
pripomina pavuka, nd$ strach rychlo pominie. NaSe poznanie
iluzérnosti domnelého strachu, nase poznanie Ze sa nejedna o pavika
ale o tien, ktory vrha omrvinka z chleba, nds od strachu oslobodi.

Uplne identicky to funguje v kazdej oblasti nasho Zivota, aj v oblasti
lasky ¢&i strachu. Cim viacej zékonitosti a principov v oblasti lasky
budeme poznat, tym pevnejsie, lahsie, bezpecnejsie a najma laskavejsie
budeme kracat po ceste zivotom. A teda prave poznanie, ucenie sa,
rozpustanie nevedomosti (domnienok, predsudkov, slepo naucenej —
,papagajovanej” viery, tradicii, dogiem a pod.) nas vyrazne postva
k vedomému bytiu, k neotrasitelnému pokoju, ..., k laskavosti, k laske.

Cim viac budeme rozmyslat a srdcom precifovat vesmirne zdkony,
tym viac bude nase konanie vedomé a laskypIné. Cim viac sa priu¢ime
laske, tym menej agresivny, strnuly a ustrachany budeme.

Predstavme si, Ze Soférujeme jedno z dnesnych, modernych aut.
Ideme po dialnici smerom na dalekd dovolenku. Cesta je dlha
anarocna, avsak ideme modernym, spolahlivym autom, ktoré toho
vela dokaZe. Rozpoznava znacky aj jazdné pruhy. Ma mnoho vlastnych
monitorovacich systémov, ktoré kontroluju stav a chod auta. Ak ma
auto nizku hladinu oleja, malo vody v ostrekovaci, nizky tlak
v pneumatikach, ak sa prehrieva alebo mame zatiahnut ruént brzdu,
upozorni nas. Ak nam zacne svietit kontrolka rezervy paliva (autu
dochadza palivo - energia), spravidla sa nezacneme hnevat na auto, ¢i
obvinovat niekoho iného, Ze mdme malo paliva v nadrzi. Neignorujeme
tato informaciu, ktord nam auto vyslalo a ani ,neriesime” tento signal
auta tym, Ze si kontrolku nevSimame, pripadne ju neprelepime
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usmiatym smajlikom = neignorujeme kontrolku pozitivnym myslenim.
Dostali sme signal auta, rozumieme mu, pozndme ¢o znamena =
koname. Zastavime na najblizSej pumpe a autu doplnime palivo —
energiu.

NasSe tiZzasné auto ma aj velmi sofistikovant navigaciu, asistenta
zabranenia kolizii alebo aj snimac¢ mrtvych uhlov. Popri systémoch
,chraniacich samotné auto” vnom nijdeme aj velmi vela prvkov
chraniacich posadku - mnoho airbagov, bezpecnostnych pasov atd'.

Ak odbocime zlym smerom navigdcia nas okamzite upozorni, Ze
ideme nespravnou cestou. Ak chceme predbehnut iné auto, preradif sa
zjedného pruhu do druhého, nonevidime v mftvom uhle auto za
nami, sme upozorneni na nas nebezpecny manéver. Ak ideme dlho do
kopca, ¢i kladieme vysoké naroky na motor, auto sa prehreje a znovu
sme o tomto nasom spravani upozorneni.

Dokonca ak pred nami zabrzdi rychlo auto, asistent rieSenia kolizii
nasho auta bez nasho pri¢inenia zabrzdi, zastavi — nedovoli nam
pokracovat v ceste aj ked mame stlaceny plynovy pedal. Urobi to
nezavisle od nasej vole, nasej mysle. Je tak nastavené, chranit nas.

My, nasa bytost je akoby takého nadherné, sofistikované, sikovné
auti¢ko. Uplne identicky ma k dispozicii mnoho mechanizmov
a kontroliek, ktorymi nam signalizuje — oznamuje, ze vybocujeme zo
spravnej cesty. Pozitivni a inSpirativni [udia, pozitivhe a podporné
udalosti nas tahaju jednym (spravnym) smerom (pritazliva sila).
Nestastia, choroby, agresivni [udia nas odtlacaju od spravnej cesty, od
narazov (odpudiva sila). Ak sa ratime do vlastnej zahuby (,,auto” sa
ruti zo zrazu alebo sa rati na stojace auto pred nami), nasa bytost nas
vie prudko zastavit. Nezavisle od nasej vedomej vole, nasej mysle.

Spravidla ndm nenapadne hnevat sa na kontrolku signalizujucu
nizku hladinu oleja v motore, ¢i kontrolku nizkej hladiny paliva. Ak sa
nam prehreje motor, zasvieti nam kontrolka vysokej teploty a ak
neuberieme nohu z plynu, tak ndm motor auta jeho ochranny systém
prepne do nudzového rezimu, pripadne ho vypne tplne. Nemdme
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snahu obvinovat niekoho iného, Ze on moze za to, ako my jazdime
s na$im autom. Ze je tonahoda, nespravodlivost, ak nam dojde palivo.

Ak auto pozname = vieme presne, ¢o ktora kontrolka znamen3,
vieme, Co treba robit, co zmenit, ako sa v aute chovat, aby sme mohli
v jazde plynule a radostne pokracovat bez toho, aby sme auto pokazili.

Nase telo nam rozsvieti kontrolku, vysle signal iinavy. Prelepime ju
usmiatym smajlikom (pozitivne myslenie) alebo ju ignorujeme inym
sposobom (dame si kavu, caj, ,,energetak”). Telo si len chce oddychnut.
Rozsvietilo prvt kontrolku. No my sme si oddych nedopriali, nasa
Unava pretrvava atak sa rozsvieti dalSia kontrolka. Mame zvySenu
teplotu. Telo chce len oddych, regeneraciu. My si vSak dame tabletku
na zniZenie teploty. Znovu ignorujeme ,prazdnu nadrz”, ,nizku
hladinu oleja v motore” = oddych si nedoprajeme.

Nuz akti ma nasa bytost d'al§iu moznost ako si zabezpecit oddych?
Moznosti ma neturekom. Privodi nam také okolnosti, ktoré nas z cesty
- smerujucej k totdlnemu vycerpaniu, dostant spat na cestu harmonie,
tj. rozvazneho konania a oddychu. Zlomime si nohu, dostaneme
vypoved, ,chytime” zapal pltc. A zrazu uz mame casu habadej, uz
leZime doma alebo v nemocnici.

Ni¢ nie je nahodné, vSetko sa deje pre nas osoh, okolo nas st len
priatelia a ucitelia. Vd'aka zlému $éfovi, ktory nas dnes vyhodil, vd'aka
chripke, zlomenine, trazu si zabezpecujeme dolezity oddych, pretoze
sme ignorovali mnohé mensie, jemnejsie upozornenia a signaly nasho
tela, svojej bytosti...

Ak si nevSimame jemné a nezné signaly nasej bytosti a okolia,
pridu zakonite tvrdsie a bolestivejsie.

Lenze my nielenze kondme v rozpore snasim telom, ktoré
dokazeme (roznymi prostriedkami) rychlo a efektivne odignorovat,
koname aj v rozpore s celou naSou bytostou.
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Faj¢ime, pijeme, zavidime, nendvidime, nemame radi seba a tym
padom ani inych. Smerujeme ,,autom” - celou bytostou do priepasti,
pretoze pravidld Zivota vObec nepozname alebo ak aj
poznéame, ignoruje ich. Ignorujeme alebo nepozname fakt, Ze sa rutime
do priepasti.

Dévodom nasho sebaposkodzujiceho spravania sa je nasa
nevedomost, neznalost, nedostatok poznania zdkonitosti a stvislosti,
nas strach = naSa neldska. Preto je cesta k laske dlazdena prave
kamenimi poznania a vdaky.

V poznani chdpeme, rozumieme a citime, ze choroba, zranenia ¢i
udalosti, ktoré vnimame ako ,neziaduce, negativne, vedome nechcené”
sa deju pre nas osoh = na urcitej urovni bytia sme ich chceli (chceme
ich) = st to nase dary, prostriedky, ktoré si vybrala nasa bytost pre
dosiahnutie urcitého vytyceného ciela.

Za tlohu tohto Zivota sme si mohli zvolit uzdravenie rodu nasich
rodicov a ako prostriedok sme si zvolili chorobu. Ako 2 ro¢ni sme
,,dostali” rakovinu a ako 3 ro¢ni sme zomreli. Nasa smrt rodicov velmi
zblizila, zacali sa pytat preco sa to stalo zrovna im, zacali hladat, patrat,
milovat, odpustat.

O druhom cloveku ni¢ nevieme. O druhej bytosti skutocne nic¢
nevieme aak sa zacneme disciplinovane venovat sebe, svojmu
vnutornému zivotu zistime, Ze vieme velmi malo aj sami o sebe.
Poznanie a skiimanie nas, nasej bytosti, nasho JA je pre nas velmi
0S0Zné.

Ak by sme sineboli vedomi zdkonitosti pri¢iny a nasledku, chorobu
by sme vnimali ako ndhodu, ako krivdu, ako nieco ¢o nas nepravom
postihlo. Liecili by sme chorobu a pri¢ina by zostala bez povSimnutia.
Rozsvietila by sa tak dalSia a dalSia kontrolka, az kym by sme
nepochopili, Ze sa musime vnatorne zmenit, odstranit pricinu, ktora
chorobu sposobila.

Za mnohomiliardovy vyskum trvajtci niekolko desatroci sa stale
nepodarilo najst liek proti rakovine. Hladdme liek choroby fyzického
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tela, ktorej pricina je nefyzicka. Choroba, zranenie, vsetko, ¢o sa nam
deje, je len prostriedok, je dar.

Ni¢ sa ndm nedeje proti nasej voli. VSetko je dar. Ak si precitame
zivotné pribehy Tudi s ,nevyliecitelnymi” chorobami, ktori sa
,spontanne” uzdravili, bez vynimky ich spéja vnutorny prerod vlastnej
osobnosti, ktory tomuto vylieceniu predchddzal. Museli nieco v sebe
zmenit, ,nieco so sebou spravit”, aby sa vyliecili.

NevylieciteIné choroby neexistuja.
Existuju len nevylieciteIni I'udia.

Choroba je dlh lasky voc¢i sebe.

Bol kedysi jeden starec, ktory Zil od mladosti dobrym a zboZnym Zivotom, ale
na starobu nemal nic, ¢im by sa mohol svetu pochvalit. Padol na kolend a
modlil sa: "Pocuj ma, 6 BozZe! Bol som vzdy poctivym clovekom. Az doteraz
som ta nikdy o nic neZiadal a vZdy som sa uspokojil s tym, ¢o si mi sam
daroval. Teraz vsak mam jednu jedinu prosbu: nechaj ma vyhrat v lotérii!”
TyZdne ubiehali a nic sa nedialo, a tak sa nds mily starcek znova modlil o
vyhru v lotérii. A stdle nic. Po niekol'kyjch mesiacoch marnych prosieb
pozdvihol tvdr k nebesiam a zvolal: "BozZe, dds mi konecne Sancu? Ved' vsetko,
Co po tebe chcem, je vyhra v lotérii!” Tu sa ndhle z oblohy ozval hromovy
hlas: " A dds laskavo Sancu ty mne? Aspori si kiip los!”

Ak nie¢o chceme, musime pre to aj nieco urobit. Ak chceme byt
slavni, dlho myslime na slavu avSak ni¢ preto nerobime, ale len
myslime na svoju slavu (prosime a modlime sa o slavu) pritiahneme si
zodpovedajuce okolnosti. Vzdy dostaneme to, ¢o chceme, na to
nezabudajme!

Staneme sa slavnymi, ved' sme na to dlho mysleli, dlho tuzili, dlho
si vizualizovali ako sme slavni, ale ni¢ iné sme pre to neurobili. A tak sa
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moéze kludne stat, Ze nas niekto dobodd v reStaurdcii alebo mame
smrtelnt autohavariu, ¢im sa dostaneme do novin alebo televizie.
Splnilo sa nam, ¢o sme chceli. Sme slavni. Sice na kratku dobu a za
velkej obety, ale splnilo sa nam to. ,Nestastie”, smrtelnd nehoda,
choroba, vrazda st len prostriedkom k dosiahnutiu toho, ¢o sme chceli.

Rovnako sa ndm méze prihodit nie¢o podobné, ak velmi ttizime po
pohodlnom Zivote, pri ktorom si prajeme oddychovat a ¢itat filozofické
knizky, ale ni¢ pre to neurobime. M6Zeme o tom snivat, ist cestou
najmensieho odporu. Ist Zivotom bez vyziev. Mozeme si zvolif
prostriedok, ktory nam umozni Zit tak, ako chceme. Aj poberanim
invalidného dochodku, tj. bez aktivity, bez zdoldvania vyziev, bez
aktivneho pri¢inenia mozeme dospief k tomu, ¢o chceme = mdzeme
sediet priputany o kreslo a v pohodli si ¢itat filozofické knihy.

K podobnému vysledku sa vSsak mozZeme dopracovaf aj nasim
aktivnym pri¢inenim. Snivame, predstavujeme si pohodlny zivot pri
¢itani knih, ale popri tom aj aktivne koname. MoZeme napriklad zalozit
prosperujucu firmu, ktora nam sprostredkuje viac volného casu pre
pohodlny, vysnivany, vizualizovany zivot.

K tomu ¢o chceme vedie mnoho ciest. Ak nechceme byt , nemilo”
prekvapeni, davajme pozor na to, ¢o chceme a uvedomme si, Ze ¢im
menej kondme pre to, ¢o chceme, tym mame menej pod kontrolou
prostriedky, ktorymi sa k Zelanému cielu dostaneme.

Jedna staroveka mudrost vravi , Ze najhorsie, ¢o by sa mohlo
nevedomym ludom stat , by bolo to, ak by sa im dialo ihned' to, ¢o chcu.
Podobne ako v legende o kralovi Midasovi.

Vo Frygii v Malej Azii vlddol pred davnymi Casmi krdl Midas, vel'ky ctitel
boha Dionyza. Byval vo skvelom hrade a bol nesmierne bohaty. Raz priviedli
rol'nici ku krilovi opitého starca, ktory sa sotva drZal na nohdch. Midas ihned’
poznal v starcovi Dionyjzovho druha Silend. Silenos patril do druziny veselého
boha. Kral Midas sldvne a s radostou privital vzdcneho hosta. Rozkdzal
pripravit: najlepsie jedld, doniest mechy najznamenitejsieho vina a zvolal
pevcov a hudobnikov, aby na sldvnostnej hostine spievali a hrali.
Desat’ dni a desat’ noci hodoval Silenos s krdl'om a pozvanymi hostami. Na
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jedendsty dert zostavil krdl' z rozjarenych hodovnikov sprievod. Silenovi
daroval osla, lebo vedel, Ze Silenos najradsej jazdi na oslovi. Ostatni
sprevddzali milého hosta na kotioch, na vozoch i pesky a s jasotom a so spevom
vysli do susednej krajiny, kde sa vtedy Dionyz zdrZiaval.

Stretli boha Dionyza, veziiceho sa na zlatom voze, ktory tahali tigre.
HTadal svojho pestiina Silend. Potesilo ho, ked’ zbadal Silend v takom sldvnom
sprievode na oslovi ovencenom listim a kvetmi.

”Zelaj si, ¢o chces,” zvolal boh na krdla Midasa, ,,za tiito sluzbu ti splnim
Zelanie. Aky dar by si chcel?”

Midas sa poklonil Dionyzovi a riekol: ,urob, nech sa vsetko, coho sa
dotknem, premeni na zlato.” Dionyzos sa usmial krdalovmu Zelaniu a povedal:
,,Mohol si si, krdl, zvolit lepsi dar. Splni sa ti, ¢o si si Zelal.”

Midas sa vracal stastny domov. Chuvalil si svoju prefikanost. Nikdy
nebude na svete bohatsieho krdla ako on. Nedockavo skiisa uz cestou, Ci je
pravda, ¢o mu boh slubil. Ulomi zo stromu haliizku, a sotva veri ociam.
Halvizka aj s listkami Zlto zaZiari, je z ryjdzeho zlata. Zodvihne zo zeme kameri,
a v dlani drZi trblietajiice sa zlato. Dotkne sa hrudy hliny, a hruda je zo zlata.
Ide okolo pol'a, utrhne niekolko zrelych klasov, a medzi prstami mu zazvoni
zlato. Prechidza krilovskou zdhradou, natiahne ruku za jablkom, a do dlane
mu vkizne zlaté jablko. Bez seba od $tastia bezi Midas do hradu, a sotva sa
dotkne dveri, zalesknii sa zlatom. Odhrnie zdves, a zdves stuhne v zlatii stenu.

Prikaze vystrojit bohatii hostinu. Omyva si ruky a s blaZenym tismevom
pozoruje, ako mu pomedzi prsty preteka tekuté zlato. Sadne si za stol a vezme
do ruky chlieb. Ale kym donesie krajec k tistam, drZi v prstoch namiesto chleba
kiisok rydzeho zlata. Siahne na pecienku, pecené miso sa zatrblieta a premeni
sa na zlato. Nuz zavold si krdl sluZobnikov a chce sa dat' nimi kimit. SluZobnici
mu dajii pokym k tistam, a ked’ sa mu pokrm dotkne peri, uz mu medzi zubami
zazvoni zlato. Aj vino mu hustne v tistach na zlato.

Uprostred mnoZstva zlata sa krala zmocni des. Hrozi sa svojho Zelania a
vidi, ako ho obchddza Cihajiica smrt, nedomyslel tiplne do désledkov svoje
Zelanie...

Ak by sa nam okamzite dialo to, ¢o chceme, cochvila by sme
zomreli alebo by nds zZivot prestal jednoducho bavit. Preto je vesmir
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zariadeni tak, aby sme nedostali hned, ¢o chceme, aby sme sa hned
nezahubili svojimi nevedomymi, nedomyslenymi, neznalymi
rozhodnutiami a Zelaniami. Cim viac preberdme zodpovednost za to,
¢o sa nam v zivote deje, ¢im viac sme vytrénovali svoju mysel do
vedomych rozhodnuti, tym rychlejsie sa nam deje to, ,,¢o chceme, to, o
potrebujeme”.

Poznanie meni reaktivne konanie na vedomsé, laskavé. Ak ty mne
takto, tak ja tebe takto. Akcia - reakcia. Ako za oko, zub za zub. Udries,
udriem. Urazi$, nakri¢im. Nespravi$ podla mdjho oc¢akdvania, urazim
sa, potrestam. Reaktivne spravanie. Pri reaktivhom spravani nie je
potrebné poznanie, chovame sa ako zvieratka.

»ZLité” poznanie meni reaktivne konanie na vedomé, laskavé.

Vsetko sa deje pre nas osoh, okolo nas su len priatelia a ucitelia = za
kazdu zivotnua situdciu mozeme byt vdacni, aj ked jej TU a TERAZ
nemusime este vobec rozumiet. Je to rébus, na ktory hfadame a mozno
asom aj ndjdeme odpoved. Cim viac poznania a prijatia v sebe méme,
tym menej prekvapujticich zivotnych situdcii zazivame.
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Meditacné techniky a meditacia

Z predoslej casti je ocividne zrejmé, preco je cistota tmyslov
a myslienok taka velmi dolezita = preco je dodlezite vediet ,spravne”
mysliet.

Dalsou metédou, ktorti si uvedieme na nasej ceste k laske, je
meditacia. Meditacia je stav ,nemyslenia”, stav ¢istého bytia.

Spomenime si na auto, ktorym sme isli na dovolenku. Malo vela
sofistikovanych systémov, ktoré chréanili nas aj samotné auto. Co by sa
stalo, ak by sme vsetko riadenie auta, vSetky systémy vypli a ponechali
vSetko vyhradne na svoje zrucnosti?

Vypli by sme vsetky kontrolné systémy, vsSetky kontrolky,
navigaciu, svetld, riadenie vstrekovania paliva a pod. a nanutili by sme
vSetkému svoje spravanie sa. Je zrejmé, Ze nasa cesta by bola menej
plynuld, narazali by sme do zvodidiel, bladili kade tade a zazivali
mnoho technickych portich. Povedané inymi slovami, velmi by sme na
ceste (zivotom) trpeli. My vSak presne takyto stav zazivame v nasich
zivotoch. Nasa mysel rozbujnela, prevzala kontrolu nad vsetkym,
zatienila vSetky , kontrolky, systémy a potreby” nasej bytosti.

PohodIne sa posad'me a mintitu nemyslime.
Zotrvajme minutu v pokoji bez akejkol'vek myslienky.

Ak sme odlozili kniZku a skusili sme vyssie uvedent tlohu =skausili
sme minutu nemysliet, spravidla zistime, Ze to nedokaZeme. Uz po par
sekundach nds prepadnu myslienky. Tla¢i ma stolicka, je tu teplo, vecer
musim spravit nakup...

Mozno sme niekedy stretli na ulici ,blazna”, ktory si stale nieco na
hlas mrmlal, sdm pre seba. Sme presne taki isti blazni, len si ,,mrmleme”
v duchu, potichu, vmysli. Zamyslime sa aodpovedzme si na
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nasledujuce otazky: Ovlddame my mysel, alebo ona ovldda nis? DokdZeme
mysel’ vypniit, dokdzeme nemysliet, ak chceme, dokdzeme nemysliet, ak to
potrebujeme?

Mame na krku zavesené radio, ktoré ,vresti” ajeho vypinac je
pokazeny. Vypneme ho na par sekiind, no znovu sa zapne a zacne
huldkat. Chceme si citat pozorne knizku, no nemdzeme, , vresti” nam
stale do usi. Chceme sa pozerat na stromy, ale nevieme ich vnimat, lebo
v radiu prave hraju ,techno” ana nic iné sa preto nevieme sustredit.
NemoZeme sa nicomu slobodne venovat, pretoze sme stale vyrusovani
hukotom tohto radia, ktoré nevieme pocas celého Zivota vypnut.

Vobec mysel nepouzivame. Nevyuzivame.
Mysel pouziva nas.

Verte mi, Ze ak by sme neboli , obefou” mysle, ne¢itame ttito knihu.
Vobec mysel nepouzivame, nevyuzivame. Mysel vyuziva, pouziva nas.
A prave k ,skroteniu” a vychovavaniu mysle sa venuje meditacia
a meditacné techniky.

Ak robotnik pouziva urcity nastroj, napriklad kladivo, nie je tymto
nastrojom. Nie je kladivom. Je bytostou pouzivajucou kladivo, ktoré
moze kedykolvek odlozit (vypnut).

Mysel je nastroj. Nie sme naSou myslou. Ak sledujeme, pozorujeme
nasu mysel je evidentné, Ze sme nad nou, nie sme nou. Ak spime,
nemyslime a sme, existujeme. Sme celistva, obrovska, nadherna bytost,
ktora ma vel'mi vela roznych nastrojov. Mysel je jednym z nich.

Komplikdcie vsak nastanti, ak sa s myslou identifikujeme, ak nas
mysel pohlti a zacne nas ovladat = zastrie celti nasu bytost. V takomto
okamihu sme schopni bez prestavky myslief, nasledne nevnimame
skutocnost, nevnimame zivot. Nevnimame bytie, ale vsetko vokol seba
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posudzujeme skrz mysel, skrz nase predsudky, vychovu, moralku,
zasady, zvyky, tradicie, vieru, dogmy atd. Nevnimame, lebo myslime.

Dokazeme tlacit mechanicky do seba chutny obed a mysliet na
moznu vypoved v praci, rozmyslat o tom, ¢i nam je frajerka neverna
alebo nad tym, ¢o vSetko mame este vybavit, zaplatit, naktpit. Chutny
obed vObec nevnimame. Necitime, nevnimame, ¢o vlastne jeme, ¢o
a ako chuti. Vlastne ani nevieme ,,¢o sme obedovali”. Nevnimame, lebo
myslime.

Hlavna uloha nevychovanej mysle, je robit nas
nestastnych.

Ak si zacneme trosku vsimaf svoje utrpenie (svoje nestastie)
zistime, Ze vychadza znasej mysle. Ak nas podvedie partner alebo
partnerka, nie je to dobré ani zlé, len to proste je. V polygamii ¢i
polyamorii toto konanie nie je vibec chapané negativne. V monogamii
sa chape (myslou) ako velmi zl¢, zhubné, negativne konanie.

Kazda udalost, vec, slovo je neutralne. Nie je dobré ani zlé.
Nozikom vieme nakrjjat zeleninu, vyrezat do dreva nadherné obrazy,
ale noZom vieme aj porezat a zabit. Zabijanie [udi nie je dobré ani zlé,
je to len zabjjanie Iudi. Alexander Macedonsky, Napoleon ci
Dzingischan zabili velmi vela Iudi. Pre jednych st obrovski narodni
hrdinovia, pre inych tyrani, co vrazdili Zeny a deti.

To, ¢i je nieco dobré alebo zlé urci len a len nasa mysel. Zabijanie
nevercov vnima jedno naboZenstvo ako cnostné - mysel sa z tejto smrti
cloveka tesi. V inom naboZenstve (v inej mysli) je zabifjanie Iudi
smrtelny hriech — mysel sa boji trestu, trpi pocitom viny, hriechu.
Utrpenie je rozhodnutie mysle. Trpime, pretoZe chceme, nie preto, Ze
sa nam utrpenie deje, Ze musime.
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Utrpenie je rozhodnutie mysle.
Trpime, lebo chceme trpiet

Mysel je uzitoény nastroj, ktory dokaze naozaj vela. Dokaze
vymysliet invalidny vozik, umelé srdce, inkubator. Tak, ako je ohen
dobry pomocnik, ale zly pan, plati tplne rovnako aj pre mysel. Mysel
je obludne zlym panom.

Ak nechame mysel rozbujniet, nevychovame ju, nestanovime jej
mantinely, rozrastie sa prili$ a prerastie celti nasu bytost = prestane byt
nastrojom, ale stane sa naSim panom.

Hlavna tloha nevychovanej mysle je len jedina. Robit nas
nestastnymi. Pre lepsie pochopenie si mézeme nasu mysel predstavit
ako psika. Dobre vycviceny pes je vyborny, neocenitelny pomocnik pri
praci. Strazi, premysla, chrani, vykonava povely pana (napriklad
pastiera pri paseni a zahanani dobytka). Znivoceny, nevychovany pes
sa stava nebezpecnym, neposlicha pana, napada a zabija zvierata,
hryzie a ohrozuje aj samotného ,pana”, ktory prestal byt jeho panom
v okamihu, ked ho pes prestal poctivat = v okamihu, kedy ho pan
prestal ovladat.

Podobne ako nevychovany, neovladatelny pes bude hryzt, skakat
arobit zle vSade naokolo, tak aj nevychovana mysel bude robit,
sposobovat ,panovi” len utrpenie anestastie. ZapiSme si za usi,
hlavnou ulohou nasej nevychovanej mysle je robit nas nestastnymi
(sposobovat ndm utrpenie).

Nevychovana mysel nevie a nemo6ze konat inak. Budeme trpief a
budeme sposobovat utrpenie ostatnym okolo nas, taka je zakonitost, ¢o
vo vnutri, to na povrchu.

Mysel tak dokdaze skonstruovat atémovt bombu, plynové komory,
biologické a chemické zbrane. DokaZeme vyvrazdit celt rasu, bez
mihnutia oka, len preto, Ze si myslime, Ze...
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V tomto okamihu uz vieme, preco je také velmi dolezité ovladat
svoju mysel = preco je osozné mat vychovani mysel. Mysel pod
kontrolou, ktora poslticha a pIni ,,prikazy”, ktoré jej zadame.

Ak nas nevychovana mysel vedie k utrpeniu (nestastiu),
kam nas povedie vychovana, poslusna mysel?

Spravne sme pochopili. Bez vychovanej, poslusnej, pokojnej mysle
je cesta k laske takmer nemozna.

Nastroje na skrotenie a vychovanie mysle predstavuju meditacné
techniky. Meditacnymi technikami skrotime a vychovame mysel do
Stadia, kedy ju my (nasa bytost) dokaze opat krasne ovladat. Ovladat
znamena, Ze dokazeme mysel vypnut aj zapnut, dokdzeme viest
ariadif tok myslienok, dokaZzeme urcit ¢i sa bude mysel uberat,
smerovat k pokoju, zmiereniu alebo k obviniovaniu, trestaniu.
Vychovana mysel poslticha nas, majitela, pana.

Viacsina znas je v procese uenia sa ovladania mysle dplne na
zaciatku, v podstate sme vriadeni svojej mysle Uplni zaciatocnici.
Dokazeme nemysliet len na zlomok c¢asu. Nevieme si povedat, ,teraz
budem 5 mintt nemysliet”. Mysel nas velmi pevne ovlada, sme jej
otrokom, sme jej plne podriadeni.

Frajerka meska par hodin a uz ndm mysel prichystala celt plejadu
¢o robi, od flirtovania, podvadzania aZ po jej autohavariu. Myslime
a trpime.

Obdobnych prikladov, kedy myslime a nasledne trpime, m6Zeme
uviest netrekom. ZapiSme si tak za usi, Ze bez vychovanej mysle je
cesta k pokojnému a laskavému Zivotu extrémne narocnd, azZ nemozna.
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Samotnd problematika meditacnych technik nie je ndro¢na pre
pochopenie. Nie je nenarocna na praktikovanie. Naro¢nd je len na nasu
disciplinu, pretoze jednoducho cviky veduce k skroteniu a vychovaniu
mysle musime dlhodobo robit, praktikovat a to je ich najvacsie tuskalie,
pretoze sme vacsinou netrpezlivi, nedisciplinovani s nizkou mierou
sustredenia sa.

Takmer vsetky meditacné techniky spaja spolocny menovatel a to
ten, Ze mysel pozorujeme alebo sijunevsimame — v§imame si nieco iné,
pripadne si nevSimame nic, len sme.

Doékladne s ¢o najvdacsou pozornostou si prezrime nasledujuci
obrazok, pricom dbajme na pozorovanie aj tych najmensich detailov.
Neposudzujme, nehodnotme, len sa nan pozorne pozrime a zamerajme
sa na detaily obrazku.
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Ak sme sledovali obrazok pozorne, urcite sme pri tom nemysleli.
Po chvili nds vSak zacala mysel otravovat, zaplavovat myslienkami.
Tato cast na obrazku mi pripomina srdce, tato pripomina kvetinku.
Tato farba je zaujimavd, ... alebo nam napadli mySlienky, ktoré
s obrazkom vdbec nesuviseli. Musim zaplatit fakttru, vyzdvihnut deti
zo $kolky a pod.

Na zaciatku pozorovania obrazka, aj ked iba mozno na okamih,
sme boli bez myslienok, boli sme len bytim, len sme pozorovali, boli
sme pozorovanim. Pozorovali sme bez myslenia (hodnotenia,
posudzovania). To je stav meditacie.

K meditacii, k tomuto okamihu bez myslenia nas priviedla technika
sustredeného pozorovania obrdzku = medita¢na technika. Meditacna
technika je tak len nastroj, ktorym sa dopracujeme k meditacii.

Existuje mnoho medita¢nych technik. Sledovanie mysle, sledovanie
obrazka, hudby, dychu, plamena sviecky alebo ¢ohokolvek ¢o nam
posluzi k sustredeniu resp. sledovaniu ¢i odputaniu sa od mysle.
Mobzeme pozorne hrabat listie a ak upriamime pozornost na hrable,
listie, natahovanie naSich svalov urcite pri takomto ststredeni
nebudeme mysliet.

Zakladom mentalneho vykonu je sustredenie.
Mysel dokaze spracovavat len jednu myslienku.

Mysel pracuje ako sériovy procesor. Dokaze v jednom okamihu
spracovévat len a len jednu myglienku. Ano, Zeny dokazu robit viac
veci stcasne, ale mysel muZza aj Zeny dokaze v pritomnom okamihu TU
a TERAZ mysliet len na jednu, jedini myslienku. To je vyborné
zistenie, pretoZe ak sa nam mysel ubera smerom, ktory si neprajeme
,mame negativhu myslienku” moéZeme mysli podhodit myslienku
»pozitivnu” =mysel sa za¢ne zaoberat myslienkou pozitivnou. Je to len
o tréningu. Cim viac si budeme uvedomovat svoje myslenie, ¢fm viac
budeme nahradzat, ,podhadzovat”, zamienat mysli negativne
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myslienky za pozitivne, tym lepsi cit a zrucnosti pre ovladanie mysle
ziskame. Postupne sa ztoho stane navyk, zvyk azacneme byt
prirodzene pozitivnejsi’? a o je dolezitejsie, dokazeme ovela lepSie
riadif svoju mysel, dokonca mysel aj stopnut, ¢i na dlhsi ¢as vypnut.

Neviem ako ty, ale ja osobne som mal vel'mi ,, neposlusnii mysel’”. Vydrzal
som sa ststredit na akykol'vek objekt (bez mysle) len niekolko sekiind, vZdy ma
potom zaplavilo mnoho myslienok. Rozhodol som sa to zmenit.

Provy tispech, prvd zmena nastala uz v okamihu, ked’ som si uvedomil, Ze
mdm neposlusnu mysel. Zacal som si jej vyrusovanie a neposlusnost' coraz
viac, ¢oraz Castejsie vsimat. Uvedomenie si, Ze nie som mysel, Ze je to len mdj
ndstroj, ktory vsak neovlddam, nemdm pod kontrolou, tvorilo pre mria silny
vychodiskovy bod pre rozhodnutie vychovat a trénovat’ svoju mysel.

Uvedomil som si, Ze mdam dost , negativistickii” mysel. Ked som ju zacal
pozorovat, zistil som, Ze spravidla tvorila = ,myslela” na obrazy budiicnosti,
ktoré som vsak mechcel prezivat. Sama viedla a pridivala myslienky do
, fiktivneho pribehu budiicnosti”, ktory som si vsak neZelal, ktorého som sa bdl,
ktory mi spdsoboval tizkost, strach, utrpenie. Tak toto mi robi moja vlastnd
mysel’? Ved' ja ta vychovdm! Krdcik po krdciku, disciplinovane, deti za ditom
som trénoval, ziskaval dlhsie a dhsie okamihy bez mysle. Castejsie
a pozornejsie som si dokdzal vsimat svoju vlastnu mysel. Viac a viac som ju
dokdzal ovlddat, smerovat myslienky Zelanym smerom.

Pouzil som rozne meditacné techniky, od sledovania vlastného dychu,
pozorného sledovania obrdzku, ale aj vlastnych individudlnych , technik”. Raz
som tri dni so Stetcom natieral velkii ocelovii konstrukciu. KedZe som pravdk,
Stetec som drzal v pravej ruke a misku s farbou v l'avej. Po par hodindch price
som mal pravii ruku vysilenil, tak som zacal natierat' rukou lavou. Lavii ruku
som vsak nemal taki citlivi (sikovnit), bola so stetcom vel'mi gramblavd.
Musel som sa viac stistredit, aby som presne a pekne Zelezné profily ponatieral.
Vsimol som si, Ze ked’ sa siistredim na tento proces, na pohyb ruky, nandsanie

12 Pozitivnejsi neznamena ignorovanie skutocnosti, reality tym, Ze sa usmejeme, ked ndam
hori dom. Pozitivnejs$i znamena, ze budeme mysliet smerom, akym by sme chceli, aby sa
skutocnost, realita uberala = nemysleli na to, ¢o nechceme, ale mysleli na to, ¢o chceme
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farby atd’, moja mysel zostala ticho, ni¢. Zostalo len natieranie. UZasné
pomyslel som si.

Ked’ som takto natieral mojou I'avou gramblavou rukou a prisiel mi nejaky
prid myslienok = nestistredil som sa na natieranie, hned’ zatekala farba kade
tade, Co bolo skvelé, pretoze som sa velmi rychlo naucil vsimnut' si, kedy
nenatieram, ale premyslam. Ak mi zacala zatekat farba okamZite som zacal
pozorovat’ myslienky, ktoré ma odvddzali zo stistredenia. A tymto mojim
stistredenim sa velmi rijchlo tieto myslienky rozplynuli.

Zacal som tak viac a viac ¢innosti v ramci dria robit inak. Sprchoval som
sa s lavou rukou (pri nestistredeni = mysleni bola voda aj mimo vane), zacal
jest' polievku l'avackou (pri nestuistredeni = mysleni mi polievka stekala po
brade), ...

Nielenze som si prezil, vychutnal tieto ¢innosti ovela viac do hibky (tjm,
Ze som ich zacal robit ,inak”), nepriamo som zacal krdsne ziskavat' zrucnost
v sledovani, ovlddani, vychovdvani mysle.

Postupom casu som dokdzal stopniit’ a vypnut mysel, coho dosledky boli
ohromujiice. Ked’Ze som si uz skrz mysel (ktorii som zacal ovlddat) nevytvdral,
nezivil a neposiliioval obrazy, ktorych som sa bal (ktoré som nechcel prezivat),
do Zivota mi prislo viac pokoja a udalosti, ktoré som si Zelal, na ktoré som sa uz
v mysli sustredoval. Vychutndval som si viac a viac z pritomnosti, pretoze ma
uz mysel nevyrusovala. Tento proces tréningu u mra stdle pokracuje, ale
poviem Vam jednu vec, oplati sa to...

Mentalna sila k nam prichadza skrz navyk.
Ak prepadneme negativhym myslienkam je to len preto,
Ze sme sa nedokazali o svoju mysel postarat.

Meditacia je zrucnost, ktora vyplynie precvicovanim meditacnych
technik. To je celd podstata meditacie a jej technik, ni¢ zlozité. Spravit
krok nie je zloZité. Vystupit pesi na KilimandZzaro uz vyzaduje tréning.
S ovladanim a vychovavanim mysle je to tiplne rovnako.
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Cim viac mysel trénujeme, sledujeme, riadime, tym je poslusnejsia,
tym efektivnejsie ju vieme vyuzivat. Uplne identicky ako s dobre
vycvitenym psikom. Cim lepsie je vytrénovany, tym je poslusnejsi
a tym lepSie plni poziadavky majitela.

Pavol nastipil do nového zamestnania. Vel'mi sa radoval, pretoZe to bola
jeho prod prdca, proy prijem. Tesil sa, Ze si zarobi peniaze, za ktoré si na konci
mesiaca kiipi vysnivany bicykel. Pracoval ako drevorubac v lese. V pondelok
rano dostal od vediiceho novii sekeru a hned’ ako ju mal v rukdch nelenil a
utekal do lesa, kde zacal stinat’ oznacené stromy.

Provy den vytal 8 stromov. Za kazdy dostal odmenu 20 eur, takze mal na
konci diia v rukdch 160 eur. Super, potesil sa. Zajtra vstanem o hodinu skor
a vyribem 9, pomyslel si.

A tak sa aj stalo. V utorok bol v lese o hodinu skor, pustil sa s odhodlanim
do price. Silno rubal do kmeriov, triesky lietali vsade nawkol. Na konci diia
vsak zistil, Ze aj ked’ bol v prdci o hodinu viac, vyribal len 8 stromov. ,, Zrejme
boli vicsie a turdsie kmene”, pomyslel si. Zajtra pridem rdno znovu o hodinu
skor a budem pracovat’ este aj o hodinu po fajronte kolegov, teda o dve hodiny
dlhsie ako v proy deri.

A tak v stredu pracoval az 10 hodin. Napinal svaly, sekal bez prestdvky.
Pot mu stekal z Cela, jeho vidina vysnivaného bicykla ho motivovala podat’ co
najlepsi vykon. Tordo pracoval celui stredu, pod rukavicami sa mu objavili uz
aj mozole, celé telo mal viplne unavené ked vsak na konci diia zistil, Ze vyriibal
len 2 stromy. Ako to je mozné? ,Idem hned’ za séfom”, povedal si. Ved' takto
zajtra nezotnem ani jeden strom!

Prisiel za $éfom a rozpovedal mu, co sa mu deje. Kazdy deri pracujem dlhsie
a urputnejsie, avsak kazdy defi zotnem menej stromov!

Séf sa na neho s tismevom zadfval a spyjtal sa ho: ,a kedy si si naposledy
nabrusil sekeru”?

Palo odpovedal: ,,nemal som cas brisit sekeru, chcel som ¢o najviac sekat
a nechcel som strdcat’ ¢as briisenim”...

Ak si nendjdeme cas ucit sa, ako zit, ako byt, ako mysliet =
nebudeme brusit a vychovavat svoju mysel, bude nas Zivot obrovska
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drina smalym tzitkom. Vychovanie a ovladanie mysle je pre nds
bytostne velmi podstatné, velmi osozné.

Popri riekanke, ndpravnej udalosti, vizualizacii sa tak meditacné
techniky a meditdcia stavaju dolezitym prvkom hojenia (lieCenia)
strachov a utrpenia = dolezitym prostriedkom na ceste k laske.

., Stretol som sa v Himaldjach so svitym muzZom, ktory dokdZe vidiet do
budiicnosti a cvici svojich Ziakov, aby to tiez vedeli,” rozpraval so zaujatim
jeden mlady muz. , To vie kazdy,” povedal majster znudene, ,,moja cesta je

ovela tazsin.” , A aki je?” pytal sa zvedavo mlady muz. Majster povedal:
,Prividzam l'udi k tomu, aby videli pritomnost.”

Pri utiSeni mysle zanikne vac¢sina nasho utrpenia. Pri utiSeni mysle
zacneme viac vnimat pritomnost. Ak utiSime, vychovame hulakajiicu
mysel, casto ,zapocujeme” obrovské ,tichucké” mudrosti,
,myslienky” a vnuknutia, ktorymi nam nasa bytost napoveda, ako
rieSit aktudlne Zivotné otazky a situacie. Tieto mudrosti, myslienky
a vnuknutia uz vsak za¢neme vnimat nielen myslou, ale budeme ich
citit celou bytostou. Za¢neme ich precitovat celym telom, kazdou
jednou bunkou tela, celym svojim bytim.

Vacsina [udi nie je kreativna, nie kvoli tomu, Ze nemyslia, ale prave
kvoli tomu, ze myslia az prilis, avSak nezrodili sme sa na Zem, aby sme
nemysleli. Aby sme boli cely den v lotosovom sede, meditovali
a ostatny c¢as dfia cvicili jogu a na ni¢ nemysleli. Nemyslenie je vSak
skvely ,prostriedok” vychovy mysle avyborny zdroj inSpirdcie
a tvorby, ktord je realizovanda prave myslenim.

Mysel je skvely nastroj a vdaka tomuto skvelému ndstroju, m6Zeme
tvorit nadherné veci. Samotny nastroj vSak ni¢ nezmoze, pokial nie je
spravne pouzivany. To ako Sikovne je pouzivany, pripadne i je
pouzivany bez dozoru, bez vychovy (Zije neriadenym Zzivotom) sa
prejavi vo vysledku, vo vytvore samotného néstroja - mysle.
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Kvalita zZivota = kvalita myslienok.
Aké myslienky, taky zivot.

Objektivna realita neexistuje.

Ak si zacneme vsimat svoje myslienky zistime, Zze viac ako 95%
myslienok dne$ného dna je takmer tplne identickych ako myslienky,
ktoré sme mali vcera. Premyslame, nad tym, Ze sa musime
naranajkovat, ist do prace, Studovat, polubit priatelku, pripravit
veceru, ist nakupit. To ako a na ¢o myslime, vytvara nas vonkajsi svet,
nas zivot.

Osozné je preto vyhodit vSetko, na com lipneme. Osozné je vyliat
nasu ,Salku” (presvedceni, postojov, vzorcov spravania sa, dogiem,
ocakavani ...), aby nasa ,Salka” zostala prazdna, aby sa vedela naplnit
novym poznanim zameranym na lasku.

Majster prave s dvoma Ziakmi pil Caj, ked tu nihle hodil svoj vejdr jednému
z nich pod nohy a povedal: ,,Co je to?” Ziak vejir otvoril a zamdval, ovieval sa
s nim. ,To nie je zlé,” tak znel majstrov komentar. , A teraz si na rade ty,”
zvolal a dal vejdr druhému Ziakovi, ktory ho okamzZite zloZil a poskrabal sa s
nim na krku. Ked' s tym bol hotovy, vejar zase roztvoril, poloZil nar kus koldca

a pontikol ho majstrovi. Ten si s tismevom koldc vzal.

Neexistuje ni¢ také ako objektivna realita’®. Vonkajsi svet si
utvarame sami, vo svojom vnutri. Existuje 8 miliard svetov. Ak
dokadzeme vytrénovat svoju mysel sposobom, Ze dokadzeme

13 To, Zze objektivna realita neexistuje poznéa uz aj nasa sucasna (kvantovd) fyzika, ktora
zretelne a jasne hovori, Ze priebeh sledovaného deja ovplyviniuje samotny pozorovatel.
Inymi slovami akykolvek dej vo vesmire prebieha inak v pripade, ak ho nepozorujeme,
ako v pripade, ak ho pozorujeme = uz len svojim pozorovanim dej ovplyviiujeme,
menime.
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zodpovedat = byt tvorcom kazdej jednej svojej myslienky, nas vonkajsi
svet bude taky, aky chceme. On uz koniec koncov taky je. Uz je taky,
aky chceme. Iny nedokaze byt. Vzdy je nas vonkajsi svet taky, aky
chceme. LenZe nie vzdy sme si vedomi, ¢o vlastne svojim konanim
chceme. Ak faj¢ime alebo zavidime, (porovnavame sa) = ni¢ime sami
seba, ¢o tym vlastne chceme?
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Sebaposkodzujuce spravanie sa na
nefyzickej arovni

Vzdy sa ndm deje to, ¢o chceme. Vedome, priamo, v tomto okamihu
si asi nechce nikto z nas ublizovat. Zakony vesmiru st vsak jednoduché
a neuprosné. Tam kde nie je voda, je sucho. Kde nie je svetlo, je tma.
Kde nie je teplo, je zima. Kde nie je laska, je strach, je utrpenie.

A my mame v srdciach privela strachu a malo lasky. Tento pomer
lasky k strachu sa premieta do naSho konania, do nasho vztahu
k svojmu JA. Svoj vztah ksebe, svoje ublizovanie sebe prenasame
nasledne do svojho okolia, ktoré nam ho ako bumerang vracia - zrkadli.
Vsetko sa zacina nedostatkom lasky. Mame nizku hladinu sebalasky,
sebeticty, sebahodnoty, sebaistoty,... jednoducho povedané sa
neltibime. A tam kde nie je laska, je skaza, boj a utrpenie. A tak si sami
sebe ublizujeme, sami seba ni¢ime. Ni¢ime sa na drovni fyzickej aj
nefyzickej.

Pric¢ina sebaposkodzujticeho spravania sa je nam zrejma, je iou nas
nelaskavy vztah knasmu JA. Lasku znasho srdca mohli vytlacit
zdedené Ci prenesené strachy, pripadne strachy (nelaska) ziskana
vychovou, kedy sa nam nedostavalo lasky, kedy sme neboli Iibeni, ale
boli sme obchodovani (obchod = ak spravis toto, budeme ta Itibit), boli
sme porovnavani atd.

Odpozorovali sme, ze sme dostali laskavejsie zaobchadzanie, ak sa
lepsie uc¢ime, nekri¢ime, neplaceme, nerozbijame veci, koname tak, ako
si ini praja. Od detstva sme videli a citili, Ze ¢im sme boli , lepsi” podla
okolia, tym lepsie, ,laskavejsie” sa k ndm okolie spravalo — tym viac
,1asky” sme dostali. Podvedome sme si vytvorili pravidlo, si lepsi (ako
ostatni), dostanes ,lasku”.

Chceli sme a chceme len to, ¢o ndm chyba. Chyba nam laska, a tak
sa k nej snazime podvedome dostat, lasku si podvedome dopriat. A tak
sa mozZeme nevedomky, podvedome povySovat, aby sme boli lepsi.
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Podobne sme mohli odpozorovat, ze ak sme boli chori alebo
zraneni, dostavali sme viac ,lasky”. A tak sa podvedome ponizujeme
alebo vyhladavame poziciu zraneného - obete, ¢im dostavame ,lasku”
pozornost, podporu. Chceme len to, ¢o ndm chyba. Chceme len lasku.
Zial kedZe lasku neméame, lasku nepoznédme, nevieme ju najst (pretoze
nevieme ¢o mame hladat), a tak ju zdkonite ani nemdZeme, nevieme
dat. Ale stale ju hladdme, pretoze nam stale chyba, stdle mame jej
deficit. Nehladdme ju vSak na spravnom mieste, nehladame v sebe, ale
hladame ju vonku. Hladdme ju mylne mimo nas a zakonite si tak
volime nespravne, sebaposkodzujtice postriedky, ktoré nam ,lasku”
dodavaju.

Fyzickd turoven sebaposkodzujiceho spravania sa je lahko
rozpoznatelnd. Priamo pred ocami mame napisané , fajcenie zabfja”.
Pred ocami vidime obéznych achorych Iudi. Pred o¢ami mame
rozpadnuté a znicené Zivoty alkoholikov. No nas deficit lasky, slast po
dodani ,lasky” je omnoho vysSia ako sebaposkodzovanie
v pritomnosti.

Slast, uvolnenie z cigarety!* alebo z alkoholu's je okamzita, je TU
a TERAZ, pricom dosledky sebaposkodzovania (napr. rakovinu pltc ¢i

14 Psychol6govia si uz velmi ddvno vsimli, Ze [udia bez strachu nefajcia. Laskavi [udia =
Iudia bez strachu nefaj¢ia. Podla vedeckych zisteni uvolniuje cigareta nahromadeny
strach, kedy sa u fajc¢iara tahanie dymu z cigarety podvedome asociuje s ,tahanim”
materského mlieka z matkinych prs, pri ktorom je dieta vyzivované, pocituje bezpedie,
hojnost atd. Tato zakonitost je v praxi velmi Iahko overitelnd. Cudia pod stresom
(strachom) majt zvySena potrebu, az nutkavd, neodbytnt chuf zapalif si = ,tahat
mlieko” = dostat sa do bezpecia. VeImi podobne je to aj v situdcidch, kedy fajciari
konzumuju alkoholické néapoje, ktoré uvolniuju potlacené strachy. V opitosti st nase
strachy a emdcie intenzivnejsie a preto vacsina fajciarov v opitosti faj¢i omnoho viac.

15 Pri sladkostiach zaZivame slast. Alkohol nie je ni¢im inym, ako prekvasenym cukrom,
prekvasenou sladkostou. To nase podvedomie velmi dobre vie. Psychologické vyskumy
preukazatelne dokazujt, Ze konzumacia alkoholu je podvedome spojena s potlacenim
strachu = dodanim si lasky skrz odmenu, skrz sladkost. Ked sme boli mali, ako odmenu
asku” sme dostali sladkost. Cim viac strachu, tym vacsia potreba dodat odmenu,
,lasku”, alkohol. Uplne identicky ako pri cigaretédch si mbZeme aj u alkoholu viimnut, Ze
pri stresovych, ustrachanych situaciach (stres je len jedna z foriem strachu) maju Iudia
tendenciu viac konzumovat alkohol. Casto potujeme vety typu: ,musim si naliat”,
,musim sa opit”, ,uz aby bol piatok sa zresetujem”...
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,opicu”) hned nevidime a necitime, tie sa prejavia az niekedy inokedy,
az ,zajtra”, az v budtcnosti, nie hned, nie TU a TERAZ.

Nefyzickd troven sebaposkodzujuceho spravania sa je trosku
tazsie rozpoznatelna fyzickymi zmyslami, pretoze ju nevidime a ¢asto
pri dominancii mysle ani necitime. Z nedostatku lasky vyviera vsetka
tanasa pycha, neddvera, ignorancia, arogancia, Iutovanie, obvinovanie,
sudenie, trestanie, pohfdanie, pocity krivdy, iluzorne strachy, ... vetko
to, ¢o nas vo vnutri spaluje, obera nas o energiu, nici nas.

Kto sa pozera von sniva, kto sa diva dovnutra, precita.

V nasej spolocnosti je vSak velmi vela veci naruby, velmi vela veci
je ,vnimanych” presne naopak. UZ pri definicii lasky sme si ukazali, Ze
Castokrat je v spolocnosti zamierniana chorobna, patologicka zavislost za
lasku.

Vybornym prikladom zavislosti vydavanej za lasku je pribeh
Roémea aJulie od Sheakspeara. Tak ako narkoman tdziaci po droge,
nevie bez nej zit a radSej zomrie, tak isto konal aj Rémeo aj Julia v tomto
roméne. Cista, patologickd zéavislost. Pribeh Rémea a Julie nema
s laskou ni¢ spoloc¢né, ale v spolocnosti je to ikona romantiky, lasky.

Ak sa pozrieme na televizne, romantické serialy a telenovely, tak
vnich najdeme cely zoznam prejavov zavislosti a patologickych
variantov strachov, nelasky (ziarlivosti, nedovery, ignoracie, Iitosti,
obvifovania, zavisti, pychy - povySovania - ohovdrania a pod.),
pri¢om s romantikou a s laskou nemajui vobec nic spolocné.

Napriklad piesent od Vasa Patejdla, , Podme spolu lietat” , kde v jej
texte ndjdeme , AK ma ozaj Iibis potom aj ja teba”. Je to priklad ,,obchodu,
zavislosti, ziStnosti” alebo nepodmienecnej lasky?

Alebo hitovka od Elanu Kocka kde v texte najdeme ,, v tom najhorsom
pekle ta pockam, AK povies, Ze Iibit' ta smiem. To vazne? To je laska? Ak
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nam povedia, Ze ich nesmieme Iubit tak ¢o? Budeme ich preklinat,
nenavidief, nelibit?

Vraj, romantickeé seridly, filmy ¢i romany o laske. Nie nie, o ziadnej
laske. V spolocnosti je laska pod nanosom nespravnych obrazov
ainterpretacii velmi dobre ukrytd. Skutocna laska je pokojna,
prijimajtica, objimajtica. Je to laskavy ,tanec” vSetkych ztcéastnenych
stran vo vztahu, pricom ak ktokolvek tento vztah opusti, nikto netrpi,
ved ako by mohol v laske niekto trpiet?

Oproti tomu ,laska” ako ju casto vidime v spoloc¢nosti (serialoch,
filmoch, roménoch, piesiiach) je zviazand s utrpenim, intrigami,
dramou, strachom, podmienkami. Je to akoby jazda ,raftom po
rozburenej, dravej rieke.” Voci takto prezentovanej ,laske”
v spoloc¢nosti, je skutocna laska, prava laska velmi nudna, fadna.

Lubim ta stile, nech konds akokolvek. Ak sa budes ku mne sprdavat
nevhodne, pokojne od teba odidem. Bez hidok a sporov, pretoZe aj ked’ od teba
odidem, I'ibif ta stile neprestanem. To je nuda. Kto by pozeral takéto
filmy, ved filmy o laske by boli vSetky rovnaké, nudné, bez dram,
intrig, strachu, napétia.

Ak si zacneme trosku viac vSimat ,lasku” v spolo¢nosti zistime, Ze
je to spravidla presny opak, opak lasky, o ktorej sa bavime v tejto
ucebnici.

Velmi podobne ako ,laska”, sa aj mnohé velmi zhubné
sebaposkodzujtice spravania sa v spolocnosti nespravne vnimaju ako
cnostné a laskavé. Z tohto dévodu sa budeme nasej nelaske - naSmu
sebaposkodzujucemu spravaniu sa (na nefyzickej drovni) venovat
podrobnejsie.
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Pycha

Milacik pod” domov. Preco je mi zima? Nie, lebo si hladny).

Stara Iudova mudrost hovori, Ze cesta do pekla je dlazdena
dobrymi umyslami. Inymi slovami pod vidinou dobrého umyslu,
Skodime svojmu okoliu.

Pre ilustraciu alepSie pochopenie tejto mudrosti si uvedieme
priklad. Predstavte si, Ze trénujeme otuZovanie, s ktorym uz mame vela
sktisenosti. Rozhodli sme sa vyskusat metédu Wima Hofa a tak sa
v zatisi vonku v prirode posadime pokojne najedno miesto, stustredime
sana svoj dych a prave tymto ststredenim a dychanim hravo zvladame
treskdcu zimu, avSak len do okamihu, ked nas zo sustredenia vyrusi
prvy okoloiduci, so slovami: ,urcite ti je zima, nie si Wbec obleCeny na
takiito zimu, tu mas moj sveter” a hned uZz aj nami trasie a oblieka nas do
jeho svetra.

Vobec netusi, ze jeho sveter nepotrebujeme, vObec netusi Zze
trénujeme otuzovanie. Netusi, Ze nas vytrhava zo ststredenia, z nasho
tréningu. Vobec netusi, Ze nas rusi, otravuje a jeho svetrom nam
agresivne nanucuje svoju , krasne mienend, cnostnd pomoc.”

Nevyziadana rada a nevyziadana pomoc st najcastejSou formou
agresie, ktorej sa dopustame nezavisle na tom aku cnostnt
myslienku nas zamer ma.

Nevyziadana rada a nevyziadana pomoc st najcastejSou formou
agresie, ktorej sa dopustame. Chceme pomaoct, ale kondme agresivne.
Dlazdime si cestu do pekla ,,dobrymi timyslami”.

Ak vidime c¢loveka, ktory na nieom pracuje aideme zanim
sradou, ,pozri sa, takto ti to pdjde lahsie, lepsie, rychlejsie...” koname
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agresivne. Nikto sa nds na ni¢ nepyta, tak sa podla toho chovajme!
Respektujeme svojbytnost inej osoby.

Jediny svet, ktory ,mame pod palcom”, do ktorého sa mozeme
amame starat, je nase JA. Nech je naS zamer akokolvek cnostny
(ochrana zivota, peniazna ¢i akdkolvek ind pomoc), nasa rada alebo
pomoc je bez opytania sa ¢i vyzvania (zvolenia) ¢istou agresiou. Pre
lepsie pochopenie uvedieme este jeden priklad, ktory je extrémnejsi, ale
na vysvetlenie agresie pomahajtceho ovela vyrecnejsi.

Sedime na zdchode na vel'kej potrebe a uz mdme ,vsetko za sebou”. Teda
vsetko okrem utretého zadku. Chytime si toaletny papier do ruky, v tom ndm
niekto vykopne na WC dvere, vytrhne nim toaletny papier z ruky a nezne
povie. ,,Nechaj tak, utriem ti zadok ja. Ty nevies ako si sprdvne utierat zadok.
Aby som ta ochrdnil (pred spinavym zadkom i hemoroidmi), budem ti utierat
zadok len ja.” Utierat' zadok si sam uz nemoZzes, ak tak budes robit, dostanes
pokutu alebo pdjdes do vizenia!

Predstavme si, Ze by sa nam udiala vyssie opisana situacia. Zrejme
vacsina z nas, uz z tohto za vlasy pritiahnutého prikladu, pochopila
agresivitu srSiacu z nevyziadanej rady ¢i pomoci.

Spravny pristup ako radit ¢i pomahat vychadza prave z overenia
si, ze doty¢ny vObec nasu pomoc potrebuje, vyzaduje, chce.

V pripade ak vidime cloveka, ktory sedi vonku takmer nahy
a podla nasej domnienky mrzne, pricom vidime, Ze je ponoreny do
svojich myslienok, nekonajme agresivne. ,Netlaéme mu hned nas
sveter”. Mozeme pockat na jeho o¢ny kontakt s nami a ak ucitime
zaujem, mdzeme sa spytat: ,prepdcte mozem vds vyrusit’?” Ak dostaneme
odpoved nie, viac doty¢ného nevyrusSujeme. V pripade kladnej
odpovede, moézeme pokracovat v opytovani, , pripadd mi, Ze je vim zima,
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mozem vim nejako pomdct?” takymto spésobom neagresivne, laskavo,
reSpektujtic osobnost iného ¢loveka pomahame alebo radime.!6

Rade ¢i pomoci musi predchadzat stiihlas na jej poskytnutie.

Ak radime ostatnym, chceme aby Zili, robili a konali tak, ako to
robime my, oberame sa o nové, zaujimavé, inovativne spdsoby ako
danut ¢innost robif. Ak Supeme zemiaky istym sposobom a nase dieta
to robi inak, mozno to robi lepsie, efektivnejsie jednoduchsie ako my.
Ak ho budeme poucat, pretlacime mu nas spdsob cistenia zemiakov
hned na zaciatku, (pred tym, ako by to samé skusilo jeho vlastnym
sposobom) oberame sa tak o novy sposob Cistenia zemiakov, ktory nam
mohol iny ¢lovek ukazat, ktory sme sa mohli naucit.

Ak sa obzrieme vokol seba (a aj do seba), zistime Ze cela nasa
spoloc¢nost (vratane nds samych) je presiaknuta agresivitou.

Opakujem v zdorazneni, nech je myslienka, zamer, rada ¢i pomoc
akokol'vek cnostna, pokial sme sa neopytali a nemame na jej realizaciu
stuhlas, koname agresivne. Podla zakona zrkadlenia (odrazu) sa nam
nase agresivne konanie vrati rovnako, agresiou. Spomenme si na
priklad, kedy by nam niekto rozkopol dvere a zacal by nam utierat
zadok, pretoze podla neho si ho spravne utriet nevieme!

Aj ked si mozno nevieme tuplne dokonale utriet zadok,
zodpoveddme sami za jeho utretie, pripadne len do okamihu, pokial
sme nepresunuli zodpovednost za tuto aktivitu = nepoZziadali o tuto
¢innost niekoho iného.

16 Samozrejme takto nepristupujeme k bytostiam, ktoré nie st za seba plne zodpovedné.
Ak vidime na Srot opitého cloveka leziaceho na kolajisku, tak sa odpovedi na pomoc
zrejme nedockame. V obdobnych pripadoch priamo kondme, pretoze takto opity ¢lovek
nie je za seba zodpovedny. Podobne koname aj u deti, za nich zodpovedajti rodicia, o tom
si vSak napiSeme neskor.
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Ktokol'vek kto ndm bude odopierat zodpovednost za nase utieranie
zadku je agresor. Rozumieme? VacSina z nds sa pousmeje a pokyve
sthlasne hlavou. Tak schvélne kolko agresie v spolo¢nosti mame. Ja sa
viem postarat o seba, zodpoveddm za svoje zdravie? Povinné
ockovanie, povinna prilba na bicykli, povinny bezpecnostny pas na
aute. Co je koho do toho, ¢ si ddm prilbu na bicykel alebo pas v aute!
Neprikazujeme ndhodou inym, ¢o maju so sebou robit?! Este ich
dokonca kontrolujeme a pokutujeme ako malé deti! Denno-denne
agresivne radime a prikazujeme dospelym, za seba zodpovednym
Iudom, ako maju zit (,,ako si utierat zadky”) a esSte sa cudujeme, Ze je
nase okolie k nam agresivne, Ze je v spolo¢nosti tolko agresie.

Nech je myslienka, zamer, pomoc akokol'vek cnostna,
pokial sme sa neopytali a nemame na jej realizaciu suhlas,
koname agresivne.

Mozno mi prilba na bicykli zachrani zivot, no pokial si ju nechcem
dat a riskujem tym svoju smrt, je to vysostne moja vec. Ktokol'vek mi
prikaze dat si prilbu, s cnostnou myslienkou ochrany mojho Zivota,
kona agresivne, je agresor. Ak ma navySe aj pokutuje, Ze jeho
vynucovanie — nosenie prilby nedodrziavam, zZe konam slobodne =
konam protijeho voli (pricom ohrozujem len seba), pokojne ho mézeme
oznacit za tyrana.

Pri zjazde z kopca vyleti cyklista z cesty a narazi do zdbradlia, ktoré
je hmed’ vedla cesty. Spadne z bicykla, no prilbou sa nestastne
zachyti (zavadi) o zdbradlie tak, Ze zostaneme za prilbu zahdknuty,
zostane ,visiet' za viazanie prilby” tak nestastne, Ze mu zlomi viiz.
,,Prilba ho zabila”.
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Kto tento stav spdsobil a kto je za situdciu zodpovedny ak:

A) cyklista si prilbu nasadil sam, zo slobodnej vole
B) cyklista si prilbu nasadil z donttenia (pretoZe je to
povinné, zdkonom prikazané)

Pripadov zo Zivota, kedy samotna prilba, ¢i bezpecnostny pas auta
zabili ¢loveka je netrekom. V pripade ak sa sami rozhodneme pre
pouzitie prilby na bicykel, zodpovedame za svoje rozhodnutie,
spOsobili sme si dosledky, ktoré prirodzene prijimame.

Vieme vsak odpovedat na otazku, ze kto je zodpovedny za situaciu,
kedy nam zlomila véaz prilba, ktortt nam nantili zakonom?

Nasa spolocnost je presiaknutda skrz naskrz agresiou

a tyraniou. Ak sa pozrieme na fungovanie ,, zapadnej civilizacie” trosku
citlivejSie a sustredenejsie zistime, Ze je dokonca na agresii a tyranii
postavena. Spomenme si na taky Covid. V mene tvojho dobra, ti
nanatim rasko, povinne ta otestujem, zaockujem, zatvorim doma...
..rozkopnem ti dvere a utriem zadok.

Agresor vnucuje ostatnym svoje videnie sveta. Ci sa uZ jedna
o ockovanie, politiku, sposob stravovania, naboZenstvo ¢i ¢okol'vek iné
kde zodpovedame len za seba, je to nasa vysostna vec a nikto nam nema
pravo prikazovat ako mame zif. Nikto mi nema pravo hovorit ako
chranit astarat sa osvoje telo, ¢omu verift acomu neverif, aké
informécie ¢itat, aké weby navstevovat alebo nenavstevovat... Pokial
nas nikto neziada, nemame Ziadne pravo ani povinnost hovorit inym,
¢o maju robit, ako maju Zit.

Zapi$me si za usi, Ze pokial sa nas niekto nepyta alebo nas neziada,
tak sa starajme LEN a LEN o seba.

Niekto by mohol namietat, Ze neo¢kovani udia zahltianemocnicné
167ka. Ano, aj fajciari zahlcuju plticne. Ti, ¢ojedia Casto vyprazané jedla
zahlcuju interné. Ti, ¢o sa venuju Sportom zahlcuja traumatoldgiu.
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Ja som zodpovedny). Stardm sa o svoje zdravie. Nefajcim. A teraz cakdm
v preplnenej ordindcii kwoli fajéiarom, alkoholikom ¢o padli zo schodov,
neockovanym. A tak zakdiZem [Tudom cigarety, mnebezpecny Sport,
hamburgery... ale to len pre ich dobro, lebo oni sa nevedia o seba postarat,
zbytocne riskuju, nicia si zdravie... Ja viem, o je pre inych najlepsie. Ja im
pomodzZem, ukdzem, poradim, zakdzZem, prikdZem ... ,ja im vykopnem dvere a
utriem zadok”.

Ak by boli na Zemi len sebci, na Zemi by bol raj.

Jeden mudry ¢lovek raz povedal, Ze ak by boli na Zemi len sebci, na
Zemi by bol raj. Spociatku som sa zarazil, pretoze som mal sebectvo
asociované s nie¢im hriesnym, bezcitnym, ale ¢im viac som sa vnimal
a precitoval tuto vetu v SirSom kontexte, tym viac som chapal jej
mudrost a tym viac som aj chapal, preco je v spolocnosti sebeckost
vnimana negativne. Pripomenul sa mi jeden pribeh, ktory som niekde
ako dieta zapocul a pri rozjimani o sebeckosti mi hned’ prisiel na mysel.

Vietci anjeli plakali od radosti, ked bol stvorenyj Clovek.
Kde skryjeme pravdu pred clovekom?
Ako mbzZeme teraz chranit nase tajomstvo lasky, ldskavého tvorenia?
Pytali sa jeden druhého.

Schovajme ju hlboko vo vniitri na Zemi. On vsak bude kopat' a ndjde ju.
Skryme ju na najoyssiu skalu. On na 1iu vylezie a ndjde ju.
Skryme ju na dne mori. On sa bude potdpat’ a aj tam ju ndjde.

Skryme ju v hmote! On vsak hmotu bude skiimat,, delit, analyzovat' — aj tam
pravdu ndjde.
Skryme ju do hviezd vo vesmire. Tie bude vidiet, pozorovat' — ndjde ju.
Alebo do prirody, do stromu. Ten bude ribat, delit, pilit — ndjde ju.
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Anjeli vedeli, Ze ¢lovek je velmi sikovny, Ze dokdzZe vyriesit zrejme kazdé
tajomstvo.
A tak dumali a hl'adali lepSie a lepsie skryse.

Schovajme pravdu vo vetre! On vsak vietor skroti a dokdze ho aj vyuZzivat.
Skryme ho v ¢ine! On vsak akykol'vek ¢in vykond.
Schovajme ho a atéme! Aj ten dokdzZe svojimi vymyslami uvidiet.

Najmuidrejsi z anjelov pociival bez slova a napokon povedal:
,Vezmime pravdu a ukryme ju hlboko v jeho vniitri”.

Skryme ju v jeho srdci, bude o nej pochybovat.
Skryme ju v jeho dusi, bude Zit bez nej.
A ked’ mu to aj niekto zvonku odhali a zakrici,
neuveri, Ze pravda je v riom.

Sebeckost, egoizmus, samoltbost st prenadherné! Podla
vykladového slovnika sebecky (egoisticky) clovek sustreduje
pozornost vyluéne na seba, na svoje osobné zaujmy, na vlastny
prospech. Samoltby ¢lovek obdivuje sam seba, nekriticky je spokojny
sam so sebou.

Vsimnime si vSak, ze definicia sebeckého a samoltbeho ¢loveka
nehovori ni¢ o tom, Ci je bezcitny, bezohladny, chamtivy, lakomy...
Sebecky clovek sa zaujima o seba, o svoj prospech. Samoltiby ¢lovek sa
Iabi sdm, sam seba, nekriticky aj ked ma 250 kg a robi cez leto diery do
chodnikov.

Co je na tom zIé, Iibit samého seba, zaujimat sa o seba, o svoje
vnutro, o svoj prospech? Ak nastane vazna porucha pri lete lietadlom
aje nutné nasadit si dychacie pristroje, vieme, Ze je doleZzité, aby sme si
dychaci pristroj nasadili najprv my = najprv si dychaci pristroj
nasadzujem ja, aZ potom mozem nasadit dychaci pristroj svojim defom,
blizkym. Najprv JA az potom ostatny. V lietadle to vedia, Ze ak
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nepomdzeme najprv sebe, nebudeme moct pomoct ani inym. Pri lietani
to vieme, ale v Zivote...

Ak sa nezaujimame o seba, nemilujeme seba, nepozndme seba,
nepoméhame sebe, nikdy nebudeme vediet milovat, poznat, pomoct
inym! Nikdy! Taky je zdkon Ziarenia.

Miluj(es) blizneho svojho ako seba samého.

Milujeme blizneho svojho presne tak, ako milujeme seba samého.
A presne tak to aj vokol nds, na nasej planéte vyzera.

Najvacsie katastrofy v dopatratelnych dejinach Iudstva neboli kvoli
tomu, Ze sme sa nezaujimali o inych a starali sa len o seba. Vojny,
nabozenské represalie, politické Stvanice, generacné osocCovanie,
genocidy... boli prave kvoli tomu, Ze sme sa nestarali o seba, ale starali
sme sa do druhych! Zaujimali sme sa o inych viac ako o seba!

Ak by sme sa starali len a len o seba, ak by sme boli ucebnicovy
sebci, plnohodnotne sa milovali = starali by sme sa ukazkovo o svoje
telo i 0 svojho ducha = ak by sme sa zaujimali v prvom rade o seba,
vedeli by sme, po ktorom jedle je nam nevolno, po ktorych
myslienkach, slovach a ¢inoch zaZivame aké okolnosti. Ak by sme sa
starali o seba, naucili by sme sa milovat samych seba takych, aki sme
(bez podmienok, hodnoteni) a tak isto, zdkonite, by sme milovali aj
inych.

Miluyj blizneho svojho ako seba samého znamena, Ze ak nemilujeme
seba, automaticky nemoézeme milovat blizkych. Najvacsi dar aky
moZzeme dat inym, je byt Stastny = byt laskavy = milovat sam seba.
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Najvicsi dar aky mozeme dat inym,
je byt stastny = byt laskavy = milovat sam seba.

Laska nie je vdbec o starostlivosti o inych.
Laska zacina a kon¢i starostlivostou o seba.

Ak sme sebecki, milujeme sa, sami seba neni¢ime. A tak, ako sa
spravame k sebe, tak sa spravame nasledne aj k okoliu. Co méame
v sebe, ziarime do svojho okolia. Ak sa neni¢ime, nebudeme nicit ani
inych. Ak doprajeme sebe, doprajeme aj inym. Ak odpustime sebe,
odpustime aj inym. Ak by boli na Zemi len sebci, na Zemi by bol raj.
Starajme sa len o seba, ,,nikto o nase nazory, rady, pomoc” nestoji. Ak
o 1nu stoji, je zvedavy, opyta sa, poprosi...

Napi$me si nase posledné tri hadky na papier. Ci uz to boli
hadky s detmi, partnerom, rodi¢mi alebo priatelmi, strucne
opisme o ¢o v hadke islo, kvoli comu sme sa hadali.
Starali sme sa v nich o seba alebo do veci, do druhych, do
toho do ¢oho nas vobec nic nie je?

Analyzou nasich hadok spravidla zistime, Ze bud nam niekto
agresivne pretlacal jeho videnie sveta a my sme sa branili alebo
naopak sme my trvali, pretlacali nase videnie sveta inym, t.j. bud ,sa
staral niekto do nas pripadne my sme sa starali do inych”.

Ak reSpektujeme ostatnych, ak vieme, Ze mame presne rovnaku
hodnotu ako matka Tereza, ¢i ako bezdomovec, Ze mame rovnaku
hodnotu ako alkoholik valajuci sa vo vlastnych fekaliach,
nevyvysujeme sa aani sa neponizujeme. Mame hodnotu, tuplne
rovnaku ako kazdy.
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Pycha je teda neznalost svojej hodnoty, ponizovanie sa alebo
povysovanie sa. Vyssie uvedené priklady starania sa do druhych
predstavuju ucebnicové priklady pychy — povySovania sa.

Ja viem lepsie ako ty, ¢o je pre teba dobré. Ja sa viem lepsie postarat
o tvoje zdravie, ukdzem ti, comu mas verit a ako zit. A to, Ze sa ti to
nepaci, to je tvoja vec, to nevadi, lebo ty nevie$ ako zit. Budem ta
pokutovat, ak nebudes zit podla toho, ako ja chcem, ved ty uvidis! Ked
si nedas pas v aute, prilbu na bicykel, nezaockuje$ sa, porusis zakaz
vychadzania. Také pokuty dostane$, ze uvidis. Ak nezaplatis, pride
exekttor. Mozem ti vSetko zobrat, aj ta dat do basy, ked sa budes
vzpierat. Ale ved to je len pre tvoje dobro.

Vsimnime si svoje chovanie, ako casto niekomu radime
a pomahame bez vyzvania. Necudujme sa, Ze mame v Zivotoch
agresivnych Tudi, zvierata ¢i situacie, ktoré nam nieco prikazuju,
zakazuju = veci a okolnosti, ktoré ,iito¢ia na nas”. Len Zneme to, co
zasievame. Prikazy a zakazy, nevyziadant pomoc ¢i rady.

Vacsinou mame v okoli podobne ,silnych” agresorov, a tak
Casto podvedome smerujeme agresiu na slabsich, pretoze ti sa logicky
nevedia tak uc¢inne nasej agresii branit. NajcastejSie st obetami nasej
agresie deti. Toto musis, toto nesmiesS. Toto si oblec. Toto zjedz, toto
nejedz. Pytali sme sa vobec? Castokrét rodi¢ia nanucujt svoje videnie
sveta ,defom”, aj ked st1 uz davno dospelé€ a este sa cuduju, Ze st voci
nim podrazdené a agresivne. O tom vSak neskor.

Zo zakonitosti ziarenia vieme, ze cokol'vek Sirime do svojho okolia
vyviera z nasho vztahu k ndSmu JA. Ak sa teda spravame agresivne ku
svojmu okoliu v ponimani nevyziadanych rad apomoci, tj. bez
vyzvania radime, pomahame, ,pretlacame” svoje videnie sveta =
nepytame sa, nevsimame si a nerespektujeme druhych, tak zarucene
podla zdkona Ziarenia je toto naSe spravanie dosledkom nasho
spravania k sebe samému, je vysledkom nasho vztahu samého k sebe.

Viadsina z nds sa nezrodila pre to, aby pracovala za pasom nocné
dvanastky. Rovnako sme sa nezrodili pre to, aby sme sa nicili, fajcili,
opfjali sa, drogovali, prejedali sa vysmadzanymi, tazkymi madsitymi
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JEDlami utyranych zvierat z velkochovov. Uz vieme preco sa tak
agresivne chovame k okoliu? Len preto, lebo sa tak chovame sami
k sebe.

Ak je naSe telo unavené, ziada si oddych, ignorujeme jeho potreby
a ,pretla¢éime” ich kavou, ¢ajom, , energetdkom”. NasSa bytost prahne
po tvoreni, pisani basni, malovani, cestovani... ,no z toho nevyzijem”
povieme si, atak pretlacime zadmery mysle nad nasSu bytost
a vymiename zivot za peniaze v zamestnani, aj ked nas vdbec nebavi
a nenap]’ﬁa. Agresivne, bez otazok, bez dialégu, bez zvazovania, bez
srdca. Cim pozornejsi budeme sami k sebe, ¢im laskavejsi a pokojnejsi
vztah budeme mat sami so sebou, tym menej agresie budeme $irit do
svojho okolia.

Kolko nam platia za to, aby sme sa vzdali
robit to, Co nas bavi (to, ako chceme zit)?

Nasa nizka sebahodnota prahne, ¢i uz vedome alebo podvedome,
po jej navySeni atak ponizujeme, hladame chyby, kritizujeme,
hodnotime nedostatky na ¢omkolvek, vyslovujeme nas nazor alebo
negativny tsudok aj ked sme neboli vyzvani, aj ked' sa nas na ni¢ nikto
nepyta.

Kritika je jednym z odtieriov, jednym z désledkov pychy. Tak ako
pri vsetkom, tak aj pri kritike plati, Ze nasa kritika okolia ma p&vod
v kritizovani samého seba, kedy sme nespokojni sami so sebou,
s vnutornym ¢i vonkajsim svetom, v ktorom Zzijeme. Obvinujme inych
za to, ¢o prezivame, obvifiujeme inych za nas vnatorny svet, za ktory
nevieme anechceme prebrat zodpovednost. Nechceme a nevieme
zmenit vztah knasmu JA a tak chceme zmenit svet okolo nas, teda
chceme, aby ostatni zodpovedali nas$im predstavam o svete, moralke,
zivote. Myslime si, Ze nasa mienka je ta najspravnejia. Castokrét si
nedokdZeme pripustit, Ze sa moZeme mylit.
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Sami seba kritizujeme (hodnotime a posudzujeme) absolutisticky,
neoblomne, bez pripustenia namietok, ¢im nepriamo vyjadrujeme
neprijatie, nesthlas s tym, aki sme = nerespektujeme svoju osobnost
a osobitost, svoju vlastnu Zzivotnu cestu. A prave preto kritika patri
medzi mimoriadne agresivne zmyslanie.

KedZze neprijimame, kritizujeme seba, nemdzeme vediet prijat ani
inych. Sme zdkonite neoblomni, tvrdi vo svojich usudkoch
a hodnoteniach inych, fazko prijimame cudziu mienku a nazor.
Chceme byt vzdy a vo vSetkom , dokonali”, lepsi ako ini a trvame na
dokonalom spravani I'udi okolo nas, pricom ak sa Iudia nespravaju
podla nasho ocakdvania (priania) silne nas rozrusuju — ,, vytacaju”.

Casto sme nés sklon kritizovat dostali do vienka vychovou, kedy
sme boli sami kritizovani, nereSpektovani, nechvaleni a tak sme si
nemohli uvedomit arozvinatf svoju vlastni hodnotu. Nasu nizku
sebatictu a sebahodnotu opakujeme, zrkadlime, kompenzujeme,
ziarime znovu kritizovanim okolia, ¢im okolie ponizujeme, ukazujeme
Ze okolie vie menej ako my, Ze je okolie horsie (menejcenné) ako my,
¢im si vydobyjame vyssiu hodnotu, vydobyjame si pochvalu. Kritikou
chceme dosiahnuf pochvalu, pretoze chceme ukazat, aki su ostatni
nedobri a nas tsudok, spravanie, nazor je ten spravny, zasluhujtci si
obdiv a pochvalu.

Ak prejavujeme niekomu svoj nestihlas a nespokojnost, kritizujeme
ho, bez jeho vyzvania ¢i zvolenia, agresivne ho napadame, zaCiname
s nim bojovat. Zrkadlenim (odrazom) sa nam zakonite druha strana
brani a vracia nam len opétovanu agresiu. Vzajomny spor, striedany
obranou a tutokom neskor vystrieda ignorovanie aZz napokon
pohfdanie.

Pycha ide ruka v ruke spohfdanim, bez pohfdania by nebola
mozna. Ak by sme nepohrdali svojim telom a svojim JA, nemohli by
sme sa dobrovolne dlhodobo nicit pracou, ktora nas vobec nebavi
anenapliiia. Nemohli by sme fajéit, opfjat sa, konzumovat krasne
zabaleny a chutiaci ,,odpad”. Ocividne pri pohfdani neméame v tcte (v
laske) sami seba, mame velmi nizku sebatictu, aj sebahodnotu.
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Svoju nizku sebahodnotu si zvysujeme podvedome ponizZovanim
inych. Kritizujeme, zosmiesiiujeme, pohfdame, ignorujeme alebo inym
sposobom znizime hodnotu inych a my sa tym padom citime vyssie,
hodnotnejsie. Sarkazmus ¢i irénia je len do humoru zabelené agresivne
ponizovanie inych pre posilnenie svojej hodnoty, tcty a pod. VSetko to
robime len kvdli tomu, Ze neprechovavame lasku, tctu, hodnotu,
reSpekt,... voci sebe samému. Nasa bytost to vie, podvedome trpime,
obvinujeme sa, citime pocity krivdy, nenavisti, zavisti, viny ¢i Iitosti
alebo iné agresivne, sebaposkodzujtice pocity ¢i emocie.

Co podvedome robime pri ohovarani ¢i pri rozpravani
o inych I'udoch s hodnotiacim kontextom? Porovnavame sa?
Znizujeme ich hodnotu? Zvysujeme ich hodnotu?

Pri ohovarani (hodnoteni spravania sa ¢i vyzoru inych) sa spravidla
podvedome citime ako ti ,spravni” aohovaranych vnimame ako
,nespravnych” konajicich nemoralne, nesikovne, atd. Ohovaranie je
znizovanie hodnoty iného a je slabikarovym prejavom pychy.

Ohovaranie ma vsak aj velmi osoznu stranku. Zo zakona ziarenia
uz vieme, Ze to ¢o hovorime o druhych odraza nas vztah samého
k sebe. Ohovaranie je tak velmi osozné z pohladu vlastnej diagnostiky.

, Ohovarajme kolko len m6Zeme” a v§imajme si pozorne ¢o o inych
hovorime. Ak ohovarame inych =nieco ndm na nich vadi, nie¢o nas na
nich rozrusuje =bud tato vlastnost (alebo vec) mame sami v sebe a vadi
to podvedome ndm samym alebo tuto vlastnost nemame a chceli by
sme ju mat.

To, ¢o hovorime o inych vypoveda o tom,
aki sme alebo aki by sme chceli byt.
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Ziarlivost

Ziarlivost je tak ako aj ostatné prejavy sebaposkodzovnia zmesou
nedostatku sebaddvery, sebaucty, sebaistoty, strucne povedané
sebalésky. Ziarlivost je prejavom strachu z opustenia a strachom
z nedostatku (pri¢om oba tieto iluzdrne strachy maji pdvod v strachu
7o smrti).

Vonkajs$im prejavom Ziarlivosti je hnev, zavist, Iitost atd’. Podobne
ako pri zavisti, kedy neverime v hojnost vesmiru, neverime, Ze mézeme
dosiahnut a mat to, ¢o zavidime, tak pri Ziarlivosti sa bojime o stratu
veci alebo partnera (opusti ma kvoli lepSiemu, atraktivnejSiemu —
hodnotnejSiemu cloveku) alebo zavidime, Ziarlime vo¢i pozornosti,
uspechom, majetku, popularite ¢i nejakej vlastnosti iného ¢loveka.

Samého seba nepokladame za dost dobrého, neverime si
anedoverujeme si. Neverime ze dokazeme dosiahnut (mat)
,uspechy”, vlastnosti, na ktoré Ziarlime. Ziarlivost je vystuptiovanou
zavistou a je rychlym indikatorom nizkej sebalasky.

Ak Zziarlime, zakonite trpime nizkou hladinou sebalasky — mame
velky deficit lasky — velka tuzbu po laske, ktort nenachadzame
(nevieme najst) v sebe, a tak ju hladame mimo seba. Ak sa nam , lasky”
nedostava, bojime sa o fiu, chceme ju mat len pre seba. Ziarlivost je
extrémnym strachom z nedostatku, kedy tizime po tom, aby vsetky
uspechy, zasluhy, priazen, pozornost inych Iudi - patrili bezvyhradne
nam.

Spravidla uz zac¢iname Zziarlit ako deti, kedy necitime dostatok
lasky, pozornosti, hojnosti, radosti a pod. Ak nas navyse rodicia mélo
chvalili, stale kritizovali, porovnavali s niekym ,lepsim”, nasSe
sebavedomie sa velmi zniZilo. Ziarlivost teda stipa priamo tmerne
tomu, ako u Ziarlivca klesd sebavedomie. Ak sme mali Ziarlivych
despotickych, pySnych rodicov, ktori na nds premietali vlastné
neuspechy a nizku schopnost presadit sa, zdkonite sme si osvojili
celoZivotny postoj neschopnosti zazit pocit hodnoty, tcty, reSpektu,
hojnosti, dostatku a lasky. Ak Ziarlime, tak sa citime menejcenni, citime
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sa nemilovani. KedZe sa sami nemame radi, zakonite pochybujeme aj o
laske partnera vo¢i nam. Potrebujeme byt stale uistovani a
ubezpecovani o laske. Vyzadujeme dokazy lasky. Neskor ziarlivost
spolo¢ne sneddverou zacneme premietat nielen v partnerskych
vztahoch, ale vo vSeobecnosti aj v roznych podobach a forméch do
celého nasho okolia.

Castokrat robime podvedome ,zle”, neposliichame, rebelujeme,
vzpierame sa,... pretoZe vieme (mame podvedome zakodované), ze ked
sme ako deti neposlichali, dostali sme pozornost. Dostali sme to ¢o
nam chybalo. ,Cely den si nas nikto nevsimal”, ale ked sme nieco
vyparatili, uz sa o nas zaujimalo celé okolie. Aj ked’ sme boli za nase zlé
spravanie sa napomenuti alebo potrestani, bolo to ni¢ v porovnani so
ziskanou slastou (z pozornosti), ktorda sme ziskali. Zrazu sme boli
stredobodom pozornosti, rozpravalo sa o nas, davali nam pozornost
(,lasku”), to, co nam tak chybalo (chyba).

Nizka uroven sebalasky sa skrz ziarlivost prejavuje v silne
zavislych, lipnucich vztahoch. Ak Zziarlime, potom sa bojime stratit
cloveka ¢i objekt ziarlivosti, od ktorého sme zavisli (na ktorom
lipneme). Ziarlivost ako stibor viacerych negativnych emécii, hnevu,
nenavisti, zavisti, pocitu krivdy, trpkosti, nedévery, pochybnosti je
vysoko toxicka a sebadestrukéna emdcia.

Spomenme si na zakladné navigacné majaky lasky.
S ktorymi z nich je pycha v rozpore?

Maém hodnotu, Zivot je spravodlivy a zakonity, hojny a bezpecny,
vSetko sa deje pre mgj osoh...
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Krivda

Pri krivde mame pocit, Ze sa k nam niekto sprava nespravodlivo,
urdza nas alebo sa nam deje nieco, z coho mame neprijemné pocity.
Mame pocit, dojem alebo presvedcenie spojené s nejakym druhom
pokorenia, poniZenia, manipuldcie, neadekvatneho obvitovania,
vykoristovania ¢i zneuzivania, pripadne pocitu zviazaného so stratou
Iudskej dostojnosti, slobody, intimity a pod., pri¢om si ho nezasltizime
a deje sanam nepravom, nespravodlivo. Pocit krivdy moze byt niekedy
kratkodoby. Vo vacsine pripadov vsak trva dlhsiu dobu a niekedy sa aj
dedi z generacie na generaciu. Napriklad ak ndm niekto zabral tizemie
,nasho” statu, tak sa krivda méze tahat po niekolko storoci, pripadne i
niekolko dejinnych epoch.

Od detstva mozeme mat pocit, ze nam ini ublizuji, nedocenuji nas,
prehliadajui, nechvalia, zosmies$iiujii nas, krivdia nam... Pocitom krivdy
popierame zakladné vesmirne zakonitosti o spravodlivosti, zakonitosti
a slobodnej voli.

Branime sa, obviniujeme svet z necitlivosti, nedostatku empatie,
agresivity voci nam. Rastie v nas agresivita. Ked'ze krivdu pocitujeme
ako nespravodlivé anetctivé spravanie sa knaSej osobnosti,
podvedome si tak chceme naplnit azvysit svoj deficit sebatucty.
Vonkajsia tazba po tcte vzdy naznacuje podvedomu vnutorna tizbu
po sebatucte. Pocit krivdy je tak priamou reakciou na nizku sebatictu
(sebalasku). Krivda nam krasne ukazuje na nevedomé neprijatie
zodpovednosti za svoj Zivot, neprijatie toho, Ze vSetko vo vesmire je
spravodlivé a zdkonité. KedZe pocitom krivdy popierame zdkladné
vesmirne zakonitosti o spravodlivosti, zakonitosti a slobodnej voli je
preto prave krivdajednou znajnicivejSich prejavov agresie,
sebadestrukéného spravania sa.
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Lutost

Lutost je podobne ako aj krivda neprijatim = Ititost je neprijatie.
Laska je prijatie. Lutost je vo velmi silnom rozpore s laskou.

Casto ma mnoho znas sklon Tutovat seba iinych, pricom to
povazujeme dokonca za prejav lasky, citlivosti, podpory a zaujmu.
Lutost je vSak priame neprijatie vesmirnych zakonov (slobodnej vole,
kauzality - zakona pri¢iny a nasledku, akcie a reakcie). Ak niekoho
Iutujeme vlastne hovorime, Ze je chuddk, slaboch, obet, ktora musi
znasaf nieco zlé. Trpi, pri¢om si to nezasluzi (krivda) a nevie si sam
pomoct. Lutost je preto jednym z najagresivnejsSich prejavov.

Ako sa citime, ak nas niekto lutuje? Rastie nam sebatcta,
sebahodnota? Rastie nam dovera v seba a vo vesmir? Prijimame, ¢o sa
nam udialo alebo mame sklon k obvinovaniu?

Ak si vS§imneme chorych ¢i postihnutych Iudi, o ktorych sa staraju
Iudia z Iitosti, v tomto prostredi je enormne vysoka miera agresivity.
Nemyl'me si preto sucit vychadzajtci zo srdca s Iitostou vychadzajicej
z mysle (neznalej vesmirnych zakonov).

Uplne identicky ako pri ostatnych emocidch a pocitoch, pocitu
Iatosti predchadza sebaltitost. Pri sebalttosti sa pokladame za obet,
kedy nemame kontrolu nad svojim zivotom. Nevieme, necitime
a nechceme pripustit, Ze je vesmir zakonity, harmonicky a spravodlivy.
Neverime, Ze okolo nas st len priatelia a ucitelia, Ze vSetko, ¢o sa nam
deje, sa deje pre nas osoh. Hodnotime veci, okolnosti a Iudi okolo nas
na dobré a zlé, na dobrych a zlych. Obviniujeme sa a nasledne sa aj
sudime. Tam, kde je obvineny, je aj sudca. Tam, kde je sudca, je aj trest.
A tak my sami seba neprijimame, sidime aj trestdme a to velmi prisne.
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Vina, vycitka

Vina a vycitka idu ruka v ruke s Iatostou a predstavuju rovnako
silné, agresivne, sebazniCujuce emdcie. Podobne ako pri Ittosti sa
mnoho znds mylne domnieva, ze pocit viny je uslachtily, cnostny pocit,
ktory je prejavom zdravého svedomia. Mylne sa domnievame, Ze
pocitom viny vyjadrujeme pokoru a schopnost potrestat sa za chyby,
¢im sa nutime byt lepSimi.

Ak Tutujeme svoje slova alebo ¢iny, v skutocnosti si ich vycitame.
Neprijimame skutocnost, Ze v danej chvili sme konali najlepsie, ako
sme vedeli. Neprijimame skutocnost, Ze sme boli v danej chvili
ucitefom pre niekoho iného, Ze sme boli ucitelom aj samym sebe. Vobec
nevnimame a neprijimame svoju hodnotu, svoje schopnosti a moznosti.
Vina a vycitka je prejavom velmi nizkej sebaticty. Pocit viny vedie
automaticky k trestu a trest vedie k strachu z opatovného zlyhania,
obvinovania a trestania. Tento zacarovany kruh nema konca kraja,
a preto je pocit viny tak silno sebadestruktivny.

Nizka sebaistota, sebavedomie a nizka sebadOvera sa prejavi
vnedOvere vseba anasledne aj vnedovere v zivot okolo nas,
v nedovere vo vesmir. Nasa nizka sebadovera tak vedie k tomu, ze
nevieme aneverime tomu, Ze kazdy znas kona v kazdej chvili
najlepsie, ako dokaze.

Ak vezmeme zodpovednost za seba do svojich ruk, potom sa
namiesto pocitu viny, trestania a obvinovania, nau¢ime robit vedomé,
zodpovedné volby a rozhodnutia. Nau¢ime sa vedome definovat svoje
zamery.

Vina a trest nedava moznost volby. Vina a trest z nas robia obete,
otrokov vlastného trestu, ¢im strdcame slobodu. Nerobia nas
slobodnejsimi, a teda StastnejSimi. Pocit zodpovednosti umoznuje
prijimat a vytvarat nové myslienky a nové sposoby spravania sa. Niet
lasky bez tcty. Niet tcty bez sebatcty.
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Kazdy ¢lovekje sti€astou vesmiru. Tak ako sa spravame k sebe, taky
mame vztah aj k celku, ktorého sme sucastou, celku, ktory nas
presahuje. Preto je tak nesmierne dolezita sebatcta.

Predstavme si zivy organizmus, v ktorom kazda bunka plni svoju
$pecifickt tlohu. Ak tato bunka za¢ne nicit samu seba = prestane si
phit svoje povinnosti — zacne narusat rovnovahu (zdravie) celého
organizmu.

Preto sa laska k ,,Bohu”, laska k celku, k vesmiru, k stvoritelovi, ...
zacina nasou laskou samého k sebe. Nau¢me sa milovat sami seba a to
bezpodmieneénou laskou. Milovat seba samého ako malt ¢ast vesmiru,
ako malu Cast celku, ako malt cast stvoritela, ,Boha”, ...

Cim viac lasky vsebe budeme mat, tym l4skavejsie budeme
prirodzene pristupovat nielen k sebe, ale aj k ostatnému stvoreniu,
ktoré je rovnako malou castou velkého celku. V laske sa nevyhnutne
zaneme prijimat taki, aki sme, prijmeme sa, akceptujeme a
reSpektujeme sa, bez sudov, bez hodnoteni abez podmienok ¢im
nasledne nepriamo prijimame svet taky, aky je. Pri prijimani =
pri slobode = v laske sa strati vina a trest.

Pocit viny je v zivote cloveka jednou z hlavnych pri¢in nehdd,
urazov, ,zivotnych otrasov” arovnako aj zdrojom castych traum,
pretoZe vina si ziada trest a trest si ,hlada” obet.

Pocit viny je jednym z prejavov pychy, ibaze obrateny. Od detstva
nam bola vnucovand predstava dobra a zla, lasky a strachu, prijatia a
nenavisti.

Ludia moZzu robit chyby, nie je nutné hladat vinu a trest, to nie st
osozné prostriedky ucenia sa anapravy, pretoZe trest vyvolava v
¢loveku bolest, pocit krivdy a strach.

Ak budeme troSku pozornejsi zistime, Ze dnesna ,vyspels,
zapadna, civilizovana” spolocnost je postavena na agresii, vine a treste
= na strachu. Principidlne systém vladnutia (demokracie) potrebuje
tieto prostriedky (vinu, trest, strach). Uz davnejSie si mnoho ludi
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vsimlo, Ze véac¢Sina nedokaze nanttit svoje rozhodnutie mensine inym
sposobom ako agresiou, represivnymi prostriedkami (policiou, sadmi,
armadou, vézeniami) aoslobode v demokracii velmi hovorit
nemozeme. Uz takmer pred storo¢im si laskavi (citlivi) ludia vSimli, Ze
v spolo¢nosti existuje Siroka skupina zakonov, ktoré st pisané tak
zvlastne, tak prisne, Ze ich nie je mozné dodrziavat = tieto zadkony st
pisané tak, aby sa porusovali. Nevinnym totizto nie je mozné vladnut.

Nevinnym nie je mozné vladnut.

,Stat” mé jednu jedint pravomoc - zatodit s tymi, ktori prekrocia
zakon. Lenze ked nie je dost pachatelov, musi si nejakych zaobstarat.
A tak zacne stavat mimo zakona kde ¢o, aby uz nebolo mozné normalne
zit bez toho, aby sa ¢lovek proti niecomu neprevinil. Narod poctivcov
nie je z pohladu moci, z pohladu vladnutia a ovladania nikomu na
uzitok. Staci ale schvalit par zakonov, ktoré nemozno ani dodrziavat,
ani vymahat, ani objektivne vykladat, a razom mate narod previnilcov.
A tym uz vladnut mozno.

Ak by sme do dnesnej spolocnosti zaviedli prvky slobody =
zodpovednosti, bez strachu, viny a trestu, ak by sme do spolo¢nosti
zaviedli lasku, zakonite sa zrtti, nebude moct existovat v podobe, ako
ju dnes pozname. Mozno uz lepsie chapeme, preco je skutocna laska
v spoloc¢nosti tak dobre ukryta, zamaskovana a nahradzana ziarlivou,
podmienecnou, hnevlivou , laskou”.

Ak odmietneme strach = hladanie viny a trestu, ale miesto toho sa
zameriame na hladanie rieSenia a zmierenia, ak hladame a
vysvetlujeme, aké ponaucenie zkazdej lekcie (,chyby apadu”)
mozeme ziskat, zvySujeme svoju doveru vsamého seba,
v spravodlivost, zakonitost, v hojnost vesmiru, zvySujeme mieru lasky
v nds = v spolo¢nosti.
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Nedovera

Ak sa domnievame, ze nemame dostatok vedomosti, skiisenosti,
zru¢nosti, schopnosti alebo nemame spravne postoje a odhodlanie
ocitame sa v stave neddvery, neistoty. Ak prestaneme doverovat v seba,
premietneme tuto neddveru aj do svojho okolia v podobe obav,
ziarlivosti, z4visti, pricom sa nasledne bojime a hnevame. Ak neverime
sami sebe, nasledne na urcitej tirovni neverime ani partnerovi,
surodencom, rodicom, lekarom, politikom atd. VSetko je medzi sebou
prepojené a vzdjomne sa ovplyvnujuce. Ak niekomu povieme, oblec sa
teplo, nedoverujeme v jeho schopnosti dobre sa obliect, prejavujeme
neuctu, pychu (vyvySujeme sa, my vieme lepsie, ako sa ma obliect, ako
on sam). Nedovera v samého seba ako dosledok nizkej sebaticty
a sebaistoty vedie k strachu z neznameho, z chybovania, zo zmien,
z novych veci..., ktoré zacneme odmietat alebo ignorovat.
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Ignorancia, arogancia

Vedomé neprijatie, odmietnutie je ignoracia. Arogancia je ignoracia
ignoracie. Spolotnym menovatelom ignordcie a arogancie je nizka
sebaddvera, kedy sa bojime riesit nové situdcie, vyzvy a okolnosti a tak
ich ignorujeme pripadne arogantne odmietame. Vieme pripustit, Ze
sme arogantni? Alebo to ignorujeme? Ignorujeme, Ze sme arogantni?

Na urcitej urovni sa vacSina znas vyhyba novym situdciam,
stretom, partnerstvam, vySetreniam u doktora.... Vyhybame sa uceniu,
poznaniu, zodpovednosti, pretoze mame strach (¢im menej sebalasky —
sebaddvery vsrdci, tym viac strachu). Komfortni zdénu neradi
opustame nie kvoli strate pohodlia, ale kvoli strate istoty, dovery. Avsak
mimo nasej komfortnej zény, mimo nasich iltzii za¢ina ten pravy,
skutocny Zivot, nové poznanie, nové zazitky.

Kazda nova skuisenost nam umoziuje zaujat postoj, ktory
v podobnej situacii v budicnosti povedie k dosledkom, ku stavu, ktory
si zelame. Vieme, Ze niektoré nase myslienky, slova, ¢iny ¢i postoje
vedt k nasej spokojnosti, radosti a Stastiu. Rovnako vieme, Ze iné nase
rozhodnutia (myslienky, presvedcenia, oCakavania..) zasa nevedu
k sporom, strachu, tizkosti a hadkam. Velmi casto vsak tento fakt, toto
poznanie zakonitosti ¢i kauzality ignorujeme.

Minule sme sa prejedli a bolo nam tazko, dnes sme sa prejedli
znovu. Opijame sa, fajéime, zvraciame, bolinas zaltdok, hlava, kasleme
... ignorujeme. Nase telo kri¢i po pozornosti, ignorujeme ho. Ak nam
niekto povie, Ze sa nemame radi, Ze sa o seba nestarame, ignorujeme aj
to. Ignorujeme aj samotnt skutocnost, Ze ignorujeme svoju bytost.
Ignorujeme svoju vlastnti ignoraciu = sme arogantni. Ignorujeme
Zelania a tuzby nasho srdca, osobnosti alebo naopak sa riadime iba
srdcom a ignorujeme rozumné, opodstatnené poziadavky nasej mysle.

Ignorantstvo je velmi zhubné, agresivne a teda i seba ublizujuce.
Ignorujeme — prehliadame, nevsimame si skutocnosti, o ktorych vieme
(na zéklade predoslej skusenosti alebo intuicie), Ze povedu k stavu
nasej buducej nespokojnosti, Ze povedu k niecomu, ¢o bude vnimat
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negativne. Casto si dosledky ignorancie vobec neuvedomujeme a
nevsimame. Ignorované, prehliadané mo6zu byt pritom velmi dolezité
signaly (vnutorné — nasho tela / vonkajsie — nasho okolia), ktoré nas
chcti upozornit na potrebu zmenit nase postoje, myslienky, konanie. Ak
dlhodobo ignorujeme signaly svojej bytosti (,dopravné znacky na
krizovatkach”), skor ¢ineskor pocitime dosledok tejto ignorancie — seba
poskodzujticeho spravania (zazijeme zivotné narazy a kolizie).
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Zavist

Zavidime vtedy, ak neverime svojim vnutornym zdrojom. Nie sme
v kontakte so zdrojom svojej kreativity, casto sme plni strachov, obav,
citime sa oddeleni od ostatného sveta a citime sa, akoby sme boli na
vSetko sami. Nedoverujeme Iudom, ani Vesmiru ¢i ,Bohu”.
Nedoverujeme a neverime, Ze najdeme spdsob, ako mat v Zivote
dostatok vsetkého, co potrebujeme. Predovsetkym lasky, radosti,
hojnosti a Stastia.

Tato nasa hlboka neddvera je samotnou pri¢inou toho, ze skutocne
,hojnost” dostat nemozeme, pretoze , podla nasej viery sa nam deje”.
Prekazkou toho, aby clovek dostal vsetko, ¢o si Zela, je jeho vlastna
zavist anedovera.

Pri nizkej sebaucte asebahodnote sa podvedome zacneme
porovnavat s ostatnymi, aby sme nasli niekoho s nizSou hodnotou ako
mame my, ¢im sa nam trosku ulavi. Problém vSak nastane, ak st okolo
nas [udia, ¢o ,, maju viac ako my”, kedy si myslime, Ze ma niekto lepsie
postavenie, vlastnosti, veci alebo majednoducho viac. Pocitujeme casto
aj krivdu, pretoze ,my nemame a druhy ma“.

Porovnavanim sa s inymi (,,ktory maji z nasho pohladu viac”) je
tak nasa sebatcta eSte viac znizena. Citime sa v dosledku zniZenej
sebaticty dotknuti a zavist je odpovedou na tato bolest.

Ak nemame zdravu sebadoveru, prirodzene nedéverujeme svojim
vnatornym zdrojom, nedoverujeme sebe, nasledne tak neddverujeme
ani druhym. KedZe si nedoverujeme, nevieme a neverime, Ze ndjdeme
sposob ako mat v zZivote to, ¢o zavidime.

Nedoverujeme hojnosti vesmiru a tak niekedy vedome alebo c¢asto
aj nevedome (podvedome) robime vSetko pre to, aby to, ¢o zavidime
inym, stratili. Ak to mat nebudti, ulavi sanam, pretoze uz nie sa , lepsi”
ako my = uz sme rovnaki ako oni, uz sa ujde pochvaly, pozornosti
(lasky) aj ndm.
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Nasa hlboka neddvera v hojnost je pri¢inou a prekazkou toho, aby
sme dostali vSetko, ¢o si Zelame. Absencia dovery v hojnost sa tak
prejavinielen v zavisti, ale velmi Casto aj v chamtivosti a Ziadostivosti.

Zavidiet moZeme dokonca i v situaciach, ked ten, komu zavidime,
sa nijako nepric¢inil o to, Ze neméame to, ¢o ma on. Casto dokonca
zavidime aj niekomu to, ¢o dosiahol, pripadne to, ¢o ma, aj ked je to
vysledkom jeho tvrdej driny a prace a teda len Zne plody svojej prace.

Korene nasej zavisti ndjdeme najcastejSie v nasej vychove. Od
skorého detstva sme boli stale porovnavani s inymi. Pozri sa na Peta,
dostal jednotku a ty trojku. Pozri sa aky je Sikovny, pracovity, poslusny, tichy,
odvizny...

Prave takéto porovnavanie v nas zasialo pocit krivdy a aj zavisti.
Navyse silno utrpela nasa sebahodnota (aj sebaistota a sebaddvera),
ktorti sme tak zacali vnimat (prenasat) mimo svojho vnutra. Zacali sme
svoju hodnotu merat podla toho, ¢i sme krajsi, bohatsi, Sikovnejsi,
rychlejsi, lepsie sa ucime ako naSi rovesnici, priatelia, kolegovia,
partneri.

Zavist v nas zivi nespokojnost (agresivitu). Zo zavisti sme mrzuti a
nespokojni. Cim viac Tudi vokol nés je tspesnejsich, atraktivnejsich
“majucich viac ako my”, tym viac zavidime a tym viac v nds narasta
zurivost, vedoma aj podvedoma agresivita, ktora sa nam zakonom
zrkadlenia z okolia vracia a preto niet divu, Ze je zavist velmi toxicka,
zhubna, sebadestrukéna emocia.

Hospodir skoro rano najal robotnikov do svojej vinice. Dohodol sa s nimi
na jednom dendri za deri a poslal ich pracovat’ do vinice. Ked' vysiel von znovu
okolo obeda, uvidel d'alsich 'udi, ktori nemali pracu a postdvali na trhovisku.
Povedal im: ,Chod'te aj vy do vinice a vyplatim vim spravodlivii mzdu.” A
tak sli. Nakoniec vysiel okolo piatej hodiny popoludni a nasiel dalsich, ktori
tam postdvali. Opytal sa ich: Preco tu stojite cely deii bez price? Lebo nds nikto
nenajal, odpovedali. Povedal im: ,, Chod'te aj vy do vinice.” Vecer majitel vinice
povedal svojmu spravcovi: , Zavolaj robotnikov a vyplat' im mzdu. Postupuj
od poslednych k proym.” Ked' prisli robotnici najati okolo piatej hodiny
popoludni, kazdy dostal dendr. Ked' potom prisli ti prvi, mysleli si, Ze dostanii
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viac, ale aj oni dostali po jednom dendri. Ked' ho dostali, zacali sa na majitela
vinice stazovat' a povedali mu: ,Ti posledni pracovali iba jednu hodinu
a napriek tomu si im zaplatil tolko, éo ndm. No my sme sa v tej hroznej
horiicave namdhali cely dern!” Ale on jednému z nich odpovedal: , Nekrivdim
ti, priatel’ moj. Nesuihlasil si s tym, Ze dostanes jeden dendr? Vezmi si, Co je
tvoje a chod’. Chcem daf’ tyym poslednym to isté, co tebe. Ci nemdm pravo urobit
so svojim to, co chcem? Alebo zdvidis, lebo som k nim Stedry?”
Matus, 20:8-16

Vyssie uvedeny pribeh je stary viac ako 2000 rokov, ale je stale
aktualny. Ukazuje fakt, Ze sme sa ako ludstvo vo vedomi, v laske
neposunuli ani o mySaci krok. Sme rovnako ustrachani, rovnako bez
lasky, rovnako zavidime, ako I'udia pred 2000 rokmi. U¢ili nas fyziku,
chémiu, matematiku, jazyky,... ale neucili nas laske a tak sa nic¢ ani
v oblasti lasky v ramci spolo¢nosti nezmenilo. Vieme toho velmi vela
z r0znych prirodnych ¢i humanitnych predmetov, za posledné storocia
sme sa vyrazne posunuli vo vede a technike avsak v laskavosti, v laske,
v prijimani, v stcite, v empatii prepadame...

Tento stary pribeh zavistlivych I'udi pracujticich vo vinici ilustruje
nielen Tudsku zavist, vsak nepriamo poukazuje aj na ind, velmi
dolezitt vec, ktortl si musime uvedomit a zapisat za usi.

Dohoda zacastnenych stran vo vztahu
je nad akykol'vek zakon, moralku, atd.

Ak sa slobodne dvaja ¢i viaceri Iudia na niecom dohodnt, nikto
nema pravo do tejto dohody zasiahnut. Ak sa dohodnem s niekym, Ze
budem pre neho pracovat za euro na hodinu, pretoZe ma praca bavi,
napliiia a uéfm sa pri nej od majstra novym zruénostiam (tj. som plne
vedomy a spokojny s placou euro na hodinu), nikto nema pravo tento
mdj vztah s mojim zamestnavatelom posudzovat, hodnotit, menit. Ak
pridu ostatni 'udia = Stat a povedia, musi$ mu dat minimalne 4 eurd na
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hodinu, je tento vonkajsi zasah agresiou = je to napadnutie slobodnej
dohody, napadnutie slobodného vztahu.

Ak sa ja dohodnem s 5timi Zenami, Ze budeme spolu zit v jednej
domacnosti, zdielat spolu cely intimny Zzivot a pod. a pride niekto
a zacne kazat, ze podla jeho nabozenstva, moralky, hodnoét toto robit
nemoOzem, Ze to nie je spravne, jedna sa o Slabikarovu agresiu.

Ak si chcem kupit zeleninu od miestneho sedliaka, nadvéazujem
s nim vztah kupujuci predavajaci. Ak sa dohodneme, Ze kiipim zelené
kurca po zaruke za 100 nasobne vyssiu cenu, nikto nema pravo tento
nas vztah menit, napadat. Ja slobodne kupujem, on slobodne pontika,
predava. Ktokol'vek sa do nas stard, hygiena, colnici, datiovnici a pod.
napadaju nase slobodné konanie, konaju1 agresivne.

Poznimka: Cim viac zikazov a prikazov sa tyka slobodmjch vztahov
v spolocnosti, tym wviac agresie v spolocnosti je. Uz wvieme, Ze sloboda
a zodpovednost sii so sebou nerozlucne spojené. Cim viac slobody dame l'udom,
tym zodpovednejsi musia byt. Cim viac zikazov a prikazov do spolocnosti
zavedieme, tym menej zodpovednyjch l'udi v spolocnosti budeme mat'. Krdsnym
prikladom je hygiena pri vyrobe potravin. PrikiZeme hygienické Standardy
vsetkym a tak sa l'udia zacnii spoliehat na to, Ze ked’ si nieco kuipia, automaticky
to bude hygienicky nezdvadné o potraviny tak prestanii javit' pozornost.
Zodpovednost’ za kontrolu kvality potravin preniesli hygienické predpisy z nds
na hygienickii kontrolu. A tak si kiipime aj dobre zabalené hovno od nezniameho
vyrobcu, ved’ je este v zdruke a ma znacku kvality!

Ak je rozdiel medzi babitkom a mésom z retazca. Ziadny, ak smrdi treba ho
prebalit.

Kol'kokrat sme boli svedkami toho, Ze sa miso po zdruke len prebalilo a I'udia
ho kiipili, skonzumouvali a spitne sa ukdzalo, Ze to bol Cisty ,,hnoj”. Ludia sa
dozadovali zodpovednosti, ale uz nie u seba, ale u inych. , Zatvorte retazec,
dajte im pokutu, riaditela dajte do basy”.

Preto sa l'udia tak slobody = zodpovednosti boja. Ak by bol slobodny trh
s potravinami, ktokol'vek by preddval cokol'vek, bez prikazov a smernic, ddvali
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by sme si riadny pozor, o kiipime aby sme sa neotrdvili, pretoZe za tento svoj
vyber by sme boli zodpovedni my. Zodpovednosti, slobody sa mnohi z nds
vel'mi desia a preto sa radsej zrieknu slobody, len aby nemuseli za svoj Zivot
zodpovedat.

Ak pochopime a precitime fakt, Ze dohoda ztucastnenych stran vo
vztahu je nad akykolvek zakon ¢i moradlku a uvedomime si svoju
jedine¢nti individualitu svojej bytosti, zistime, Ze neexistuje nic také ako
Sablénovy, idedlny vztah. Nadvazujeme vztahy s nasim okolim podla
svojej individuality. Ak chcem pracovat len 3 hodiny denne a nevadi mi
pracovat tymto spésobom 7 dni v tyzdni, pocas celého roka, mézem
nadviazat takyto pracovny vztah so zamestnavatelom a nikto nema
pravo urcovat, aka ma byt pracovna doba, odmena za pracu, ¢i kolko
hodin do tyzdna musim alebo mézem odpracovat.

Ak sa dohodnem v partnerskom vztahu, Ze ako chlap budem
vykonavat vsetky domace prace, varif, prat, upratovat, zehlit
a vychovavat deti a moja partnerka bude rada kalat drevo, stavat dom,
zarabat peniaze pretoze ju to bavi, je tento nas vztah pre oboch
prekrasny. To, ¢o ma robit a aka ma byt zena vo vztahu, ¢o ma robit
muz, aka je muZzska rola, muzské prace atd. je individualnou dohodou
zlcastnenych partnerov vo vztahu. Neexistuje ziadny predpis, Ziaden
ideal ako by to vo vztahu, ¢i uz partnerskom alebo akomkolvek inom
malo vyzerat.

eexistuje ziadna Sablona, predpis, idedl Zeny, muza
N t d blona, dpis, ideal , ,
partnerskeého ¢i iného vztahu.

To co je ideal, urcujem len a len JA.
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Nenavist

Nendvist je zrejme najextrémnejSou formou odmietnutia.
Neprijimame sa taki, aki sme, sme so sebou hlboko nespokojni, vedome
¢i podvedome pocitujeme voci sebe velky odpor. KedZe neprijimame
to, o je ndm najblizsie, naSe JA, zdkonite nebudeme prijimat ani to, ¢o
je vokol nas.

Pri¢inou nasho negativneho naladenia na svet (Ifudi a zZivot ako
taky) je prave nenavist. Vidime seba a vsetko okolo seba ako Cierne,
neradostné, tazké, zlozité a tak zakonite trpime. Nenavist je spojend s
potrebou skodit, sposobovat bolest, pretoze nendavidiet znamena
nechcief vidiet = nevedome si priat smrt.

Povod nenavisti najdeme v nasich emoc¢nych zraneniach spravidla
z ranného detstva, kedy sa netctivé spravanie, nedostatok lasky k nam
premietlo do nasej extrémne nizkej sebaticty. Stav znizenej sebaticty nas
nuti hladat cestu z tohto neprijemného pocitu, preto obraciame svoju
nenavist proti objektu, ktory povazujeme za pri¢inu tohto
neprijemného pocitu, pricom si vobec neuvedomujeme, Ze pri¢ina je
v nas. Nevedomt nenavist voci sebe, svoje neprijatie, svoju netctu
prenasame do okolia mnohymi spdsobmi, ktorych spoloénym
menovatelom je neprijatie.

Nenavist si Casto odovzdavame ako dedicstvo po predkoch z
pokolenia na pokolenie. V niektorych rodinach je tradicne pestovana
nenavist k inym prislusnikom rodiny zivenej z urcitého pocitu krivdy
alebo nespravodlivosti (rozdelenie dedi¢stva a pod.), pripadne vyviera
z iluzérneho ohrozenia alebo obav zo straty vlastnych hodndt (z inej
rasy, ndbozenstva, politickej ¢i inej orientacie a pod.)

Nenavist moZeme pocitovat aj pri naSom extrémne silnom lipnuti
¢i zavislosti v okamihu, ked prideme o tuto,drogu” (objekt nasSej
zavislosti, lipnutia), ktortt sme pouzivali na zvySovanie svojej sebaticty
(sebahodnoty, sebalasky).

Z velkej zavislosti (,lasky”) sa tak lIahko arychlo stane velka
nenavist. Partnerka bola pred hodinou ,milovana, Iibena” lebo bola
s nami, chovala sa podla nasich predstav a teraz je nenavidena , k*rva”
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pretoze odisla, pretoze sa chova inak, spravila nieco inak ako sme
ocakavali. Pri¢inou je nasa ranend, eSte viac znizend sebatcta.

Dosledkom nenavisti je vzdy bolest a utrpenie. Nendvidenim
zatvrdneme, izolujeme sa. Izoldciou sme eSte viac ustrdchany,
pocitujeme tzkost. Nevidime (a ani vidiet nechceme) moznosti pri
nachddzani vychodisk a rieSeni nasich Zivotnych situacii. Prepadneme
zatrpknutosti, beznadeji a bezmocnosti. V silnej nenavisti nic¢ime
(neprijimame) sami seba a tak toto spravanie k svojmu JA prenasame
do okolia, voc¢i ktorému vieme byt velmi agresivni, dokonca az
schopny nasilia ¢i velkej krutosti.

Z predchadzajuceho opisu zakladnych sebaposkodzujucich
myslienok, emécii a postojov = nasho spravania sa, sme si mohli
vSimnut, Ze mali spolocného menovatela a tym bola nizka droven
sebalasky (sebadovery, sebatcty, sebaistoty, sebapoznania, ...), ktort
sme ziskali vychovou a Zivotnymi okolnostami (pripadne sme ich
zdedili / priniesli si so sebou).

Neltbime sa, mame v srdci malo lasky a tak sa zakonite bojime,
pretoze kde nie je laska, je strach. Neltibime sa, bojime sa a tak sami
seba ni¢ime. Poznanie, pochopenie zakladnych prejavov
sebadestrukéného spravania sa je polovica uspechu, pretoze ak viem,
ze kritizujem inych, [utujem ich, porovnavam sa, zavidim, nenavidim
a pod. — viem, ze to vyviera z mdjho vztahu ku mne, k méjmu JA,
potom sa mozem menit, napravat, liecit, hojit.

Rovnako dodlezité poznanie, ktoré tvori pri lieceni polovicu tspechu
je poznanie zakladnych suvislosti nezdravych strachov. Strachov
a fobii mame netirekom. O strachu sme si uZ nieco stru¢ne povedali na
zaciatku ucebnice, ale v tomto okamihu uz pozname SirSie savislosti
medzi laskou, strachom a sebaposkodzovanim, preto sa moZeme
strachom povenovat este trosku viac do hibky.

Poznanie v oblasti niZSie opisanych zakladnych strachov je velmi
osozné, pretoze ak pochopime ich pri¢iny a prejavy, budeme vediet
rozpoznat aj akykolvek iny strach alebo foébiu, pretoze principy,
prejavy a aj zdroj bude len kombindciou tych, ktoré si teraz uvedieme.
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Strach zo smrti

Zakladna a hlavna uloha zivota je len jedna — Zit. Pre zachranu
a zachovanie Zzivota sme do vienka od prirody dostali prave pud
sebazachovy, ktorym Zzivot chrani sam seba. Ak sa na nas ruti auto,
utekd za nami tiger, po ruke nam lezie jedovaty pavik, nahana nas
niekto s nozom... citime strach. Automaticky, bez nasho pricinenia sa
telo pripravuje na atok, ttek alebo strnutie. Prirodzeny strach existuje
TU a TERAZ, pokial existuje priame ohrozenie nasho Zivota a zdravia.

Na kratkodoby, prirodzeny strach je nase telo pripravené, pretoze
patri k prirodzenosti Zivota a ak nas nahana tiger — bud zomrieme
alebo prezijeme. Tato udalost netrva spravidla dni a mesiace, ale len
par sekund ¢i minat. Telo prirodzeny strach hravo vydrzi, je nan
prispdsobené.

Ak ohrozenie TU a TERAZ pominie, mal by pomintt aj nas strach.
Ak auto pred nami zastavi, tiger uteCie od nas prec, ak zistime, Ze
atocnik s nozikom odisiel, strach konci. Skoncilo aktualne ohrozenie na
zivote a zdravi — kondi, mizne strach.

Vsetky ostatné situdcie, kedy pocitujeme strach a nie sme ohrozeni
na zivote alebo na zdravi sa len ilaziou = fébickymi strachmi =
vyplodmi mysle. VSetky tieto iltizie maju sice povod v strachu zo smrti
avSak nie su redlne, st vytvorom naSej mysle alebo priamym
dosledkom nasej nelasky a nevedomosti.

Nase telo vSak nerozliSuje medzi skutoénym ohrozenim Zivota
a zdravia amedzi ohrozenim, ktoré je iluzérne = vytvorené v nasej
mysli = nevyplyvajace zo skutocnosti. Na prirodzeny, kratky strach je
nase telo pripravené od prirody. Na ¢o vSak urcite nie sme od prirody
pripraveni, je dlhodobé strachovanie sa, dlhodobé prezivanie strachu.

Dlhodoby strach vedie k deStrukcii mysle aj tela, vedie k naSej
predcasnej smrti. LenZe naSe iltizie a fobie nds sprevadzaju dlhodobo,
velmi dlho, ¢asto aj po cely nas Zivot. Strach ma velké oci. V strachu
vidime presne len to, ¢o nas strach chce a potrebuje vidiet. Bojime sa
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iluzii pretoze sa chceme bat. Strach sa vie stat nasim zvykom, nasou
~drogou”.

Bojime sa (naSich ilazii) pretoZe sa chceme bat.
Bojime sa zo zvyku.
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Strach z opustenia

Clovek je spolocensky, stadovy tvor. Ak svorka ¢&i stado vyltéi zo
spolocenstva jedinca, stava sa Iahkou koristou pre okolie a jeho prezitie
sa stava velmi tazkym, nebezpecnym az nemoznym. Za dopatratelnu
histériu Tudstva sme toho prezili netirekom. Od stoviek vojen,
rabovani, prirodnych katakliziem az po rodinné nezhody, rozvody,
vrazdy. A sme tu. Sme tu preto, pretoze sme si pomadhali. Ludia
vydrzali aj hladomor, dlhé vojenské obliehanie pevnosti a miest, len
vdaka tomu, Ze si pomahali.

Ak by sme si chceli postavit dom, museli by sme byt vSeumelci.
Museli by sme si vyrobit nastroje, na stavbu domu. Museli by sme
vytazit zeleznu rudu, postavif si hutnicku pec, kde by sme si vyrobili
Zelezo, z ktorého by sme si ukuli klu¢ky na dvere. Dal$iu pec by sme
museli postavit, aby sme si roztavili piesok a vyrobili sklo do okien
nasho domu. Museli by sme toho velmi vela a za Zivot by sme asi
nestihli ani nas dom postavit. Ak vSak mame sklara, kovaca, hutnika,
polnohospodara a spojime svoje sily, vsetko pojde ovela rychlejsie
a lahsie. Ak nam vsak tito [udia pomoc odmietnu, sme vyltuceni z ich
pomoci, priatelstva, rodiny, spolocCenstva, ,stada” vieme, Ze si dom
sami nepostavime avzime nam bude tazko, mozno zamrzneme,
mozno aj zomrieme.

Ludstvo vydrzalo velmi vela, pretoze si [udia pomahali. Vsetky
kataklizmy, celti historiu a evolticiu mame zapisant v nasej rodovej
pamdti. Podvedome vieme, Ze sa nam IahSie aradostnejSie Zije
v spolocenstve, ako keby sme Zili sami'”. Podvedome chceme byt
v spolocenstve, chceme byt s niekym. A prave tu m6Zeme najst pricinu
strachu z opustenia. Bojime sa, Ze nds niekto opusti =budeme opusteni,

17 Ak ¢lovek Zije ,sdm” bez partnera, nie je sdm. Spravidla ma tisicky vztahov
v spolocenstve, s pekdrom, zamestnavatelom, s elektrikdrom, plynarom, vodarom, ktori
mu umoznuju aby zil ,sam” vo svojom byte ¢i dome bez partnera. NeZije vSak sdm. Sdm
by zil na ostrove, kde by sam riesil vsetky svoje Zivotné situdcie, od hladania vody az po
Sitie vlastného oblecenia.
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vyliceni zo stdda, spoloCenstva = opustia nas vyhody zivota
v spolocenstve = zivot bude velmi naro¢ny = zomrieme.

A tak sa bojime, aby sa na nas niekto nenahneval, pretoZe mame
¢asto v mysli iluzérne spojenie, ak sa nahneva = odide od nas.

Bojime sa tak povedat inym NIE, pretoze ¢o ak sa doty¢ny nahneva,
Ze som ho odmietol a odide? Podvedome sa bojime, Ze nas opusti
partner, atak chceme byt pre neho stdle atraktivni, pritazlivi —
prahneme po krasnom aute, modernom obleceni, novom mobile, ...
veciach a vlastnostiach, ktorymi si namyslame, zZe budeme , lepsi”
(atraktivnejsi, hodnotnejsi) ako ostatni, a tak partner s nami zostane.
Ziarlivost, pIné Satniky veci, tGZba po luxuse, strach povedat nie, strach
zo samoty su len jednymi z mnohych indikatorov, désledkov strachu
z opustenia.

Strach z opustenia, osamotenia sa mdze pretavit aj do strachu zo
zbytocnosti. Ak mame nizku sebahodnotu, mozeme casto ocenovat
samych seba podla toho, ako pomdhame inym, pretoze ich Iutujeme.
Nase vedomie vlastnej hodnoty je tak zavislé, stanovené vonkajsimi
vplyvmi a okolnostami, pretoze nasim prvotnym prianim je starat sa o
inych. Pri pocite zbytocnosti trpime typickymi emdciami ako st Ititost,
sebalttost, potlacanie hnevu a pocit viny. Podvedome a casto aj
vedome sa citime byt zbyto¢nymi. Nikto o nads nezavadi, nezakopne
a tak sa snazime pomoct inym, snazime sa nebyt zbytocni, byt osozni,
byt hodnotni. Ak nemame komu pomahat, kipime si domace
zvieratko. Oj, ako sa tesi, ked ma vidi. Ma ma rado. Dostavame zrazu
to, o nam nikto doposial nedaval - pocit potreby, ddlezitosti, hodnoty.
Sme zrazu potrebni. Musime sa o psika alebo macicku starat. Ved sama
neprezije.

Pri pocite zbyto¢nosti ¢asto nadvazujeme silne zavislé vztahy, kedy
si podvedome alebo aj vedome Zeldme, aby druhd strana nebola
schopna vlastného Zivota = bola na nas zavisla. Velmi casto vidime
tento stav u rodicov, ktori vychovavaju podvedome ,neschopné” deti,
ktoré st tak odkadzané na ich pomoc (pripadne sa rodicia velmi tazko
zmieruju s odchodom deti zo svojich domov).
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Strach z nedostatku

Uz vieme, zZe len pri aktudlnom ohrozeni je prirodzené citit strach.
Ak sme hladni, smadni, mrzneme - sme aktualne ohrozeni na zivote
ana zdravi. Ak vSak prideme do tepla, najeme sa a uhasime smad,
strach (zo smrti) pominie.

Sme presne taki isti ako prasiatka, kone, levy ¢i opice. Na fyzickej
urovni nenajdeme principialne a fyziologické rozdiely medzi I'udmi a
zvieratami. ,Potrebujeme” dychat, zrat, vylu¢ovat, rozmnozovat sa.
Pre svoj zZivot potrebujeme rovnaké zdroje, ako volne Zijlice zvierata.

Ano sme nadherné bozské duchovné bytosti, so silnou a sikovnou
myslou a duchom, ale na fyzickej Girovni sme len zvierata. Cim viac si
uvedomujeme svoju bozskost, tym viac by sme si mali uvedomovat
svoju mysel len ako jeden nas nastroj a rovnako tak by sme si mali plne
uvedomovat aj svoju Zivo¢i¥nost, svoju zvieraciu Cast. Cim viac si
uvedomujeme svoju mysel a zivoc¢isnost, tym lepSie ich vieme
vyuzivat, vychovat, vycviCit, ovladat. Ak si neuvedomujeme svoju
bozskost, nemozeme si plne uvedomit ani mysel a zivocisnost a tak ju
nevieme naleZite pouzivat = ona pouziva nas. Stavame sa ,obetou”
pudov a potrieb svojho tela a svojej mysle.

Zerieme viac ako prasce, pretoze sme hladni. Tla¢ime do seba ¢ipsy,
hamburgery, pizzu. Cim ,plnsie” jedla (vktorych glutamany
znasobuju chute), tym lepSie = tym véacsie uspokojenie naSich
chufovych poharikov. Dame si trosku vinka, je skvelé, citime sa lepsie,
bez starosti, bez stresov a strachov. Dame si eSte viac, este viac. Opijame
sa do nemoty, nevieme kedy mame dost, horsie ako ked sa dostane
svifla k hrantu. Stlozime, pretoze mame chut na sex. Co Ze sme
s milenkou a milencom neverni, je to tizasné, také krasne uspokojenie.
Kam nas nase telo taha, tam ideme.

Uplne identicky Zijeme ak si neuvedomujeme svoju mysel. Kam
nas tahd, tam ideme. Mysel sa rada porovnava. Ten je bohatsi,
,VySportovanejsi”, atraktivnejsi, ma krajsiu Zenu, rychlejSie auto. A tak
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nas tahd konat, viac zarabat, vystatovat sa, nicit veci susedovi. Tahanas
trpiet, zavidiet, ziarlit, viac pomahat...

Skutocnost je taka, ze nam TU a TERAZ, v tomto okamihu (ked
¢itame tato knizku), ni¢ nechyba. V skuto¢nosti mame casto viac veci,
ako dokazeme vyuzit. V naSich domoch a bytoch mame ¢asto tolko
veci, Ze ani nevieme, ¢o kde je, o kde mame (aké veci mame). Zijeme
v ,prehojnosti”. To je sice skutocnost, ale iltizia - mysel nam vravi,
nemas dobré auto, nebol si na dovolenke, nekupil si defom nové
oblecenie, si tlsty, pleSaty, neatraktivny... Mysel hravo na milién
sposobov vytvori ilaziu, pocit nedostatku.

Najchudobnejsi I'udia st ti, ktori st otrokmi svojich Zelani.

Mdm dobré a spolahlivé auto, ak mi ho vsak ukradnu, nebudem mat
peniaze na nové, nebudem moct' dochddzat, do price, pridem o zamestnanie,
o prijem, nebudem platit ucty, pride exekiitor, skoncim na ulici, bez periazi, bez
jedla, umriem hladny. Musim preto viac pracovat, aby som si spravil financni
rezervu, pripadne si zamknem auto na 10 zamkov. Vsade dam kamery, pred
vsetkymi a vsetkym sa budem mat na pozore.

Na Vianoce som dostal krisne lyZe, dalsi vikend mdm ist na lyZovacku.
LenZe ¢o ak sa tam doldmem, budem pol roka na marédke. To ma desi, ved mam
hypotéku. Pridem o prijem, nezvlddnem splicat’ faktiiry, nemdzZem riskovat
zranenie = podvedome sa bojim ist lyZovat' = bojim sa ist' na lyZovacku. Vel'mi
sa na niu vedome tesim, ale podvedome tam ist nechcem. Mysel sa tesi (chce ist’
lyZovat), ale podvedomie sa boji (chce zostat' doma v bezpeci). Bytost' je vsak
ovela mocnejsia ako mysel. Mysel je len malickou (aj ked’ silnou a osoZnou)
sucastou bytosti. A ak podvedome citim silny strach z nedostatku, ,zariadim
si to tak, Ze na 1iu nepdjdem”. Pred lyZovackou si ,pritiahnem” chripku,
ukradnii mi lyZe, dokonca méZem pritiahnut ,vytvorit” snehovil birku i
poruchu na vlekoch, ktord mi znemozni lyZovanie. Takd mocnd je nasa bytost.
Napokon tak zostdvam cez vikend doma, nelyZujem, ,neriskujem zranenie”.
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Strach z opustenia a nedostatku je ¢asto obrovsky, ,neuhasitelny”
a vacsinou ho mame v sebe hlboko zakoreneny, pricom nasa vychova
a celkové fungovanie spoloc¢nosti tieto nase strachy vyrazne podporuje
a vytvara.

Na pisomke ¢i na sktske mame limit — nedostatok ¢asu, a tak sa
bojime, ¢i to v limite stihneme. Musime pracovat sami, ak mame fahak,
priatela na teleféne ¢i hladame pomoc na internete sme vinni,
potrestani patkou, poznamkou. Ucia nas stperit, porovnavat sa,... bud
prvy, najlepsi (,,pretoze je malo a pre poslednych nezostane”).

Aj ked sa vyrazne zlepSime v behu oproti minulému mesiacu,
nikoho to nezaujima, pretoZze sme stale pomalsi ako Jozko Mrkvicka,
spoluziak, kolega ¢i iny ¢lovek, s ktorym sme porovnavani.

Sme uceni a vychovavani k boju, stpereniu, k tomu ze TU a TERAZ
nemame hojnost, , bezpecie”. Od malicka vidime a pocujeme ako ma
niekto viac, ako je lepsi, ako ndm nemo6zu kupit hracku ¢i nieco, ¢o
chceme, pretoZze je to drahé. Je to drahé, to nam nemo6zu ktpit = mame
ako rodina malo = Zjjeme v nedostatku. Od malého malicka sme uceni
nedostatku aten je vnas preto hlboko zakoreneny. Vibrujeme
nedostatkom, Zijeme nedostatkom - neverime v dostatok. Logicky sme
zavistlivi, chamtivi, lakomi... nikdy nemame dost.

V dospelosti sa stale pondahlame aj ked mame dostatok casu,
penazi, oblecenia,... Pracujeme a nevieme si oddychnut aj ked mame
hojnost (miliéon eur na tcte). Chceme stale viac a viac, nikdy vsak
nebude dost. Strach nemozno nasytit dodanim toho, o co sa
strachujeme.

Nasim velkym nestastim je to, ak nevieme kedy mame dost.

A tak pracujeme dlho do noci aj ked mame miliardy na ucte. Strach
z nedostatku nds nuti pracovat a je tplne jedno, kolko periazi mame, ¢i
mame dlhy alebo miliardy na tcte. Strach z nedostatku sa prejavinielen
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na drovni penazi, ale v kazdej jednej trovni nasho bytia. Partner nam
dava vela pozornosti, venuje nam podstatnu cast svojho volného ¢asu,
no my aj tak budeme mat malo. Budeme ziarlit, vycitat, vyzadovat este
viac pozornosti, eSte viac venovaného casu. Tento nas strach
z nedostatku ,,neuhasi” akékolvek mnozstvo toho, ¢o dostavame,
vyzadujeme ¢i hladame, pretoZze nas strach z nedostatku je iluzdérna
projekcia vyvierajuca z nasej mysle. Jedno z najvécsich nasich neStasti
je nevediet, kedy mame dost!

Napis kol'ko bude pre teba dost v oblasti:
A) kol'ko bude pre teba dost v ramci mesa¢ného (petiazného)
prijmu ........ eur. Co vietko vy si si chcel kipit?
B) kol'ko bude pre teba dost, aka ti staci financna rezerva na

C) kolko casu je pre teba dost stravenych s partnerom
(partnerkou), rodinou ............. denne.

D) kolko oddychu, dovoleniek a pod. v ramci dna, tyZdnia,
roka je pre teba dost. Kam by si chcel ist na dovolenky?

V praxi sa Casto stretneme s tym, ze vlastne ani nevieme, kedy
mame dost. Snivame o luxuse, vacSej vyplate, oddychu, dovolenke
s rodinou. KedZe o tejto veci nepremysfame, nevieme, kedy mame
dost, atak sa Casto stale za nie¢im Zenieme, aj ked to vObec
nepotrebujeme. MoZno nam netreba nové auto, chodit na dovolenky
kazdy rok. MoZno ndm netreba to ¢i ono. MoZno ani nemusime tol'ko
chodit do prace. MoZzno nam sta¢i mali¢kd chalipka smalym
pozemkom, kde si dopestujeme dostatok obZivy pre celt rodinu, kde
budeme byvat v ,skromnosti” s niekolkymi kusmi oblecenia a suchym
WC? Co skutocne potrebujeme, kedy mame dost? Vedomost samého
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seba, seba-vedomost je priznacna pre sebavedomého cloveka.'® Seba-
vedomy ¢lovek pozna sam seba, vie kedy ma dost, vie co potrebuje.
Nepracuje viac ako treba, nevlastni viac ako treba, zije podla seba.
Strach z nedostatku ho nennti zit, konat vo vidine uspokojenia potrieb
strachu, preto je zrejmé, ze nevedief, kedy mame dost, je nasim
obrovskym nestastim.

18 Slovo sebavedomy sa v spolotnosti Casto mylne spdja s vlastnou ddleZitostou,
hodnotou ¢i odvahou. Podobnych nespravne vykladanych slov ndjdeme netirekom.
Napr. Ak si napriklad precitame JeZiSove vyroky a miesto slov nebo, kralovstvo nebeské,
peklo ¢ hresit si doplnime (predstavime) ich nasledujice vyznamy (hriech - konanie
proti sebe samému, proti svojmu JA; nebo - stav nasho vnutorného Zzivota, Zivot
v pritomnosti, v laske, v dobroprajnosti, v stcite; peklo - stav nasho vnutorného zivota,
zivot v strachu, v iltzidch a domnienkach, v zavisti, nendvisti, pyche, pohfdani) zrazu
nam daja JeziSove slova krasny, vznedeny, Tahko pochopitelny zmysel. Ziadne nebo
a peklo niekedy potom! Ale TU a TERAZ!
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Strach zo zlyhania

Strach zo zlyhania mé aj dalSie synonyma akymi su strach
z neuspechu, z chybovania, strach povedat neviem a pod. Vsetky tieto
strachy (zo zlyhania) maju pdvod v strachu z opustenia a v strachu
z nedostatku, ktorych prapdvod, ako uz vieme, je strach zo smrti.

Pri strachu zo zlyhania, chybovania ¢i obavy povedat , neviem” sa
v podstate bojime dosledku moznej budticej straty, ak zlyhame = nieco
pokazime = neurobime spravne = 8koda, strata = prehibenie a zosilnenie
strachu z nedostatku. Ak zlyhame = okolie uvidi nasu neschopnost,
nizku hodnotu, nizku atraktivitu, budt sa na nas hnevat, povazovat za
neschopného, nebudeme pre nich atraktivni = opustia nas = posilnenie
strachu z opustenia.

Ak sabojime zlyhania spravidla sa bojime pustat sa do novych veci.

Urputne lipneme na tom, ¢o je, na tom, ¢o pozname. Bojime sa
neznameho. Jedind istota vo vesmire je vSak ta, Ze sa vSetko meni.
A ak sa neznamych a novych veci bojime a svet vokol nas sa neustale
meni, zakonite prezivame strach a trpime. Bojime sa dokonca aj vyjst
z tohto utrpenia, pretoze utrpenie dobre pozname a stav bez utrpenia
nie, ten nepozname atak sa aj bojime a zname utrpenie opustit
nechceme.

Pre zhrnutie a zopakovanie si pripomenieme, Ze existuje len jediny
opravneny strach - strach zo smrti = aktualneho ohrozenia na Zzivote
a zdravi.

Existuje aj iny, nezdravy strach, ktory je nasim vytvorom. Nasa
mysel dokaZe zaobalit, aktikolvek zamienku do iluzdérnosti strachu. Pri
takto nami vytvorenej iltzii vSak neexistuje aktualne ohrozenie na
zdravi a zivote.

V iluzérnom strachu (zo smrti) ma p6vod aj strach z nedostatku a aj
strach z opustenia. Z tychto dvoch, resp. troch strachov sa odvijajua
dalsie iluzorne strachy ako je strach zo zlyhania, z nevyliecitelnej
choroby, zo zrady, znevery (i strach z toho, Ze prideme o pracu,
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o svojich blizkych, strach povedat nie, strach poziadat o pomoc, strach
z vy30k, z hibok, z uzavretych priestorov a pod.

Pricina a povod sebaposkodzujiiceho spravania sa a naSich
iluzérnych strachov je nam uz v tomto okamihu jasnejsia. Ma povod
v nasej nevedomosti, neznalosti (vesmirnych zdkonov) a nasej nizkej
hladiny sebaldsky (sebadovery, sebaistoty, sebahodnoty, sebavedomia,
) 5

Cim je nizSia droven nasej sebaldsky, tym viac strachov v sebe
mame, tym je nase sabeposkodzujtice spravanie sa lahsie viditelné, tym
je silnejsie. Mame nizku hladinu sebaldsky = neltibime sa. Nestarame
sa o seba. Nestarame sa o svoje telo, o svoju mysel, o svoju bytost.
Nedoprajeme telu oddych vtedy ked treba, vyzivu aka vyzaduje, lasku
a pozornost akt nasa bytost potrebuje.

Telo sem tam aspon umyjeme, vycistime si zuby, doprajeme si
Cistotu, hygienu, spanok. Ale nasu mysel? Aka hygienu a oddych
doprajeme jej? VObec ju necistime, nevychovavame, netrénujeme.
A nasu bytost, tak to uz vonkoncom. Vieme vlastne po ¢om ttzime, pre
o sme sa sem zrodili? Zijeme pre to, aby sme $tudovali 8 rokov na
zakladnej, 4 roky na strednej a 5 rokov na vysokej a aby sme potom 45
rokov vymienali zivot za peniaze? Takto sa [tibime?

Mame nizku hladinu sebalasky. Sami sebe lasku nedavame, pretoze
nas to neucili, pretoZe to nevieme. Nevieme lasku najst v sebe, nevieme
si ju dat a tak hladame zdroje lasky mimo seba. Moznosti, ,drog”
mame milién. Od fyzickych pozitkov uspokojujucich potreby a pudy
tela aZ po roznu skalu pocitov a emocii, uspokojujucich nase strachy.
Obe skupiny ndm dodavajua ,lasku” zvonku, a tak sa spravidla na nich
stavame zavislymi.

Svoju davku drogy modZeme kludne ndjst aj vo vzneSenych
a cnostnych idedloch, napr. vo vdacnosti inych. Pomahame inym,
dostavame vdaku. Vd'aka je nasa droga, ktora nam pomaha udrziavat
vyssiu hladinu nasej vlastnej hodnoty. Problém nastava ak droga
pominie, ak jej je malo alebo ak nevieme, ¢iju dostaneme.
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Ak nas niekto poziada o pomoc, nevieme povedat nie. Ved sa na
nas nahneva, urazi, nepovie dakujem, budeme odmietnuti, opusteni.
A kedZe nevieme povedat nie, pracujeme, pomahame na tkor svojho
oddychu, svojej rodiny, svojich konic¢kov, svojej bytosti, svojho JA.

Poskodzujeme svoje telo, nasa dusa trpi. Nedoprajeme si venovat
sa tomu, kvoli ¢omu sme sa zrodili, pretoZe my sa nahaname stale za
drogou, aby sme zmiernili nas strach - docasne zmiernili nas deficit
lasky. Strach nas obmedzuje v slobode nasej volby, v slobode nasho
konania. Cim viac sme ustréchani, ¢im menej lasky méme, tym menej
sme slobodni.

Strach, emoc¢né zranenia, pocit krivdy, sa do nas zapiu tym
intenzivnejsie, tym hlbsie, tym viac ovplyviuju nase Zivoty, ¢im skor
sa nam ,,udeji”, ¢im mladsi preZijeme a nezmierime sa s udalostou,
ktorej sa bojime, ktort1 nevieme , prijat”.

Ak nas TU a TERAZ (v dospelosti) naplasi ,bubak” s plastovou
motorovou pilou, vieme analytickou myslou usudit, Ze nam nic
nehrozi, Zeje to zart a tato udalost nas nijako vazne neovplyvni. Rychlo
nanu zabudneme. Lenze ked sme boli detmi, nemali sme tak rozvinuté
analytické myslenie, nevedeli sme rozlisit skuto¢nti hrozbu od Zzartu,
nevedeli sme pochopit zakladné stvislosti a iplna banalita sa nam
mohla stat neskuto¢nou traumou, ktora sa s nami povlecie cely Zivot.
Traumou, ktora nam ovplyvni cely zivot. Uz sa nerozhodujeme

,slobodne”. Rozhodujeme sa a koname na zaklade strachov, zraneni,
krivd...

Ked' som bol maly chlapec (mal som zhruba 6 rokov), poslali ma cez leto
roditia na dva tyZdne do tabora. Tabor bol az v Cechdch, pdr desiatok
kilometrov za Prahou'. Posadili ma samého do vlaku v Bratislave a v Prahe
nds s cedulkou v ruke cakala teta, ktord vsetky deti vyzdvihla.

19V dnesnej dobe je fakt, ze som cestoval ako 6 roény sam vlakom z Bratislavy do Prahy
aj tazko predstavitelny, pretoZe dnes ,nosia” rodicia deti aj v 10tich rokoch do skoly...
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Tabory som miloval, preto som si cestu vlakom uZival, sledoval som vsetko
nawdkol. Matka mi do obrovského kufra ldskavo a dokladne pobalila vsetko
potrebné. Vsetko, co budem pocas pobytu v tibore potrebovat.

,Tu mds trickd, kratasy, ponozky... vidy si ich druhy deri prezlec,”
povedala mi. LenZe ja som bol 6 rocné dieta. Dovtedy som mal doma vidy
vsetko nachystané. Co si mdm obliect, desiata na papanie, obed, vsetko ¢o som
potreboval som mal po ruke a tak som tomuto matkinmu oznamu, co a ako robif
v tdbore, nevenoval zvldstnu pozornost.

V tdbore bolo 1izasne. Kopec podnetov, kamardtov, programov, vsetko bolo
super. Na druhy dert som otvoril kufor s cistymi vecami a v hlave sa mi zrodil
pldn. PretoZze mi rodicia kazdy deri vel'mi chybali, rozhodol som sa, Ze ich
potesim. Potesim mamu, ulahlim jej Zivot. Budem sa snaZit minut o
najmenej Cistych veci, aby ich nemusela prat. UloZi ich naspdt do skrine, bude
mat’ menej prdace. Urcite sa potesi, pomyslel som si.

Dua tyzdne v tabore ubehli ako voda. Chodil som takmer v tom istom
oblecenti, v tych istych ponozkach. Mne ako chalanovi plne Zijiicom taborovymi
aktivitami, od liapania sa po stromoch az po zakladanie veCernych ohiiov, moje
Spinavé veci wbec neprekdzali. S vizasom a nadSenim so preZil cely tibor
a Cochvila som sa ocitol na spiatocnej ceste domouv.

Celii cestu vlakom domov som myslel na to, ako sa mama potesi, Ze som jej
usetril pracu a mad v kufri takmer vsetky veci Cisté.

Moje srdiecko vyZarovalo ldsku, tesilo sa. Na stanici v Bratislave ma cakala
celd rodina, otec, matka, brat, matkina kamarditka. Ked ma zbadali,
,Spinavého”, v spinavych wveciach, wbec si nevsimli moje radostné oci,
ocakdvajiice pochvalu, za moj nevysloveny plin (potesit' mamu). Pochvaly za
moju ldsku som veru nedostal. Nedostal som ju do dnesného dria.

Bum! To &o ako vyzerds! Spinavy ako cigin! Co si sa whbec neprezliekal?
Ty si riadny humusdk! ZoZal som zlost, hnev a vysmech mojich rodicov. Ved’
mi predsa matka povedala, dala mi presné instrukcie ako sa mam prezliekat a ja
som ju nepoctival, nevd acnik jeden.

Mojich milujiicich rodi¢ov by ani vo sne nenapadlo, Ze takdto banalita ma
neskutocne silno zasiahla. Ak by sa mi to stalo teraz, vedel by som, Ze rodicia
to mienili inak, Ze ma Iibili a stdle Iibia. Nemohli o mojom pline potesit
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mamu ani len tusit. Ved som nikomu ni¢ nepovedal, ved napokon nemému
dietatu ani vlastnd mater nerozumie. To viem teraz, ale vtedy nie...

Stdl som ako obareny. Dva tyZdne som bol v tdbore. Dva tyzdne sme sa
nevideli a teraz takého prijatie. Pocit krivdy, hanby, obete, neopiitovanej ldsky,
nepochopenia, odkopnutia a vsetkého mozného len nie prijatia a lisky. Banalita
pre dospelého, fatdlna trauma pre dieta. Chcelo sa mi plakat, ale plakat sa
predsa uz velkym chlapcom nepatri! (To bola Casto opakovand veta, ktorii som
poctival).

Vsetko som vydrzal, slzy potlacil a ,i5lo sa d'alej”. Od tohto okamihu vsak
bol vo mne zakoreneny strach z neopitovania ldsky, pocit krivdy, pocit obete,
mdrnosti. Navyse som potlacil slzy, ktoré chceeli a cheu vyjst von. A aj isli, ale
podvedome, skryto. Slzy tak nesli von cez oci, to som im zakdzal, ved predsa
vel’ki chlapci neplacii, a tak si nasli ini cestu von. Moje slzy si nasli cestu von
cez mdj nos. Sennd nddcha, hlieny pocas celého roka, celého dalSieho Zivota.
Plakal som , skrytymi slzami”.

Zasial sa vo mne strach prejavit’ lisku, ktory sa neskdr premietol do
plachosti a strachu nadvizovat vztah so Zenami, pretoZe prejavit lasku bolo
touto skiisenostou ,bolestné”, ustrachané.

KedZze sa to wudialo vmojom rvannom detstve, z malého semienka
zosmiesnenia, odmietnutia, neopitovania ldsky vyklicil obrovsky strach,
komplex, ktory sa prejavil nielen na dusi, ale ako som uz zmienil skrz sennu
nadchu aj na tele.

Tadto nezmierend udalost' (strach) mi sposobil moju plachost a , strach zo
zien”. V podstate som konal zo strachu, nie zo slobodnej wle. Trvalo mi
desiatky rokov, kym sa moja bytost dopracovala k technike pre zmierujiicu
udalost, ktorou som vyliecil svoje strachy, krivdy, pocity z tohto emocného
zranenia — nezmierenej udalosti. Trvalo vel'mi dlho a stdlo ma to vel'mi vela
disciplinovanej price na sebe, kym som sa stal v prejavoch ldsky (a vlastného
Zivota) slobodny.
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Laska a sloboda

Sloboda nie je o tom, ze si mézeme ,na plnti hubu” povedat, co
chceme. Ze si mdZeme vybrat vo volbéch z viacerych politickych stran.
To je velmi detinské, nevedomé, neznalé a extrémne plytké pomnatie
slobody. Nasu slobodu urcuje miera naSej lasky = miera naSich
strachov.

Narodenim sa do urcitej rodovej linie, t.j. dedi¢stvom a vychovou
sme dostali mnoho Zivotnych vzorcov, nezmierenych udalosti
a strachov. Mohlo sa nam stat, ze sme v ranom detstve, v Stvrtom alebo
v piatom roku potrebovali ist na zachod, ale nevedeli sme to eSte
zvladnut sami. Boli sme bezradni a tak sme poprosili otca o pomoc. Ten
vSak nie¢o majstroval na dvore s kamaratmi a kedZe sa chcel pred nimi
,ukazat” (zvysit svoju nizku sebahodnotu), odmietol nas so slovami.
,C€0 ma tu teraz otravujes, si uz velky chalan, toto uz musi$ zvladnut
sam, nebud ako dokakané babatko”. Na tejto vete sa smiali vSetci, otec,
kamarati, dokonca aj nasi detski rovesnici.

Laskavo sme prisli otcovi po pomoc, dostali sme vysmech,
odmietnutie, odkopnutie. Citili sme sa bezcenni, bez hodnoty, bez tcty,
bez respektu. Tato nezmierena udalost sa do nas silno vryla a kedze
sme mali 5 rokov, ani si na nfiu mozno v dospelosti nespomenieme
avsak. Avsak tato udalost nam spojila ziadost o pomoc s vysmechom,
s odkopnutim = s vylucenim z rodiny = so smrtou. Od tohto okamihu
sa v nasom zivote budeme podvedome bat poprosit druhych o pomoc.
Pripadne ak ndm ndhodou niekto pomdze, budeme hladat chyby v jeho
pomoci a nakoniec si aj tak povieme, Ze ,pokial si to nespravime sami,
tak to aj tak za ni¢ nebude stat”.

Ak narazime v Zivote na situdciu, pri ktorej potrebujeme pomoc,
o ktori sa bojime poziadat, pocitime strach, bezradnost, pocitime
presne to, ¢o sme citili, ked sme sa potrebovali vycurat a otec nas
v nevedomosti a nepozornosti takto rychlo odbil. Od takejto Zivotnej
situdcie uteCieme, vyhneme sa jej. Nepostavime sa jej zoci voci,
nevyziadame si pomoc od svojich zndmych alebo priatelov.
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MozZeme mat pocit, Ze sme sa rozhodli utiect od tejto situdcie sami,
na zaklade nasej slobodnej vole. Slobodne sme sa rozhodli odmietnut
pomoc inych. Ale nie. O slobode tu nemoze byt ani reci.

Koname reaktivne, na zaklade strachu. Ak o mesiac, ¢i rok pride
rovnaka situdcia, kde budeme musiet poziadat o pomoc, znova,
identicky, reaktivhe odmietneme, utecieme, pretoze sa podvedome
bojime.

Obdobnych situdcii, kedy nam ako dietatu mohla byt odmietnuta
pomoc = boli sme odmietnuti, zosmieSneni, ponizeni... sme v svojom
zivote zazili netrekom. V Skole nas postavia pred tabulu a teraz
pocavaj, ponahlaj sa pri pisomke, porovnavaj sa znamkami s inymi.
Prikazuju, zakazuji, hodnotia, stdia, vysmievaju sa. Bez opytania, bez
reSpektu, bez ticty k nasej bytosti. Nikto sa nas nepytal, ¢i vobec chceme
a potrebujeme vediet, kedy bola bitka pri Mohaci alebo ¢i vyuZijeme
Ohmov zakon.

Takéto mikrotraumy formuju aspravidla aj riadia nas neskorsi
zivot a pokial sme si ich nie vedomi a nelieime ich, o nasej slobode
v rozhodovani nemo6Zeme vobec hovorit.

Tam kde je nas strach, tam je nasa pozornost a
tym smerom sa aj ,,lJame” nase rozhodovanie.

Strach nas obmedzuje v slobode naSej volby, konania.

Cim viac sme ustrachani, ¢im menej lasky mame,
tym menej sme slobodni.

Ak nas chce niekto dostat do klietky v lese, nema tazka tlohu.
Povie ndm, Ze po zotmeni sa v lese objavi mozgodlab, ktory nam
vyglobe mozog. Vystrasi nas, sice nevieme ako mozgodlab vyzerd, ale
velmi sa ho bojime. ESte len sa zacne zotmievat a sami, slobodne klietku
vyhladdme a ,dobrovolne, slobodne” sa v nej zamkneme. Nikto nam
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to vSak neprikazal, nikto ndm nepovedal, Ze chod do kliekty ak sa chce$
uchranit pred mozgodlabom. Nas len vystrasili, len nam bolo
oznamené, Ze sa ho mame bat.

Bol nas utek pred strachom do klietky naSe vlastné slobodné
rozhodnutie? Citime, Ze nie tak uplne. Niekto nas postrasil a aj dostal
nas presne tam, kam potreboval.

Ak budem chciet peniaze na armadu, postrasim nas vojnou. Ak
budem chciet, aby sme si kupovali lieky, postrasim nas chorobou. Ak
budem chciet, aby sme si kupovali a robili zasoby, poviem, Ze bude
niecoho nedostatok. Ak sa budeme velmi bat, dokaZzeme divy.

Ak sme ustrachani, ak sa bojime, potom dokazeme prinutit inych
konat tak, ako my chceme, konat tak, aby sme zmiernili nas strach.
Dokazeme donutit Iudi ockovat sa, inak im odoprieme ich prava,
pretoZe my sa bojime o svoje zdravie. Mnoho experimentov opakovane
dokazalo fakt, Ze pri spravnom vedeni strachu dokazeme byt
zmanipulovani tak, ze dokazeme aj zabit abudeme to povazovat
dokonca za cnostné av danej situdcii nevyhnutné pre odvrat nam
podsunutej, vymyslenej hrozby, nebezpecenstva (strachu).

Nie sme vobec taki slobodni, ako si myslime. Sme slobodni len do
miery poznania svojich strachov20. Cim viac sme si vedomi svojich
strachov, tym menej sme nimi ovlddatelni. Cim menej sme ovladani,
tym sme slobodnejsi. Cesta klaske je preto prirodzene aj cesta
k slobode. Inymi slovami, ¢im sme laskavejsi, laskyplnejsi, tym sme
slobodnejsi.

20 Naga dnesn4 spoloénost (2023) je prespikovand strachom od ,hlavy po paty”. Takuto
spolocnost nie je vobec fazké ovladat. Tuto trosku Stuchneme (novindra), tuto trosku
Stuchneme (homosexuala) a spolo¢nost ide tam, kam chceme. Pripadne ju rozdelime tak,
aby sa hadala medzi sebou, to nie je v spolocnosti plnej strachu vobec tazké. A ked je
rozdelend (na pre a proti, zastancov aodporcov) uz len staci panovat. Nebudem
konspirovat, preco je vyhodné nemat v spoloc¢nosti laskavych 'udi, ale asi je nam zrejmy
dovod. Mohla by existovat civilizovana-vyspela-zapadna spolo¢nost bez strachu? Uz
vieme preco sa na Skolach neucime laske. Preco je v spoloc¢nosti ¢i ndbozZenstvach laska
taka ukryta alebo nespravne vykladana? Laskavy clovek sa neboji. Laskavy clovek je
slobodny.
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Ludia si velmi ddvno vSimli obrovska moc strachu. Obrovské
manipulativne moznosti, ktoré strach ponuka. V priebehu historie tak
vzniklo mnoho systémov ¢i uz politickych alebo nabozenskych, ktoré
manipulovali, ovladali Tudi pradve na zaklade strachu. Spolo¢nym
menovatelom politického ¢i ndbozenského manipulativneho systému
je nahnat nam strach, tak aby sme sa bali, pricom zo strachu nas
vyvedie prave ten politik, ktory ndm strach nahana (ktorého mame
volit) alebo prave to ndboZenstvo, ktoré nas strasi jeho hnevlivym
Bohom.

A tak mame politikov, ktori nas strasia Rémami, ich premnozenim
ale ked ich zvolime, tak sa nebudeme musiet bat, lebo oni nas ochrania.
Maéme politikov, ktori nas strasia Mad'armi, imigrantmi, zlodejmi ¢i
mafianmi v politike, nedostatkom potravin, drahymi cenami a ked
budeme volit ich, bat sa nebudeme musiet, pretoze oni nas ochrania
(zbavia strachu).

Uplne identickt, $labikarovit manipulaciu na zéklade strachu
najdeme aj v nabozenstvach. Na jednej strane hovoria, ze Boh je
nekonecne prijimajuca, odpustajiuca laska, ale ak ho nebudeme
pocavat, prideme do pekla, do vecného zatratenia. Ak vsak budeme
posluchat, riaditf sa ¢o nam knazi povedia, ochrania nas od bozieho
hnevu, od pekla. Ak ich budeme pocuvat a nasledovat, zbavia nas
strachu, ktory do nas zasiali.

LCudi dokazeme ovladat a manipulovat
najmai pomocou strachu.

Bez strachu niet koho posluchat.

Ak povieme ¢loveku, Ze pocul Boh je laska. Miluje ta takého, aky si,
miluje fa stdle anikdy neprestane, nech spravi§ cokolvek alebo
nespravis vobec ni¢, vzdy ti odpusti, vzdy ta bude I'ibit, pretoZe v laske
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vzdy prevazi odpustenie nad hnevom (strachom). Ak toto poviete
¢loveku, nemate aktkolvek moznost ho ovladat. Nebudem sa modlit
nevadi, Boh ma aj tak Iibi — kto ma dontti modlit sa? Nebudem chodit
do kostola, ,nedam deti do toho istého ndbozenstva — nepokrstim ich”,
nevadi, ved Boh ma Itbi a vzdy mi odpusti, vzdy pridem do neba.
Nemusim sa bat, bez strachu niet koho poslachat.

Ak povieme cloveku vesmir je hojné a pokojné miesto, vzdy je tu
dostatok a hojnost pre vSetkych, ako ho dontitime, aby bojoval o zdroje,
robil si zasoby, aby sa strachoval o zajtrajSok? Aby nasledoval to, ¢o mu
povieme, aby mal dostatok? Bez strachu niet koho posltichat, niet komu
vladnut!

Boh netresta, Boh I'ibi — ako funguje vesmir

Pre tiplnost témy o strachu sa hodi doplnif ako funguje vesmir. Ak
si pozorne precitame a pochopime tento kratky doplnok, pochopime,
preco jeden mudry muZz povedal, Ze nam bude odpustené skor, ako
o odpustenie poprosime, pretoze ako spravne vedel, vo vesmire
neexistuje vina, stidenie a ani trest (to existuje len u Iudi).

Aby mohol vesmir existovat, musi byt vystavany na stuibore
pravidiel, zakonov a zakonitosti. Tieto pravidla a zakony proste sy,
existuju. PocCas znamej historie sa objavilo mnoho mudrych a laskavych
Iudi, ktori vraveli, Ze pokial budeme zit podla tychto pravidiel, bude
sa nam zit lahSie, radostnejsie, budeme zazivat radost, pokoj a lasku.
Budeme zit v kralovstve nebeskom. Alebo naopak, ak tieto pravidla
nebudeme reSpektovat, nebudeme zit vich sulade budeme Zit
v bolesti, utrpeni, bude sa nam zit tazko, bude nas ,spalovat ohen”
zavisti, nenavisti pychy... budeme Zit v pekle. Ziaden z tychto
mudrych muZov vSak neprikazoval, ¢o mame robit = nenahanal Tudom
strach (nestragil vinou a trestom). Ziadne zékazy a prikazy, len
odporucania, reSpektujic Iudsku slobodnu volu.

Ak ndm nas otec (veriaci si pod otcom mo6zu predstavit slovo Boh)
povie, ,pocuj, rob si, o chces, mds slobodnii wlu, ale neodporiicam ti
konzumovat’ mlieko spolocne s pivom, uhorkami, ¢ili omdckou a Ceresiiami”
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amy ho neposluchneme, ¢o sa bude diat? Otec sa na nas hnevat
nebude, on nas miluje, dal nam dokonca radu do Zivota, povedal nam
vesmirne pravidlo o konzumacii nezluciteInych, spolu tazko
travitenych jedal a my sme sa rozhodli ho nereSpektovat. Otec nas
nestdi, netresta, neexistuje tu preto Ziadna vina, sid ani trest. Co sa
nam vsak nereSpektovanim odportcania nasho otca, nereSpektovanim
vesmirneho pravidla stane?

Budeme ,srat a vracat kade tade”. Bude nam nesmierne zle od
zaludka, ¢reva nam bude krutif a nafukovat, budeme citit bolest,
budeme trpiet. ZvySme prosim pozornost. To, Ze nam je vsak zle, Ze
citime bolest ¢i to, zZe trpime nie je ziaden trest, nie je dosledok Ziadnej
viny. Je to len dosledok toho, ze sme sa rozhodli zit v nesulade
s vesmirnymi pravidlami (v tomto konkrétnom pripade pravidlom
biologického travenia — kombinéciou nevhodnych jedél). Ziadna vina,
ziaden trest. V laske vina atrest neexistuje. A kedZe nas nas otec
(rodicia, Boh, vesmir) velmi miluje, nikdy nas netrestd, nikdy nam nic¢
nevycita, nikdy nas nesudi, ale len I'abi.

To, ¢o prezivame vo svojom vnttri, aké pocity a myslienky mame =
¢i zijeme v nebi alebo pekle je len désledkom nasho sposobu Zivota,
toho, ¢i Zijeme v stilade s vesmirnymi zakonmi?! alebo nie.

,Kto som ja, aby som sudil? Bude ti odpustené skor, ako o to
poziadas” povedal jeden laskavy mudrc, pretoze vedel, Ze vina a trest
v laske neexistujti. Vina a trest existuja len ako manipulativny nastroj
strachu. A strachov do nasho rodu zasiali netirekom.

21 Mnoho T'ud{ pozna tzv. 10 boZich prikézani. V laske Ziadne prikazy neexistuju, pretoZe
porusenie prikazu vedie k vine, vycitke, sidu a trestu. V laske existuju odporticania.
Existuje preto len 10 bozich odporucani, ktoré sa mozeme slobodne rozhodnut pridrzat
alebo odmietnut. Nikto nas za ich nedodrziavanie vSak sudit nebude, nikto sa na nas
hnevat nebude, nikto nds nebude sudit, budeme len jednoducho prezivat dosledky
svojich rozhodnuti, dosledky spdsobu svojho zZivota a vesmir (rodic¢ia, Boh) nas bude
stale, trpezlivo I'ubit.
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Cesta k laske, lieCenie strachov
a emocnych zraneni

V predoslej casti sme mohli vidiet ako nds nezmierené , banality”
z detstva dokdzu skrz nas strach ovplyvnovat a riadit aj v stcasnosti.
Vedome alebo aj podvedome za¢iname mozno tusit, ze laska, Stastie
a ,zivot bez strachu” sti zamenitelné pojmy.

Ak si uvedomime, Ze laskavy Zivot = Zivot bez strachu = Stastny
zivot, ak plne tato rovnicu precitime, bude ndm zrejmé, Ze je velmi
osozné vydat sa cestou k laske. Tato cesta nie je prechadzka ruzovou
zdhradou.

Spravidla sme ,klbkom” strachov, fobii, traum anezmierenych
udalosti. Cesta klaske tak vedie ,udoliami, kopcami, skalami,
vodopadmi, jazerami, pustami ¢i riekami”. To vSetko musime prejst,
prebrodit, prekonat.

Na ceste mame vsak vela pomocok a pomocnikov, od kvalitnych
topanok, oblecenia do dazd'a, ¢Inov, mostov, sprievodcov. Ak pojdeme
pomaly, obozretne, ciefavedome a disciplinovane, krok za krokom,
cestabude krasna, poucna, bezpecna. Prvé kroky na tejto ceste st velmi
dolezité.

Krok prvy — smer

Stojime v bode, z ktorého vedu tisicky ciest. Prvy krok urci, na
ktorti cestu sa vydame. Dokonca moZeme zostat staf na mieste
anemusime ist po Ziadnej z nich, resp. to, Ze stojime a nekracame, je
tiez jedna ,cesta”, volba. Nemusime vdbec ni¢. Ak sme so svojim
zivotom spokojni, sme Stastni, radostne chodime do prace, Iudia st k
nam mili, bez strachu Zijeme nadherny Zivot, preco by sme mali nieco
na nasej zivotnej ceste menit? Nemusime ist nikam, uz sme v raji. Uz
mame nebo vo svojom vnutri.

Ak vsak nie sme Stastni a chceme byt, musime zakonite pre to aj
nieo spravit. Minimdalne sa otocit c¢elom k ceste, na ktort ukazuje
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smerova tabula ,Laska 3 156 859 632 krokov”. Parada. Sme otoceni
v smere cesty lasky. Vieme, akym smerom chceme ist.

Rozhodnutie - chcenie bez ¢inov je velmi malo u¢inné. A preto je
nutné spravit, dalsi — druhy krok. Vykrocit na cestu lasky...

Druhy krok — nieco robim zle

Rozhodnutie ¢i chcenie bez ¢inov je velmi malo ucinné. Ak sa
rozhodneme zmenit sa, byt StastnejsSim = laskavejsSim clovekom, ale
budeme konat, hovorit, mysliet tak ako doposial ni¢ sa nezmeni.
Rovnaké konanie, myslenie ndm prinesie rovnaké plody. Ak chceme
nieco zmenit, musime zmenit nase myslenie, slovné vyjadrovanie aj
konanie.

Druhy krok je preto identicky ako pri lieCeni narkomanov.
Alkoholik si musi priznat a povedat sam sebe, ,, robim nieco zle, musim
nieco zmenit”. My uZz vieme, Ze vzdy menime len a len seba. Opakujem
v zd6razneni, ak nemame Stastny zivot a chceme ho Stastnejsi mat,
musime nieco vo svojom zivote zmenit a menime len a len seba. Ak
menime seba, menime cely vesmir, pretoZze sme jeho stcastou.

Priznavam teda, Ze robim nieco , zle”, neosozne. Moje myslienky,
slova, ¢iny, zivotné postoje, presvedcenia, pravdy, dogmy, tradicie,
moja viera... nieco z nich nefunguje tak ako sa domnievam, pretoze mi
neprinasaju zelané , ovocie”, nie som Stastny.

Pripadne sa casto stava, ze pravdy, dogmy, tradicie atd. st
v poriadku, len som si ich zle vysvetlil, konam inak, ako bol zamer ich
tvorcov. Tak ¢i onak, priznavam sam sebe, uvedomujem si a prijimam,
Ze sa mylim, Ze musim nieco v sebe zmenit, Ze sa musim sa zmenit.
Musim nieco zo seba prepustit, nieco odhodit, aby som mohol prijat
nieco nové...

Treti krok — menim seba, hladam v sebe

Ak sa uz odhodlame k vlastnej zmene, musime si uvedomit, Ze nas
vztah k sebe, k naSmu JA je to, ¢o musime zmenit. To, ¢o menime zac¢ina
vzdy na slovo seba. Sebaistota, sebadovera, sebahodnota, sebatcta,
sebarespekt, sebapoznanie, sebavedomie,... sebalaska. Musime si
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uvedomit, zapisat si za usi, Ze vSetko sebaposkodzujtice spravanie od
fajcenia, prejedania (drogovania)??, prepinania tela,... cez pychu, Iutost,
zavist, nenavist, az po vsetky iluzérne strachy vychadzaja z nasho
vztahu k samému sebe.

Co sa nés »dotyka”, to sa nas tyka

Co sa ma dotyka, to sa ma tyka. Cokol'vek sa mi deje v okoli a toto
dianie ma rozrusuje (nepaci sa mi, hneva ma — odpudzuje ma nieco
alebo sa mi prili§ paci, baZzim prahnem po nie¢om — tahd, pritahuje ma
nieco) to sa ma dotyka. Urcite mam rozrusujucu ,vec” vo vztahu
k sebe, v jednej alebo opacnej polarite.

Ak sa nam napriklad nepaci (rozrusuje nas) ako niekto rozhadzuje
peniaze = dotyka sa nas to = tyka sa nas to, vjednej alebo druhej
polarite. Bud aj my nieCo rozhadzujeme (svoj volny cas, zdravie,
energiu, peniaze) alebo v opacnej polarite si nedoprajeme (nemozeme)
rozhadzovat ¢as (oddychovat), minat , velké” peniaze. Podvedome tak
mozno nechceme ,rozhadzovat” alebo naopak si mozno podvedome
prajeme ,rozhadzovat” ale vedome tak nekoname, preto ak niekoho
vidime ako tak cini, toto jeho spravanie tak s nami zakonite rezonuje,
vyrusuje nas = dotyka sa nas = tyka sa vyhradne nas.

22 Nie je Ziadne tajomstvo, ale vela sa o tom nehovori, Ze potravinovi vyrobcovia vyvijali
(vyvijaju) dochucovadld podla EEG, resp. neurofyziologickym sledovanim respondentov
— ochutnavacov, kedy podavaju Tudom rdzne ochutené jedld a sleduju ich pochody
v mozgu (hladinu dopaminu a pod.) so zdmerom podat tak ochutené jedlo, ktoré nam
spdsobi najvacsiu slast. To, ¢o nam nechuti, nekdpime, ¢o nam velmi zachuti, budeme
vyhladavat, kupovat velmi ¢asto. Stadie ukazuji, Ze sprdvnym nastavenim
dochucovadiel dokdzeme ,vyrobit — dochutit” jedlo tak, Ze po jeho konzumacii
dostavame taku slast, ako po uzivani stredne tazkych az tazkych drog typu kokain,
heroin a pod. Niet sa potom ¢o ¢udovat, Ze chceme pizzu, hamburgery, kebab a pod. jedla
plné chuti — slasti a domace jedld dochutené kuchynskymi klasickymi koreninami
(dochucovadlami) ndm pridu fadne...
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Menime len a len seba, okolie nam len laskavo ukazuje, nasepkava
to, ¢o sa nas dotyka, ¢o sa nas tyka.

Stvrty krok — napravam sa

Uz vieme, Ze nieCo musime v nasom Zzivote zmenit. UZ vieme aj, Ze
menime v prvom rade len seba, a Ze okolie nam len naSepkava, ¢o
mame v sebe menit, a tak vo Stvrtom kroku hladdme a rozpoznavame
TO, ¢o mame menit, ¢o je za rozrusenim a okolnostami (indiciami),
ktoré zazivame.

99% toho, ¢o nas vedie mimo cestu lasky, st naSe vlastné
myslienky, presvedcenia, pocity, slova ¢i skutky, ktoré st1 v rozpore so
zakladnymi majakmi na ceste k laske.

. Mam hodnotu

. Okolo mna st priatelia a ucitelia

. VSetko sa deje pre nas osoh

. Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného ¢isla

. O inom ¢loveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname

. Zivot je spravodlivy a zékonity, hojny a bezpetny

. Mame slobodnt vol'u, deje sa nam len to, ¢o chceme, ni¢ nemusime
. Mame pravo na omyl, nemozes sa pomylit

O 00 NI O Ul = W N -

. Hladame zmierenie, rieSenie
10. Bolest je nevyhnutnd, utrpenie je dobrovolné

Mame milion moznosti, na o mo6zeme mysliet, ¢o hovorit, aky
postoj zachovat = ako sa (za)chovat. Zalezi len na nas, ako kondme, o
mame vo svojom vnutri, ktoré nasledne vyzarujeme, premietame do
celého svojho okolia.

Nie je realne uviest vSetky kombindacie, kde si ako v telefonnom
zozname (i lexikone najdeme vsetky vztahy a kauzality v zmysle pocit
— Zivotna situdcia —naprava.

Nie som stastny — povysujem sa — mdm to z detstva — napravim sa tak, Ze
budem pracovat’ na svojej sebahodnote — budem sa chvilit — zvysim svoju
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sebahodnotu. Nebudem mat uz potrebu sa povysovat — nebudem konat
agresivne — nebude sa mi agresia vracat' z okolia — budem Zit pokojne a Stastne.

Takto to nefunguje, a fungovat ani nemoze, pretoze my uz vieme,
Ze ujedného cloveka moze ta istd udalost v detstve spustit strach
z prosby o pomoc, u iného sposobi rovnaky zazitok int traumu, kvoli
ktorej nebude vediet povedat NIE (bude hladat uznanie u inych,
navysovat svoju hodnotu vo vdake okolia - bude pomahat vSetkym
avSade) auiného cloveka povedie rovnaka udalost k nizkej
sebahodnote, ktort1 si bude kompenzovat ponizovanim a kritizovanim
inych.

Len JA viem najlepsie, kde ma tla¢i kamen v topanke, univerzalne
generalizujuce pripady v tejto oblasti neexistuju. Existuja len postupy,
kroky, principy a metodiky, ktoré sti univerzalne, ktoré nas dovedu
k laske. Kazdého z nas privedu z iného smeru, z inej vzdialenosti, cez
int trasu a prekazky, pretoze kazdy z nas je na ,, mape Zivota” na inom
mieste.

Kazdy mame svoj individualny, jedinecny zivot, preto nie je mozné
knizne obsiahnut vsetky odpovede na otazky, ¢o mame v sebe menit.
To nie je mozné, nutné a ani prospesné, pretoze hotové odpovede
vyrazne znizuju kreativitu aj zaujem hladajiceho.

Ak nam niekto odpovie, poradi, vS§imne si na nas, oznami nam
,chovas sa pysne — ponizujes sa” a ponizovanie ma povod v poruseni
pravidla ,Mam hodnotu” t.j. mam rovnaki1 hodnotu ako akykolvek iny
clovek na Zemi, dostavame sice odpoved, ktora moze byt pre nas
zaujimava, ale pokial sa nechceme menit, pokial nemame zaujem,
spravidla na takto ozndmena ,pravdu” ¢i zdkonitost rychlo
zabudneme = vObec jej nevenujeme pozornost, len mavneme rukou, ze
»ano, ano viem o tom” pripadne sa na dotycného este nahnevame ,¢o
sa do mnia staras”.

Ak sa nechceme menit, ak nemame zaujem o ,opustenie starého”
a prijatie nového, velmi tazko nds zmeni nieco alebo niekto zvonku.
Mobze sa tak udiat, ale intenzita udalosti, ktora nas zmeni, bude
podstatne vyssia ako ked sa sami rozhodneme, ako ked sami hladame,
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sami zistujeme, o mame v sebe zmenit. Ak sa rozhodneme zmenit,
hladat a aktivne v tomto rozhodnuti koname, cely vesmir sa nasledne
spoji aby vyhovel ndsmu zaujmu o zmenu, aby nasim otazkam, naSmu
hladaniu andSmu usiliu vyhovel. Nasa snaha o vlastni zmenu
podporena konanim ma velmi vysoku energiu a tak sa na nasej ceste
k laske zakonite objavi mnoho sprievodcov, ucitelov, radcov, majstrov,
udalosti, okolnosti. Ved napokon okolo nas su len priatelia a ucitelia.
Kazdy jeden clovek ¢i udalost v nasom Zivote je priatel alebo ucitel.

V Stvrtom kroku na ceste k laske tak sami javime zaujem, sami
premyslame, hladdme dovod kwli comu neZijeme v laske.
Ak napriklad zistime, Ze sa ponizujeme, dalej hladdme a patrame.
Preco sa ponizujeme?

Mozno preto, ze ked nas ostatni Iutuji, mame ich pozornost, mame
ich energiu, ich ,lasku” — sa citime lepsie, ,,akoby sme ich ovladali, ¢o
povieme to nam daju, ved’ sme obet”, citime sa ,, vyssie” hodnotnejsie.

Zistujeme tak, Ze svojim poniZenim, rolou obete len zvysujeme
svoju hodnotu. Povysujeme sa nad ostatnych (ostatni nam ako obeti
slizia, pomahaji) aako nastroj zvysSenia svojej vlastnej nizkej
sebahodnoty sme si zvolili pychu (poniZovanie). Patrame
a premyslame dalej.

Ak sa potrebujeme povysit, zakonite mame nizku sebahodnotu,
(sebalasku). Zaujimavé zistenie. Sami sme zistili, ktoré nase konanie je
v rozpore so ,zakladnymi navigacnymi majakmi” na ceste klaske.
Dbolezite je, Ze sami sme patrali, sami sme zistovali, javili zaujem.

Mame zaujem, ten je velmi dolezity. Vravi sa, Ze ak sa pacient za¢ne
zaujimat o svoje zdravie, akykolvek lekar je bezmocny. Ak uz zistime
svoje ,diagnézy”, ako sa z nich dokdZeme vyliecif, ako sa mame
zmenit?

Piaty krok - zitie, aplikacia zmeny

Ak uz vieme ¢o mame v sebe zmenit =c¢o mame menit vo vztahu
k svojmu JA, potom na rad prichddza otdzka, ako to moZem zmenit.
Z predoslej casti ucebnice uz vieme, Ze mame 5 zakladnych spdsobov
ako sa menif (previbrovat). Riekanku, napravna udalost, tvoriva
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udalost, poznanie a meditaciu. Hranice medzi jednotlivymi sposobmi
v podstate nie st, vzdjomne sa ovplyviiuju, dopliiaju a vyuzivaju.

Prvému kroku, kedy sme zistili, Ze snaSim Zzivotom nie sme
spokojni, Ze musime nieo zmenif zarucene predchadzal pocit,
uvedomenie si, ze sme sa citili nespokojne, nestastne. Boli sme
v pritomnosti, pozornost sme zamerali do svojho vnutra, do seba, kedy
sme si uvedomili, Ze sa citime neStastne. ,Na ceste lasky” je pozornost
voci sebe samému velmi dolezita.

Pozorne sledujme, ¢o sa deje vnasom vnutri Budme ksebe
pozorni, pravdivi a Gprimni. Vyjadrujme to, ¢o citime. Bojime sa,
zavidime, povySujeme sa, porovnavame sa, ohovarame a stidime. Na
tieto zistenia nenarazime bez pozorovania samého seba.

Pozornost a ststredenie cvi¢ime prave meditaciou, meditacnymi
technikami. Cim viac mame vytrénovani pozornost, tym lahsie
pozorujeme svoj vnutorny zivot, tym lahSie zistime, o nas rozrusuje,
¢o mame menif. Moznost menif sa ide ruka v ruke s poznanim. Ak
zabludime na zivotnej ceste avSak pozname wurcity zachytny,
orientacny bod, vieme sa navratif, vieme prist spat na ,spravnu”,
Zelanu cestu.

Ak nevieme, Ze pycha nam skodi, nemame poznanie o tom, Ze
pycha nas odvadza od stastia tazko sa mozZeme zmenit. Ak uz vsak
mame poznanie, Ze cesta pychy nas dovedie na iné miesta ako cesta
lasky (pretoze je v rozpore s vesmirnym zakonom, ze vsetci mame
rovnaku hodnotu) a rozpozname, Ze sa ponizujeme alebo povysujeme
(tj. ak rozpozname svoju pychu) mbézeme sa zacat napravat = menit
svoju sebahodnotu — menit svoje myslenie a spravanie.

Vritme sa spit k mojmu pribehu. Zistil som, ze mdm pokriveny vztah
k Zendam, bojim sa ich oslovit, pripadne prejavit moju ndklonnost. Moje telo
vibruje na trovni strachu zo zlyhania, odmietnutia, neopdtovania ldsky.
Chcem sa previbrovat. Vytvorim si riekanku, ktorii si opakujem a precitujem.

,V pritomnosti Zien som sdm sebou, som pokojmyj, som v bezpeci. Zeny ma
majii rady, prijimajii ma takého, aky som”.
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Pri odriekani v mysli vytvdram aj obraz (pouZivam tvorivii udalost), kedy
stretdm sympaticki dievCinu, pozyvam ju na kdvu. Ona sihlasi, sedime
spolocne za stolom usmievame sa a dlho sa rozprdvame. Citim sa pri tom
pokojne, hodnotne, sebaisto.

Tiito moju autentickii riekanku si opakujem casto, pri cakani na autobus,
v rade pred pokladiiou, aj pri ranej alebo vecernej chvilke ticha. Opakujem si
ju Casto, spontinne, len tak, kedy si na 1iu spomeniem, ked mdm cas. Pri
zaspdvani alebo aj na zdchode.

Moja bytost' sa meni. Meni sa uZ samotnym uvedomenim mdjho
pokriveného vztahu (poznanim), meni sa odriekanim mojej riekanky. Moja
bytost’ vsak doposial’ vibrovala na inej tivovni a tak sa mi zacnii vyplavovat
rozne emdcie, udalosti, ktoré s novou vibrdciou ,som pokojny pri Zendch”
»nesthlasia”.

Snivali sa mi rozne sny, “vyskakovali” na miia r0zne motivacné pribehy
a Clanky na internete, dokonca ma akoby z nicoho nic Castejsie kritizovala séfka.
Toto vsetko sa akoby ,zd-zrakom” spojilo a presne, znenazdajky spustilo
vynorenie protichodnej spomienky - udalosti z tabora, kedy som chcel potesit
moju mamu tym, Ze jej prinesiem domov plny kufor Cistych veci, ktoré nebude
musiet prat. Ejha. Tak narazil som na pociatok. PouZijem ndpravni udalost.
Dotvorim pribeh, uveritelnym spdsobom.

Rodicia sa mi vysmievajui, aky som nevdacnik, humusdk. Taky velky
chlapec a nevie sa postarat’ sam o seba ani v obliekani. V tom si matka vsimne
moj zarazeny vsmev a napadne jej myslienka, Ze sa ma spyta, preco som sa
vlastne neprezliekal. , PretoZe som ta chcel potesit a ulahcit ti pracu s pranim”
v tejto chvili si matka aj vsetci pritomni uvedomia moju ldsku, moje svetlé
umysly, ktoré boli za mojim chodenim v rovnakom obleleni. V dojati ma
objimajui, chvilia a dakujii za prejav lasky. Citim sa milovany, prijaty,
plnohodnotny (¢clen rodiny). Citim svoju hodnotu, I'ibim sa, som ldskavyj, som
uZasny.

Pri svojej zmene som skombinoval a vyuzil vSetky zakladné prvky
,lieCenia”. Pozorne som odriekal riekanku, vytvaral tvorivy obraz
budtcnosti, sledoval svoje vnutorné pocity. Aby som dokazal dlhsie
sustredit pozornost a myslienky na to, ¢o odriekam, svoju mysel som
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vychovaval - trénoval meditacnymi technikami. Poznanim o svojom
strachu zneznameho, nadvdzovanim vztahov, zo zlyhania,
odmietnutia, neopatovania citov som sa menil riekankou, tvorivou aj
napravnou udalostou. Tym som zmenil svoj vztah k sebe. Po vylieceni
z tejto nezmierenej udalosti z mdjho detstva som navysil svoju
sebahodnotu, sebatctu, sebaistotu. Zacal som sa ovela viac I'ibit.

6sty az 3 156 859 632 krok

Krok ,3 156 859 632“ je symbolické cislo, reprezentujiice nas
posledny vydych. Praca na sebe, cesta klaske azivot vlaske je
celozivotny proces. Osvieteny, laskavy, laskyplny clovek je clovek
zZijuci v strede (vo svojom strede).

Ludska bytost je cely vesmir. Ma v sebe vsetky energie, tvorivé aj
nicivé. Laskavy clovek je vstrede, je presnym harmonickym
vyvazenim vsetkych sil. Vie sa radovat, smutit, tvorit i nicit. Laskavy,
osvieteny clovek, ktory sa ,prebudil” a pocitil pravti lasku nesedi na
oblac¢iku a nevypusta zo seba len , laskavé pokojné dobro” po zvySok
celého svojho zivota. Pada avstava rovnako ako ktokolvek iny.
Laskavy clovek vie padnut tak hlboko, ako sa inym [udom ani nesniva.

Strom, ktory siaha do nebies ma hlboké korene, siahajtice do pekla.
Cim viac toho budete o lske vediet, poznat a &éim viac lasky v sebe mat,
tym vacsie strachy, skasky a okolnosti nas mozu v zivote postretnut. Je
to prirodzené.

Ak sme novacik vzamestnani tiez nerieSime koncorocnu
uzavierku, pretoze nam takuto tazkd a naroc¢nu tlohu $éf (vesmir)
neprideli hned na zaciatku. Ako novacik by sme si s niou nevedeli rady,
hned by sme sa zosypali. Ale uz ako pokrocily, skuseny, znaly
zamestnanec si s fiou hravo poradime. MoZno sa sou potrapime,
budeme musiet poZziadat o pomoc inych Iudi, moZzno este budeme
musiet aj vela eSte nastudovat a patrat, ale zvlidneme to. Vesmir ndm
vzdy nachysta len také skusky, ktoré dokazeme zvladnut.
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Vesmir nam vzdy nachysta len také skusky,
ktoré dokazeme zvladnut.

»Lenivci” nemajui pohodovy Zivot. To vnimame tak len my, z ndsho
uhla pohladu. My skusenejsi vnimame ich Zivotné situécie ako
detinsky Iahké, vyriesili by sme ich hravo, ,lfavou zadnou”. Tito
,novacikovia” si vSak na svojej ceste a maju aj s takymito I'ahkymi
tlohami rovnakeé vyzvy, stresy a utrapy = st pre nich rovnako narocné,
ako nami rieSené, komplikované zivotné situdcie (lekcie). ,, Ak vieme
viac, ak sme silnejsi, tak m6Zeme aj viac niest.” Vzdy vSak len tolko,
kolko uvladzeme. Cim vidime vy3sie (¢im sme pInsi lasky), tym hibsie
mozeme spadnut (tym tazsie zivotné situdcie dokazeme ustat).

Bez pekla (hnevu, zavisti, nenavisti, [itosti, zavislosti) by nebolo
ani nebo (pokoj, prijatie, sucit, sloboda).

Na svete existuju vysoki aj nizki Iudia. Ak by vsetci Iudia merali
rovnako, napriklad mali 180 cm, vSetci by boli vysoki a zaroven by boli
aj vSetci nizky. Nikto by nebol vysoki a nikto by nebol ani nizky.
Zanikol by pojem vysoky a nizky clovek.

Ak by neexistovala tma, neexistovalo by ani svetlo. Svetlo a tma st
jedno, st nerozlucne spojené. Ak by neexistovala iltizia, neexistovalo by
ani osvietenie. Iltizia a osvietenie bez seba nemd&Zzu existovat. Rovnako
tak aj laska nemdze existovat bez ilazii, bez strachov. St nerozluc¢ne
spolu spojené.

Nech sme akokolvek laskavy strach od seba nemo6zeme oddelit. Je
v nas, je nasou sucastou. Strach je no¢ny Zivocich, pokial nan svieti
slnko (laska) spi. Cim viac svetla je vnds, tym menej ,nocnych
zivocichov” (strachov) v nas bude.

Proces rozsirovania nasho svetla, osvetlovania (liecenia) strachov je
celozivotny proces. Ak napriklad vibrujeme 10tky rokov v pozicii
obete, potrva spravidla ,dlhSiu” dobu kym osvetlime vSetky zakutia
tohto strachu. Dolezité a podstatné je, Ze sa rozhodneme vydat sa po
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ceste lasky, to ako rychlo po nej ideme, ako rychlo kracame je uz
druhoradé. Netreba sa nikam ponahlat, netreba na nicom lipnut.

Jeden muz sa vybral studovat k velkému ucitelovi. Ked' sa s nim stretol,
jeho prod otdzka znela: ako dlho mi bude troat kym budem rovnako miidry ako
ty? Ucitel odpovedal: pdt rokov.

To je moc dlho odpovedal chlapec, a ked” budem pracovat’ dvojndsobne
tvrdo, ako dlho mi to potrvd? Potom to bude trvat 10 rokov, povedal majster.

10 rokov, to je hrozne dlho.

Co ak sa budem ucit diiom aj nocou, kaZdy deii a kaZdii noc. Tak to bude
15 rokov, povedal mu mudrec.

Tomu nerozumiem, vZdy ak slibim, Ze budem venovat dosiahnutiu ciela
viac energie, povies mi, Ze mi to bude trvat’ este dlhsie. Preco? To je
jednoduché. Pokial mas stdle jedno oko upreté k cielu, zostdva ti uz len jedno,
ktoré ta povedie tvojou cestou.

Bud'me k sebe laskavi, budme trpezlivi. Aj mysaci krocik je tispech.
Pri odhodlani budovat voci sebe laskavejsi vztah budeme stale robit
,chyby”, padat, ucit seba aj inych (,ublizovat” sebe i inym), ale
postupne budu tieto pady jemnejSie, prijemnejsie. Budeme pri nich
menej trpiet, viac sa radovat. Nielen my, ale podla zakonu Ziarenia, aj
celé nase okolie.

Kazda zmena prinasa nepohodlie, neistotu, neznamo. Prekroc¢enim
nasich hranic komfortu vSak dostavame prileZitost na sebapoznanie.
A prave sebapoznanie je prvym krokom, prvym nevyhnutnym,
krokom k nasej liecbe, hojeniu, budovaniu a rozvijaniu nasej sebalasky.

Dosledok sebapoznania, sebavychovy, ,lieCenia” (zmeny vztahu
k naSmu JA) je ohromny. To, Ze sme laskavejsi sami k sebe, to Ze mame
v sebe viac lasky vobec nemusi znamenat, Ze budeme viac pomahat
inym, pripadne, Ze si nechame viac ,skdkat po hlave” abudeme
hovorit pri tom, ,len tak dalej, ved ja ta Iibim“. Presne naopak.
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Ked si vylieCime svoju zranent, ponizent, utlacenti sebahodnotu,
sebatctu, sebaistotu,... zacneme sa mat jednoducho radi. Ak budeme
unaveni, vyCerpani a niekto nas poziada o pomoc, laskavo, tprimne,
bez strachu povieme NIE. Povieme NIE, pretoze sa mame radi. Pretoze
vieme, Ze sme uz velmi unaveni a dalSou pracou navySe sa budeme
prepinat (nicif) a to uz nedovolime, ved sa mame radi (samozrejme ak
hori susedovi dom a poZziada nas o pomoc, zrejme pojdeme).

V beznych zivotnych situdciach, v ktorych sme sa (zo strachu) bali
povedat NIE, sme hovorievali doteraz ANO, len aby sme sa zapéili,
len aby sa na nas nenahnevali, len aby nas neopustili, len aby sme
potlacili nas strach.

Povedat NIE uz nebude pre nas také narocné, pretoze sa uz mame
viac radi. Uz len takato zdanliva banalita ako nebat sa povedat NIE ma
obrovskeé nasledky a vazby v nasich zZivotoch. Povieme NIE praci, ktora
nas nebavi a nenapliiia.

Ak sa mame radi, pozname svoju hodnotu, vieme a citime, Ze
vesmir nas potrebuje, tak isto ako papeza, ,svitca”, potrebuje nas
rovnako ako aj zlodeja ¢i vraha. Ni¢ a nikto tu nie je navyse, nic¢ tu
nechyba ani nevystava. Tak je vesmir zariadeny. Ni¢ tu neexistuje a ni¢
sa tu nedeje nahodou, vsetko je zakonité, spravodlivé.

Ak sa zatneme mat radi zistime a pocitime, Ze plnohodnotne
prezijeme, Ze nas plnohodnotne vesmir vyzivi ak budeme robit to, kvoli
¢omu sme sa na tito Zem zrodili.

Povieme NIE vztahom, v ktorych sme boli doteraz, len kvdli tomu,
Ze sme sa nemali radi=mali sme v sebe malo lasky =mali vela strachov.
Bali sme sa samoty, opustenia, nedostatku a tak sme boli vo vztahoch
len aby sme tieto strachy utisili, aby sme sa svojim strachom vyhli.

Povieme NIE zavislostiam. Cigaretam, alkoholu, televizoruy,
nakupovaniu, like-om na facebooku.. Ak sa zacneme mat radi,
nebudeme ich vobec potrebovat.

Lasku, ktori sme nemali a,sprostredkovavali sme si ju”
utiSovanim strachov skrz cigarety, alkohol, nakupovanim ¢i
dodavanim arobenim inych ,radosti” uz nepotrebujeme, uz totiz
mame lasku k sebe, uz si vieme lasku sami sebe dat, mame lasku v sebe.

229



Fajcit, pit alkohol, pozerat televizor, nakupovat, byt hodiny na
socialnych siefach mozeme kludne dalej, budeme si ich vsak
vychutnavat a vnimat sradostou = uz nie v lipnuti, uz nie kvoli
utiSeniu nasich strachov, uZ nebudeme na niekdajsich vonkajSich
zdrojoch potesent (,,lasky”) zavisli.

V laske (bez zavislosti) si vieme uzivat chut kvalitného tabaku,
vinka, krasneho oblecenia, ... Ak ich vSak mat nebudeme, ak o tieto veci
prideme, nebude nas triast ako gamblera na Statny sviatok, nebudeme
trpiet.

Nas pokoj, nasa laska = nase Stastie uz nebude od ni¢oho zavislé,
pretoZe bude nasa laska a pokoj naSim vnutornym stavom, bude tento
pokoj alaska v nas, budeme si lasku davat sami sebe (budeme len
zrkadlit, ziarit svoju lasku, ktorej sme sami zdrojom, pretoze my sme
laskou).

Laskou ziskame svoju stratenti hodnotu, priblizime sa do svojho
stredu a automaticky sa staneme laskavym sebcom. Spominame si este
na to, Ze na svete by bol raj, ak by sme boli sebci? Nemajme sebeckost,
egocentrizmus, samoltbost mylne spojenti s chamtivostou,
neohladuplnostou, bezcitnostou = strachom = stavom bez lasky.

V laskavom vztahu k naSmu JA zanikne utrpenie. Ak sa mame radji,
tak pre¢o by sme mali trpiet? Cim viac budeme naplneni ldskou, tym
viac budeme brat za samozrejmé, Ze okolo nas st len priatelia a ucitelia.
Cokolvek ,z1é” &o sme vykonali, cokol'vek ¢o sa nam nepaci, cokolvek
o sa deje a vSetko Co sa uz aj udialo je spravodlivé, zakonité, je také,
aké je. V3etko je tak, ako to ma byt. Vietko je také, aké je!

Sme ucitelia sami sebe, sme ucitelia aj ostatnym. VSetci ostatni aj
vSetko ostatné vokol nas (vSetko ¢o sa nam deje, vSetky okolnosti a
zivotné situdcie) co najlaskavejsSie anajjemnejsie ako je v danom
okamihu mozné ucia, nam co najlaskavejsie a najjemnejSie umoznuju
prezivat to, ¢o chceme a to, ¢o potrebujeme.

Ked sa Ziak nauci pisat, ucitel pisania je zbyto¢ny. Rovnako tak je
to aj v tomto pripade. Cim viac sa nauéime, éim viac lasky budeme
v sebe mat, tym pozornejsi acitlivejSi budeme, tym ,jemnejsie
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a citlivejsie” lekcie nam bude vesmir pontkat, pricom ich naro¢nost
moze byt aj vyssia, pretoze uz toho viac vieme, viac vydrzime, viac
zvladneme.

Cim viac budeme laskavejsi, tym viac budeme dakovat. Dakovat za
vSetko a vSetkym, ved vSetko st nasi ucitelia a konaju pre nas osoh.
Naplneni laskou dakujeme aj za situdcie, ktoré nas bolia a javia sa ndm
na prvy pohlad ako ,negativne”. Podakujeme aj za ne, pretoze vieme a
citime, Ze sa nam deju pre nas osoh, dakujeme aj ked zatial eSte
nerozumieme a nevieme preco sa veci deju ako sa dejti. Casom vacSinou
kazdy rébus vyrieSime resp. zistime (ukdze nam sam osoh
,negativnych” udalosti).

,Preco by som sa mal pozdravit, ospravedlnit... ved on je mladsi,
starsi, bohatsi, on je na vine. On to musi spravit ako prvy?”

A to kto povedal? Je to skutocnost, vesmirne pravidlo aleboje to len
vymysel, ktory sme ziskali vychovou, naboZenstvom, tradiciou,
kultarou?

Takéto argumenty mysle, ,tento by mal robif to”, ,toto nemozem,
lebo sa to nepatri”, ,matka by sa v hrobe obracala” st1 vyplodom nasej
mysle (spravidla patologicky chorej), vyplodom porovnavania, pychy,
strachu a pod.

Pri laskavom Zivote sa ospravedlnime a vykoname napravu vzdy,
ak uvidime alebo ucitime, Ze sme vykonali nieco, ¢o nie je v sulade
s nasou bytostou. Paradoxne je mozné, Ze sa budeme ospravedlnovat aj
ovela menej ako doteraz, kedy sme sa ospravedliiovali len preto, aby
sa na nas ini nehnevali (aby nds neopustili), kedy sme sa
ospravedliiovali aj ked sme necitili, Ze sme vykonali nieco, ¢o vnimame
ako opodstatnené, , ako nieco, ¢o je v poriadku”.

V laske chapeme, Ze sme len ucitelom pre inych a vSetko sa deje aj
pre ich (aj nas) osoh. Cim viac Zijeme v ldske, tym sme pravdivejsi,
vyjadrujeme to, ¢o citime — vyjadrujeme pravdu (v prvej osobe
jednotného ¢isla) a ked vyjadrujeme pravdu, nemdzeme nikoho urazit.
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Niekoho iluzdérne urazenie moze byt spustac jeho obrovského rastu
alebo je inym sposobom pre neho 0sozné, to uz my nemozeme vediet,
kedZe o inom ¢loveku ni¢ nevieme. To uz nie je vdbec nasa vec.

Ak sme sa vSak pozabudli a neboli sme pravdivi, napr. rozpravame
nieco o niekom pri¢om sudime, porovnavame = nehovorime pravdu,
,,v laske” nemame najmensi problém svoje zlyhanie priznat a vykonat
napravu. Rovnako tak ak vidime, Ze sa na nas niekto urazil napriek
tomu, Ze sme boli pravdivi a pocitime potrebu konat — mozeme
laskavo vysvetlit, zmierit vzniknutu situdciu, bez toho aby nas ¢o i len
napadlo znizit hodnotu protistrany, bez toho aby sme si pomysleli, Ze
to robit nemusime, ved hovorime pravdu. Ak citime, Ze je vhodné nieco
vysvetlit, zmierit situdciu v lahkosti tak koname = nebojime sa konat,
nehladame dévody preco nekoname...

Ak si prizname, Ze sa ni¢ nedeje nahodou, Ze je vesmir spravodlivy
a zakonity, hojny a bezpecny, zistime, Ze nas niekdajsi, nelaskavy,
nevedomy zivot sme nezili nahodou. Bol nevyhnutnou sticastou na
nasej ceste k laske. Dnes, sme TU a TERAZ prave preto, prave vdaka
tomu, Ze sme zili tak, ako sme zili. Velka vdaka patri celému nasmu
predchadzajiicemu zivotu. Nevedeli sme konat a myslief inak, laskavo
tak prijmime vSetko, ¢o je, ¢im sme, laskavo vSetko a vSetkym
odpustime. Nevedeli sme zif inak a ostatni nevedia Zzit inak, Zijeme ako
zijeme. Ved napokon bez iltizie niet osvietenia, bez strachu niet lasky.

Ak dokaZeme odpustit sebe, dokazeme odpustit aj inym a na urcitej
urovni lasky pocitime, Ze niet ¢o odpustat, pretoZe ni¢ ¢o sa nam deje
sa nedeje proti nasej voli, deje sa nam len to o chceme a vSetko sa deje
pre nas osoh.

Ak si to uvedomime, pochopime a precitime slova jedného
mudreho muza, ktory pred dve tisic rokmi povedal, Ze ndam bude
odpustené skor ako o odpustenie poziadame. Zil v laske, bol laskou
a poznal zdkonitosti lasky, preto aj jemu bolo jasné, Ze vsetko je so
sebou previazané, ni¢ sa nedeje nahodou aZe ,nepriatelia”
v skutocnosti neexistuju.
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Rozvijanim nasho laskavého vztahu so sebou samym menime cely
vesmir. Vdaku, prijatie, pochopenie, stcit, odpustenie, ktori uz
budeme mat v sebe = budeme mat vo svojom vztahu k svojmu JA
budeme moct davat zo seba von. A ¢o Ziarime von sa nam zakonite
z okolia odraza. VSetko sa za¢ne menit. To ¢o nas iritovalo, agresia ¢i
hnev (to, ¢o s nami rezonovalo, pretoze sme to mali vo svojom vnutri)
uZ nami prejdi bez toho, aby sa nas dotkli. Co sa nas netyka, to sa nés
nedotyka.

Ludia, Zivotné okolnosti, zvieratd ¢i pocasie sa vo¢i nam budu
,spravat” inak. Ich spravanie nas nebude vobec vyrusovat. Ani sa nad
nimi ,nepozastavime”, nebudeme ich delit na dobré a zlé, ale
automaticky budeme Zivotné situacie prijimat = vnimat, citit ten krasny
zivot, ktory je za nimi. Budeme citit jednotu vSetkého a vSetkych.

To, ze sa zatneme Iubit, tak neznamena automaticky, ze dame
vypoved v praci, rozideme sa s partnerom, zahodime vsetko za hlavu
a zacneme novy laskavy zivot niekde na samote, na lazoch pri lese.
Vobec nie. Laskavy ¢lovek je k sebe pravdivy a pravdu Zziari do okolia.
Zije tprimne, pravdivo, laskavo.

Laskavo, pokojne, dprimne oznamime nasmu Séfovi
(nadriadenému), Ze stiCasna pracovna napli, neplatené nadcasy, nizke
platové ohodnotenie nie sti s nami v sulade, citime sa nenaplneni,
nedoceneni, nehodnotni. Vyjadrujeme len to, Co citime, pokojne
vyjadrujeme pravdu atak bude odpoved nasho séfa snajvacsou
pravdepodobnostou len rovnakou reakciou na nasu akciu = pokojne
a uctivo nam podpiSe vypoved alebo pokojne pontikne rieSenie (napr.
zvySenie platu, zmenu pracovnej naplne a pod.), pretoZze na pokojnu,
uprimnd, pravdiva poziadavku pride pokojna, uprimna, pravdiva
reakcia, pretoZe taky je zdkon Ziarenia a zrkadlenia.

Partnerovi mézeme povedat laskavo, tprimne, mam fa rad takého
aky si, Iibim fa, ale to, o mi robis, ma zranuje, sa mi nepaci, nie je so
mnou v sulade. Dokdzem to tolerovat, ale moZe sa stat, Ze postupnou
cestou mdjho ucenia a lieCenia, zvySovania svojej sebaldsky moze byt
tvoje spravanie sa ku mne v takom rozpore s mojou bytostou, Ze sa
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budeme musiet rozlicit s nasim partnerskym vztahom, ale Iubit ta
neprestanem!

Vedomym vyjadrovanim toho, ¢o citime, zameriavanim sa na
rieSenie a ndpravu tak vedome rieSime to, ¢o sa ndm v okoli nepaci, nie
je snami v sulade. V prvom rade menime vzdy seba. Nasa zmena sa
zakonite prejavi, vyziari do okolia.

Cim viac sa budeme zaoberat sami sebou, tym viac zistime, Ze tak,
ako sa neda oddelif svetlo od tmy, tak sa neda oddelit nasa jedinecnost
od okolia. Sme jednym celkom. Sme prstom jednej ruky. Ak ma boli
palec, neboli ma sice ukazovak, ale citim bolest v celej ruke.

Rovnako aj my, ked sa naucime laske (napIlnime sa laskou), budeme
zit laskavo. Budeme vyuzivat (vlastnit) len to, ¢o skutocne potrebujeme
(nie to, o potrebujii nase strachy a komplexy). Budeme s radostou
pomahat, delit sa o prebytok.

Mobze sa vSak stat, Ze napriek nasej laskavosti a laskyplnosti sa
v nasom okoli objavia veci, okolnosti a I'udia, ktorych konanie sa nam
,nebude pacit”, pricom svoje spravanie ¢i postoje uz viac menit
nedokazeme. Ich spravanie sa pokojne prijimame, nerozrusuje nas, no
nepaci sa nam, nechceme byt sticastou ¢i v pdsobeni daného konania.

V takomto pripade vieme vyuzit techniku vedomého sporu, kedy
sa stale zameriavame na rieSenie, napravu pokojnou (neagresivnou)
zmenou iného cloveka (zmenou bytosti ¢i diania mimo nas).
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Vedomy spor

Ak by bol zivot podla naSich predstav, ak by sa vSetko dialo podla
toho, ako my chceme, Zem by sa premenila na nudnt planétu, kde by
vSetci mysleli, hovorili, konali = spravali sa a Zili rovnako, podlanaSich
predstav.

Vo volbach by vyhrala jedna strana, v restauraciach by varili len to,
¢o nam chuti, dostavali by sme len také odpovede, aké by sme
ocakavali, aké by sme chceli. Nikto by nas ,nehneval”, ni¢ nam nikto
nezavidel, dostali by sme vsetko hned, lusknutim prsta. Hned a I'ahko.
Nebolo by ani utrpenie, pretoze ho v tomto svete nechceme, neboli by
vrahovia, nenavist, zavist, ziaden strach. Bola by len laska a pokoj. Svet
by v tomto okamihu zanikol.

Tmu dokazeme odstranit len tak, ze zazneme svetlo. Svetlo
neodstranime vsak tak, Ze zrusime tmu. Bez tmy by svetlo nemalo
ziaden zmysel, bez tmy svetlo nemdze existovat.

Uz vieme, Ze sanam deje len to, ¢o chceme. Vesmir nam vzdy da to,
¢o chceme. Vesmir ma urcitd dynamiku a tak sa nam (nastastie) deje
vSetko, ¢o chceme ale nie hned, nie okamzite, ale az o chvilu. Vesmir
nam dava cas na rozmyslenie, skutocne ti mam dat to, ¢o chces? Prave
vdaka dynamike a dualite jednoty celku vesmiru je mozna nadherna
roznorodost a zivot na Zemi. Nikdy nebude Zem podla naSich
predstav —nastastie.

Ak by sa vsetko dialo podla nasSich predstav, napokon by sa nic
nedialo, ni¢ by sa nemenilo. VSetko vo vesmire sa meni. Kov hrdzavie,
kamene sa menia zvetrdvanim na piesok. Nemenia sa len mftve veci.

Nemenime sa len v jednom pripade. Ak sme mrtvi.

Ak sa stretntt dve laskypIné bytosti, ktoré budt mat na rieSenie
urcitej Zivotnej situdcie ¢i problému rézne predstavy, nebudu sa hadat,
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presadzovat sa silou. Nebudu si vynucovat, vtlacat svoje videnie sveta
inym skrz svoje postavenie, silu, moc, autoritu, ale budu viest pokojny
dialég, snaziaci sa dosiahnut zmierenie. Obsiahnut jeden a druhy
pohlad na spolo¢né rieSenie situdcie so zameranim sa na vyrieSenie —
zmierenie tak, aby boli spokojné vsetky zticastnené strany.

Pokojné rieSenie zivotnej situdcie, ktora priamo meni inych??, teda
Iudi mimo naSu bytost, uspokojenim vsetkych zucastnenych stran
vedtcich k zmiereniu m6Zeme oznacit laskavym, vedomym sporom.

Vedomy spor ma tri stupne, ktoré musia byt vzdy naplnené:

1. Prijatie a porozumenie obvinenia, poZiadavky

Co ti na mne vadi, prekaza
Co mina tebe vadi, prekaza

2. Ako to m6zem napravit / ako to moéZze$ napravit

Co by sa ti pacilo, o mam urobit, mam na sebe zmenit (na svojom
konani, spravani)

Co by sa mi pacilo, o mé4s urobit, mas na sebe zmenit (na tvojom
konani, spravani)

3. Naplnenie vsetkych zticastnenych stran

Ak spravim napravu, zmenim sa, ¢o mi das na oplatku, ¢o z toho
budem mat (¢o by som chcel)?

Ak spravi$ napravu, zmenis sa, ¢o ti ddm na oplatku, ¢o z toho
budes mat (Co by si chcel)?

23 Z kvantovej fyziky vieme, Ze nie je moZné aby sme nemenili inych. U% len tym, Ze sme,
menime svet. Ak vstupime do miestnosti, kde sa dvaja hadaju alebo v pokoji sedia,
menime dej, dianie v miestnosti bez toho, aby sme ¢okolvek povedali. Vzdy vplyvame
na svoje okolie, vZdy ho menime. Ci uz svojou pritomnostou alebo len svojou existenciou,
tj. bez toho, aby sme hovorili alebo konali. Toto je deje spontanne. Ak vsak chceme
cielavedome menit inych, m6Zeme to robit r6znymi sposobmi. Jednym z nich je vedomy
spor.
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Pre lepSie pochopenie si uvedieme priklad.

Pride za mnou partnerka a povie mi, ,ty si Cisty lenivec, rob so sebou
nieco”

1. Prijatie a porozumenie obvinenia, poziadavky

V prvom rade je osozné si uvedomif, Ze ak nas poznamka
(obvinenie) partnerky rozrusi, evidentne sa nas dotyka = urcite sa nas
tyka, a tak sa nebranime, nebojujeme, nevysvetlujeme, ,neutekame”,
nezapierame (nekoname ustrachane). Uz vieme, Ze partnerkaje v tomto
okamihu nas laskavy ucitel. ,,Dava nam lekciu Zivota”.

Ak nas nejaka kritika (¢i akakol'vek Zivotna situacia) ¢i utok rozrusi,
znamena to, Ze sa tento ucitel ,trafil”. Trafil sa do niecoho, ¢o nas
rozruduje, ¢o sa nas dotyka. Co sa nas dotyka, to sa nés tyka.

Vo vedomom spore (celkovo v zivotnych situaciach) ma v podstate
agresor Ci clovek, ktory ma napada (rozrusuje) vobec nezaujima. Mna
zaujima to, Ze sa mu podarilo rozrusit mna tym, ¢o povedal (pripadne
tym, o robi). Ak ma rozrusuje to, ¢o hovori (kona), zakonite mam to ¢o
ma rozrusuje v sebe.

Ak ma kritika ,som lenivec” nerozrusi, nemdim v sebe vztah, kde sa
povazujem v akejkolvek tirovni svojej bytosti za lenivého. Ak vsak citim
rozrusenie, tak toto obvinenie , lenivec” so mnou rezonuje a na urcitej irovni
sa povazujem aj ja sdm za lenivého. Podvedome mozZno vidim svoje pivné
brucho v zrkadle a hovorim si, zacnem niekedy cvicit. Niekedy inokedy, mozno
zajtra, nie teraz = teraz som lenivy. Zacnem niekedy s upratovanim... Zaénem
niekedy s tym, co odkladam, lebo teraz sa mi nechce, nemdm Cas (nechcem si
ndjst cas) = som lenivy.

Ak ma nieco alebo niekto rozrusi, ja som ten,
ktory sa ma napravit.
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Ucitel sa len trafil do miesta, ktoré moja bytost uz davno chcela
riesit, ale ja som nechcel, pretoze som lenivy.

V opisanej zivotnej situdcii tak uz vieme, zZe napradvame seba
asnazime sa porozumief ucitelovi, v kontexte vedomého sporu
porozumiet tomu, ¢o mu presne na nas vadi.

Pytam sa preto partnerky, , o presne myslis, Ze som lenivec, ako sa to
prejavuje?”. Odpoved mojej partnerky je: , Nechdvas pohodené ponozky
kade tade, si lenivy ich po vyzleCeni dat na miesto k inym Spinavym veciam (do
kosa na spinavii bielizern)”.

Ak by sme kritiku, ,napadnutie” neprijali, nezaujimali sa o nu
(nesli cestou k zmiereniu), ale zacali sa branif, hadat, partnerku
ignorovat = nemali zaujem o svoju napravu, pravdepodobne by sme sa
aninedozvedeli, o pod oznacenim lenivec vlastne myslela. Domnievali
by sme sa, Ze tym ma na mysli, Ze necvi¢ime, neupratujeme, nerobime
v zahrade... (to vSak napadlo nam, to je len nasa domnienka) pricom
v skutocnosti myslela len to, Ze si neukladame ponozky podla jej
predstav.

V prvom kroku je dolezité pripomenut si, Ze skutocne nic
nemusime. Ze ani nasa, ani predstava nadej partnerky o ukladani
ponoziek nie je ani dobra ani zla.

No aco, smie to tak byt, aj rozhadzané ponozky su skvelé.
Niekomu nemusia vdbec vadit, napriklad nevadia mne, preto ich
v zmienenom pribehu nechdvam porozhadzované kade tade.

2. Ako to mozem napravit?

Zistujem ako to (sa) mozem napravit. , Mildcik a ako by si to ty chcela,
aby som si tie ponozky ukladal? Pozri sa, po vyzleceni si ich poloZ tu pod
stolicku alebo ked’ sii Spinavé, daj ich rovno do kosa so Spinavou bieliziiou.”

Vo vSeobecnosti akykol'vek navrh na napravu moézeme prijat alebo
odmietnut. PoZiadavky (partnera) nemusia byt vzdy v stlade s nasim
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vnimanim (bytostou) a ak tomu tak skutocne je, pytame sa a hladame
iny spdsob napravy, rieSenia.

Ak nam odlozenie ponoziek (na miesto kde pozaduje partnerka)
hned po ich vyzleceni nevadi, sthlasime s ndpravou nasho sposobu
vyzliekania ponoziek.

Ak nam navrhované rieSenie prekaza, vysvetlime preco to nevieme
alebo nechceme spravit. Po celom dni som taky unaveny, Ze sa neviem uz
ani len zohniit, velmi ma bolia kriZe a tak si ponozky len tak s nohou vyzliekam
a nechdvam na zemi. Ale teraz viem, Ze ti to vadi, vies ndjst nejaky iny spdsob
ako to vyriesime, pripadne iny spdsob navrhnem ja. Mohla by si prosim zobrat
tie ponozky po mne ty vidy, bolo by to pre teba dostojné a v pohode? ,Jaj to
som nevedela, Ze ta aZ takto vel'mi bolia kriZze” moZe odpovedat partnerka.
Ak  partnerka  sthlasi smnou = navrhnutym rieSenim
(porozhadzovanych ponoziek) nasli sme rieSenie ak nie, hladam
a pytam sa na nové riesenie.

3. Naplnenie vSetkych zacastnenych stran

Ni¢ vo vesmire nie je zadarmo. Ani kura nehrabe zadarmo. Zakon
zachovania energie, akcie areakcie je uz raz taky. Ak nas ziadaju
onapravu, o zmenu, o cokolvek a my tejto poziadavke vyhovieme
(vydame energiu), nie¢o musime aj dostat (od dopytujticej protistrany),
aby sa zachovalo harmonické naplnenie vsetkych zticastnenych stran.

Ak si po sebe upraceme ponozky tak, ako nam povedala (nas
ziadala) partnerka, mali by sme Ziadat (dostat) nieCo na vyrovnanie,
harmonizaciu. Je na nds ako harmonizaciu — ¢o na oplatku budeme
chciet. Mozno ndm postaci ismev, pusa, pripadne ndm aj protistrana
nieco sama navrhne.

Ak si ponozky po sebe upraces, pekne ti ich vzdy operiem a nachystim
cisté. Budii ti voriat' a hriat' ta pekne vonku ked’ budes pracovat.

Ak si pekne ponozky po sebe upracem, das mi ty 3 pusy na opldtku?

Vedomy spor vsak nemusi skoncit ,ispechom”. Pri vedomom

spore sa mozeme dozvediet, Ze nevieme vyhoviet poZziadavkdm
partnera (druhej strany v spore). Napr. v naSom priklade nevieme
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anechceme po sebe ukladat ponozky anevie anechce to ani nasa
partnerka. Ak vSak hladame rieSenie a zmierenie, vZdy sa vieme
dopracovat k zmiereniu. Napriklad poprosime niekoho mimo nasho
vztahu (najmeme upratovacku), ktora ,nas spor — rozhadzané
ponozky” vyriesi.

Vsetko sa deje pre naS osoh. NaSa partnerka nam kritikou,
obvinenim ,si lenivec” moéze odhalif na$ vnuatorny konflikt, nas
vnutorny vzdor, kedy sa vnimame, povazujeme za lenivého a mozno
sa niekde podvedome za to aj sami obvifiujeme = trestame (tam, kde je
obvinenie, je aj trest).

Zivot ndm skrz nasu partnerku priniesol krasnu lekciu, ktord sa
deje pre osoh vsetkych zticastnenych stran (v zmienenom pripade pre
osoh oboch partnerov). Napravit, zmenit sa musim vsak vzdy aj JA.
Zivotné situacie vokol nas st dary, ktoré nam odhaluju a presktisavaji
nas z vedomosti o sebe samych a zrucnosti, ktoré sme sa naucili.

Vedomy spor je zrucnost, ktorti cibrime tréningom. Rovnako ako
v posiliiovni si nenalozime na zdvih hned 200 kg, tak aj pri vedomom
spore je lepSie zacat s mensimi ,vahami”, s mensimi vyzvami. Po
osvojeni si principov vedomého sporu a precvicovanim na malych,
jemnych ,sporoch” zakonite naberdme silu, istotu. Casom dokaZeme
vedomym sporom rieSit tie najvacSie zivotné vyzvy a s rozvahou
akludom sa dokazeme postavit zoci voci despotickému séfovi
a rozpravat sa o veciach, ktoré sa nam nepacia, ktoré by sme chceli
zmenit. Zmenu vSak vZdy zac¢iname v sebe, od seba.

Cim viac Itibime (seba), tym viac Itbime aj ostatnych. Cim viac
Iibime (seba), tym menej si nechdme ubliZovat, tym menej budeme
ublizovat aj inym. Cim viac budeme TItbif seba, tym Tlahsie
a prirodzenejSie budeme vyuzivat techniku vedomého sporu a tym
lahSie arychlejSie zmenime, pripadne v pokoji aIahkosti upustime
vztahy (nielen partnerské), ktoré nie st s nami v sulade.
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Vicsina vztahov, ktoré sme doposial vnimali ako disharmonické sa
»zazratne” zharmonizujy, prehibia. To, ze budeme viac Ibit seba
anenechdme si uz ublizovat, vObec nemusi viest k tomu, Ze sa
rozideme s partnerom alebo dame vypoved v préci (aj ked sa to
v hrani¢énych pripadoch samozrejme udiat méze). Cim viac vsak
trénujeme a cibrime svoj laskavy vztah samého k sebe, tym viac sme
sebecki = vSimame si seba, zaujimame sa oseba. VSimame si
pozornejSie, ¢o nam vadi na druhych, pretoze uz vieme, ze to, o nam
vadi na inych, nemd s nimi ni¢ spolo¢né. Uz vieme, Ze ak ukazujeme
vystretym prstom na iného, tri prsty ukazuji na nas.

Vel'mi mi vadilo, Ze moja partnerka fajci. PouZil som preto ucebnii latku
z tejto knizky, t.j. o sa ma dotijka, to sa ma tyka. Nieco vo svojom vniitri

nemdm vysporiadané a frajerkine fajCenie mi na to len poukazuje. No a o, smie

to tak byt, uvedomil som si. Uvedomil som si, Ze jej fajcenie nie je wbec zlé,
ved’ kopec partnerov fajci a wbec to medzi sebou neriesia.

Uvedomil som si, Ze zakazovat jej fajCit, vycitat’ jej to, obvitiovat a trestat,
nemd Ziaden zmysel, pretoZe som uz vedel, Ze v pripade, ak mi nieco vadi na

inych, menim, naprdvam seba. Nemenim, nenaprdvam inych, vonkajsie
okolnosti. Vyzbrojeny tymto poznanim, som mohol zacat' hladat, pdtrat,
naprdvat’ sa.

Ako sa citim, ked’ frajerka faj¢i? Vynoril sa mi obraz, ktory sa mi stdva
velmi casto. Na oslavdch, veCeriach, stretnutiach a pod. sedime vonku celd
partia a fajciari idi spravidla vsetci von spolocne fajCit. Vicsinou zostdvam
v tomto okamihu pri stole sim, kedZe su takmer vsetci z partie fajCiari.
Zostdvam osamoteny, opustenyj, bez pozornosti.

Aha, ked’ frajerka fajci podvedome pocitujem strach z opustenia, samoty,
straty pozornosti. Toto je to, co mdam v sebe riesit. Velmi zdsadné zistenie, mne
nevadi, Ze frajerka fajci, ale mne vadi to, Ze tym, Ze fajci zostdvam sim za
stolom, kde sa citim opustenyj, bez pozornosti.

Vo svojom vniitri sa citim opusteny, bez pozornosti a to bez ohladu na to,
i uz mdm frajerku alebo nemdm. S fiou moj strach nemd nic¢ spolocné a uz
wbec nie s jej fajcenim. To, co mi vadi, je ,moje”, mdm svoj strach v sebe. Ak
by som mal aj frajerku nefajciarku a odisla by takto od stola (aj s ostatnymi
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mojimi priatel'mi) za inou vecou (nie fajéit), pocitil by som rovnaky strach
Z opustenid...

Zistil som tak, Ze potrebujem posilnit svoju svojbytnost, naplnenie
osamelého vztahu, pocit bezpecia.

Vytvoril som si riekanku ,som svojbytny, som v bezpeci, som prijaty”
ktorii som si opakoval a precitoval. Za pdr dni sa mi vynorila udalost' z mdjho
detstva, kde to zacalo. Kde som sa citil opusteny, osamely. Bola to udalost, ked’
moji rodiCia veCer odchddzali na rodinné ndvstevy a ja som zostdval doma
s bratom sdm, kedy som vZdy ucitil , bratskii ldsku starsieho brata”.

Zariekanim ,som v bezpeci, som prijaty, prijimany, som milovany”
a ndpravnou udalostou som previbroval za pdr tyzdrov svoju bytost. Na
najblizsej udalosti som si spravil skisku sprdvnosti, frajerka isla von
s priatelmi fajcit' a ja som zostal sam v restaurdcii, avsak som bol uz kl'udny
a pokojny. Parida, jeden strach, nezmierenii udalost, jednu traumu som
vyriesil.

Frajerkine fajcenie mi v obdobnych situdciich uz nevadilo, tu som uz
pocitoval pocit bezpeCia a prijatia, na ktory som sa vedome stistredil. Stile mi
vsak frajerkine fajcenie vadilo, stile ma rozrusovalo. Rozrusovalo ma o to viac
v situdcidch, kedy sme boli sami, ked’ fajcila pri mne. Pdtral som v sebe dalej.

Ako sa citim, ked pri mne fajci? Citim hnev! Preco? PretoZe ona moze a ja
nie. Citim, hnev, Ze si robi, Co chce aj ked’ vie, Ze mi fajCenie vadi. Ejha, ejha.
Mpne vadi, Ze ona moze, Ze kond podla seba.

Mpne vadi, Ze kond slobodne, podl'a seba bez ohl'adu toho, co hovoria ini.
Pardda. Ja vlastne zistujem, Ze mdam strach konat' slobodne. Podvedome si
prajem konat' slobodne, podla seba, ale mdm strach!

Frajerka faj¢i, robi si, o chce amne to vadi, pretoZe ja si nemoZem
(podvedome) robit, co chcem. Dalsie zaujimavé zistenie. Odriekanim ,,som
samostatny, slobodny v rozhodnutiach, svojbytny” mi na mysel prisli
postupne vsetky tie situdcie zdetstva, kedy som bol napominany
a ,dirigovany”. Takto sed, dojedz to, obleC sa, tam nechod, prikazy, zdkazy,
kritika, tresty, bez vysvetlenia (bez mdjho pochopenia, bez mojho prijatia, preco
to tak md byt). Ak som bol prichyteny, ked som len tak nic nerobil (Zil podla
seba), hned’ som bol napomenuty, co sa tu tak poflakujes, chod’ nieco robit. Ak
som ndsledne niekedy ,nic¢ nerobil — venoval sa svojmu” a zapocul som kroky
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rodicov, zacal som okamzite nieco robit (z ich pohladu nieco zmysluplné), len
aby som nebol napomenutyj.

Od detstva som podvedome tiiZil konat' podla seba, byt sidm sebou, ale
vidy, ked” som konal podla seba, nemohlo to byt prirodzene v stilade
s predstavou konania mojich rodicov, pretoZe si ini a ja som iny. Nevedomky
ma formovali na svoj obraz na vikor mojej individuality. A tak tresty, kritika
a napominanie vo mne vyformovali vniitorny strach zo slobodného konania,
slobodného bytia. Ked som aj v dospelosti nieco robil, nekonal som slobodne,
podl'a seba, pretoZe mi vidy v podvedomi vyskoCil akysi ,sudca” Co povedia
rodicia? Kamardti? Frajerka? Toto sa nesmie, toto sa smie. Takyto mas byft,
takyto nemds byt. Preco sa fldkas, oddychujes, nic¢ nerobis? Bdl som sa konat
slobodne, svojbytne. Bdl som sa, pricom tak vel'mi si to moja bytost priala,
priala si byt slobodnd. Odriekanim a ndpravnymi udalostami som za pdar
tyzdnov vyliecil vicsinu z tohto hlboko zakoreneného strachu zo slobodného
bytia.

Skuiska sprdvnosti (liecenia) bola opit jednoduchd. Stacilo sledovat svoje
pokoj, pohodu avsak stile ma jej fajCenie rozrusovalo, stile som pocitoval
strach. Patral som dalej.

Ako je mozné, Ze ma frajerkine fajCenie stdle rozrusuje? Sustredil som sa
vel'mi pozorne na svoj vnuitorny ,,Zivot” a napadlo ma pridat’ si novii riekanku
,fajCenie je v poriadku, nie je dobré ani zIé”. Po kratkej dobe odriekania my do
mysle vyskoCili mnohé spomienky z raného detstva, kde tom ako malicky pocul
rozprdvat’ sa rodicov.

. Fajcenie je vyhadzovanie periazi do vzduchu. Kto fajci okrdda svoju
rodinu o peniaze. To len norky a bezdomouvci vypalujii zobdky, vel'mi dobre sa
pozri ako dopadli!”

Ejha, zas som nieco nové zistil. Moja bytost vibruje v presvedCent, Ze kto
fajci pride na mizinu a ked’ budem mat partnerku fajciarku, nebudeme mat
v rodinnom rozpocte dost’ periazi. Frajerkine fajCenie tak nepriamo vo mne
zosiltiovalo len mdj vlastny strach z nedostatku. Zili sme s partnerkou
v hojnosti a sto eur, ktoré misiala mesacne na cigarety, pre nds spolocny
rozpocet nepredstavoval az takii zdtaz, ale pre moj strach z nedostatku to bola
vybornd ,potrava”. Napravnou udalostou som dotvoril spomienky z detstva
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a riekankou ,vesmir je hojné a bezpecné miesto, Zijem v hojnosti a bezpeci”
som za pdr dni price na sebe rozpustil aj tento moj strach z nedostatku.

Opiit nasledovala skuska sprdvnosti. Frajerka fajcila a ja som mal v sebe
zmierenie, pokoj, ale nie az tak tiplne. Vel'mi pozorne som sa stistredil na seba.
Zistil som, Ze mdm v sebe vela jemnejsich, malych strachov, ktoré sa vidy
zosilnia v okamihu, ked’ faj¢ila frajerka v mojej pritomnosti. Uz som sa citil
prijaty, slobodny, pocitoval som a viprimne aj dakoval za preZivanii hojnost,
ale stdle som v sebe citil strach a vzdy vicsi v pritomnosti fajciacej frajerky.
No, lenZe som si vsimol aj inti zaujimavost. Moj vniitorny stav rozrusenia
(strachu) sa sice zvysil pri pohlade na faj¢iacu frajerku, ale zvysil sa aj vtedy,
ked’ nefajcila, ked’ sa len ocitla v mojej pritomnosti. Preco bolo tomu tak?

Ak prilozime dve rozhorievajtice sa polena k sebe ich plamen sa
zosilni. Rovnaké zosilnenie (rezonanciu), synergiu najdeme v celom
fyzickom svete aj vo svete nefyzickom. Ak sa stretni dvaja ludia s
dobrou naladou, ich celkova nalada sa este viac zlepsi, obaja budt mat
skvelt naladu. Ak sa vSak stretnt1 dvaja ustrachani l'udia, svoje strachy
si vzajomne zosilnia. Budu si vzajomne , pritakavat”, obvinovat inych,
vladu, politikov, doktorov, vodicov na cestach. Spolo¢ne budui nadavat,
podporovat sa v tom, ako sa nam tu zle zije, ako tu bude zle, ze pride
ekonomicky kolaps alebo vojna. Zosilnia presne ti svoju spolo¢nti
vibraciu. Vsetko vo vesmire je len energia — vibracia.

Sme vysielace a prijimace. Nase myslenie, slova aj samotné konanie
su vibracie, ziarenie ktoré Sirime do celého vesmiru. Sme vibraciou,
ktorou vplyvame na cely vesmir. Niekedy sa preto moze stat, Ze nas
,naserie” niekto, kto nemusi ni¢ povedat, len sa objavi v nasej
pritomnosti. ,Naserie” nas jeho vibracia (jeho myslienky, to, ¢o a ako
hovori, pripadne to, ako sa chova, ako chodi a pod.). On nas vsak
priamo ,nestve, nehneva” len zosilni nasu vlastna vibraciu. Funguje to
uplne rovnako vo vsetkych oblastiach nasho Zivota, aj v oblasti
strachov.

Cim blizs{ vztah k ndm ¢lovek ma, tym viac na nas jeho vibracia
vplyva. Ak stretneme na ulici neznameho ¢loveka a zapocujeme nejakt
poznamku na nasu osobu, spravidla nas velmi malo ovplyvni. Ak vSak
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rovnakd poznamku na svoju osobu pocujeme od rodicov, ¢i od
partnera ,,zasiahne” ovplyvni nas ovela intenzivnejsie.

Kazdy jeden clovek nas ovplyviuje.
Cim ma k nam bliz$i vztah, tym intenzivnejsie.

LCudia, Zivotné situdcie a okolie zosilniuji len to,
¢o uz v sebe mame.

Tam kde je strach, nie je liska. Moja frajerka mala v sebe tiez obrovské
mmnozstvo strachov a svoje nestastie, neldsku, strachy zmiertiovala tym, Ze
fajcila. Doddvala si ldsku, pokoj, stastie cigaretami. Vidy ked’ sa jej strach
.nazbieral”, naakumuloval 2 do urcitej (kritickej) hladiny, potreboval sa
uvol'nit. Uvolnenie strachu prislo skrz cigaretu.

Chapal som, Ze za jej fajcenim je uvolTiovanie enormného podvedomého
strachu a prdve to bola aj pricina mdjho rozrusenia. Frajerkine fajcenie = jej
silny strach zosiltioval moje vlastné strachy, preto ma jej fajcenie
v proopociatku tak silne hnevalo. Zdkonite ma hnevalo, pretoZe zosilriovalo
moje strachy a ako som uz vedel, vystupiiovany, kriciaci strach sa prejavuje ako
hnev. (Hnev je kriciaci strach).

Vyhladdval som preto okamihy, kedy moja frajerka fajcila. Chcel som byt
zakazdym pri nej, ked' si zapdlila, pretoZe vtedy bola tiroveri jej strachu
naakumulovand, nazbierand = vysokd a v tomto okamihu v jej pritomnosti som
mohol krdsne sledovat’ moje vlastné strachy, pretoZe boli zosilnené. Lahsie som

24 Energia sa vo veobecnosti nahromadi vzdy po tzv. kriticky stav, kedy nasleduje ur¢ita
zmena stavu — uvolnenie energie. Ci u¥ je to strach, laska & akékol'vek ina energia (napr.
pohyb litosferickych dosiek) energia sa hromadi a uvoltiuje. Podobne ako nadych
a vydych. Litosferické dosky iduce proti sebe kumuluji vzdjomny tlak az do kritického
okamihu, kedy sa po sebe posunt a energia sa uvolni. My toto uvolnenie citime ako
zemetrasenie. Rovnako je to aj v oblasti emdcii a strachu, kedy sa nahromadend energia
uvolni krikom, emoénym vybuchom, placom, cigaretami, obZerstvom, nenavistou,
zavistou atd.
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ich tak rozpoznal, zistil ich pritiny a mohol zaéat’ s ich lieCenim. Mnohé z nich
liecim dodnes.

Obrovskd vdaka! Obrovskd vdaka, Ze som mal frajerku Co fajéila. Bol to
moj obrovsky ucitel' (aj stile je). Ukdzala mi, Ze mdm posilnit svoju
svojbytnost, aby som sa necitil ustrdachano aj sam, bez frajerky, bez priatelov,
bez rodicov.

Ukdzala mi, Ze mdm posilnit’ svoje svojbytné, slobodné konanie. Vdaka nej
som zistil, Ze nie som autentickd, svojbytnd bytost, Ze kondm na zdklade
strachov a programov z detstva. Vd'aka nej som sa mohol stat’ viac slobodnou
a svojbytnou bytostou.

Ak by som vsak nehl'adal v sebe, ak by som chcel menit inyjch, len nie seba
= ak by som chcel menit’ frajerku, zakdzal jej fajCit a agresivne trval na tom,
aby sa zmenila, aby prestala fajcit, nds vztah s fiou by sa urcite nezlepsil,
pretoZe agresia plodi len agresiu.

Ak si frajerka zapadli cigaretu, podvedome jej chyba ldaska (bezpecie, pokoj,
hojnost), ktoru jej dodd cigareta. Inymi slovami ak frajerka fajci, boji sa =
potrebuje ldsku.

Ak by som jej v tejto chvili zakazoval a vycital fajcenie, jej deficit lasky by
som jej este zndsobil, pretoZe by som ju neprijimal taki, akd je = nemal ju
v laske ani ja.

Pochopil som, Ze ak mi vadi frajerkino fajCenie, je to moja vec! Menim seba!
Zistil som, Ze tiplne rovnako ako chyba ldska jej, chyba ldska aj mne, inak by
mi jej fajcenie nevadilo! Ak by som sa Iibil, mal v sebe vela ldsky, jej fajcenie
by ma wbec nevyrusovalo, (pretoZe by nebolo v silade s mojou vibrdciou).

Ale ked’Ze chybala ldska ndm obom, vibrovali sme na rovnakej frekvencii
(ved’ preto sme aj boli spolu). Frajerka si chybajiicu lisku v danej chvili
doddvala podvedome cigaretou a ja nie (ja som mal stdle deficit lasky), preto
nastdval vo mne konflikt. Ona md (Stastie) a ja nie.

Tento moj vniitorny konflikt by nevyriesilo to, Ze by frajerka prestala fajcit,
pretoZe by mi moju neldsku , zobrazila frajerka” inym spdsobom = vadilo by na
nej zas nieco iné.

Vyriesit' toto moje rozrusenie (vniitorny konflikt, deficit ldsky) bolo mozné
len jedinym spdsobom, naucit sa ddvat' ldsku sim sebe, naucit sa mat rdd,
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laskat sa = vyliecit' svoje strachy = dovolit si slobodu v rozhodnutiach, prijat
hojnost a bezpecie vesmiru atd’.

Frajerkino fajcéenie som s obrovskou vdakou prijal. Mnohému ma o sebe
naucilo, ukdzalo mi, do mdm v sebe zmenit. Po pdr mesiacoch disciplinovanej
prdce na sebe ma jej fajcenie uz vniitorne, Wbec nerozrusovalo. Ked' fajcila, bol
som vnitorne pokojny, bez strachu. Nds vztah sa vsak zacal vychylovat
z rovnovdhy, pretoZe jeden zo vztahu menil tiroveri sebaldsky a druhy nie.
Postupne sme zacali vibrovat na imjch vlnovyjch dlzkach.

Ak Clovek nici seba fajcenim, zdvistou, Iitostou a pod. = nemd rdd seba,
nemoze mat rad ani druhého, pretoze druhému moze dat len to, o md. Vedel
som, ze z dlhodobého hladiska nds vztah s partnerkou nemdze byt laskyplny,
pokojny. Moze byt funkcény, mozem byt s fiou do konca Zivota, ale bude v 1iom
chybat’ laska, pokoj, prijatie, harménia.

Preto som viprimne povedal, Co citim. , Frajerka moja, mam ta vel'mi rad,
ale zaciname sa trosku od seba vniitorne vzdalovat. Zacal som pracovat na
svojej sebaldske a dost' ma tdto prdca na sebe meni. MoZe sa stat, Ze postupom
Casu sa zmenim az tak, Ze budu nase bytosti vibrovat na inej frekvencii az do
takej miery, Ze miera nasej pritazlivosti bude slabsia ako disharménia, ktoré
rozdielne frekvencie vytvorila. MoZe sa stat, Ze sa v budiicnosti kidli rozdielnej
miere ldsky vocCi sebe rozideme. Pozyvam ta, ak by si mala zaujem, pod’ sa ucit
sebaliske so mnou, pod’ pracovat’ na sebaldske so mnou.

Moja frajerka je vel'mi rozumnou a citlivou bytostou a tak sa ma spyjtala,
ako sa moZe zmenit, pretoze sama citila a vnimala, Ze sama je (podobne ako ja)
klbko strachov, ktoré ju vedii k ¢innostiam, ktorymi samui seba nici . Zacali sme
sa rozprdvat o témach, ktoré sii obsiahnuté v tejto knizke. Casom zistila presne,
o jej fajcenie, alkohol ainé sebadeStruktivne Cinnosti ddvajii. Zistila aké
strachy potrebuje prijat’ a vyliecit. Napravila samii seba. Zacala sa viac Iuibit
a externé dodanie ldsky v podobe cigariet uz nebolo potrebné.

V Zivote sa vSak aj Casto stava, Ze po napraveni oboch zucastnenych
stran vo vztahu (nielen partnerského) vztah zanikd, pretoZe uz nie je
potrebny. Vztah bol vytvoreny bytostami (vzajomne sa pritiahli) len
kvoli svojej ,naprave”.
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Tak ako je ucitel pisania zbytocny, ked sa ziak nauc¢i pisat, tak sa
moze stat jeden partner vztahu ,zbytocny” pre druht zucastnenu
stranu. V danej zivotnej situdcii, TU a TERAZ si nachadzame vzdy toho
pravého partnera (to pravé zamestnanie, tie pravé okolnosti, ,ndhody”
a pod.)

Ja som si opakovane nachddzal partnerky, ktoré boli 1izasné fajciace bytosti.
Ich lekcie som nepochopil, vycital im fajcenie, odmietal som sa pozriet' do seba.
A tak prisla novd fajciarka, novd a novd.

AzZ prisla ta poslednd fajtiarka, aby ma naucila, Ze za jej fajcenim je moj
strach zo slobodného konania, nizke sebavedomie, nizka hladina sebaldsky.

Vesmir je harmonické miesto, apreto som bol aj ja ucitelom mojej
partnerky. Ona si tiez podvedome priala liskavy, radostny Zivot, len si lasku
sebe nevedela daf, nevedela sa ani zbavit' zdvislosti od cigariet a tak si pritiahla
do Zivota toho pravého frajera, ucitel'a — miia, ktory ju nauci sebaldske.

Ak by jej o strachu a ldske hovoril niekto iny, nemala by zrejme zdujem,
ale od frajera?! To md predsa inui vihu, ini pozornost! A tak sa
nepriamo vd'aka mne napravila. Po svojej ndprave si uz mohla ndjst toho
pravého pre dalsiu Zivotnii tilohu — rodinu, kariéru, osobny bankrot ¢i cokol'vek
iné, Co si vedome alebo podvedome vybrala — chcela (potrebovala) zaZit'.

Rozisiel som sa aj ja s frajerkou, presnejsie povedané rozpadol sa len nds
vzdjomny ,,spolocny vztah s fajcenim”. Obaja sme zvysili svoju hladinu lisky
k sebe, ¢im sa zakonite stal aj nds partnersky vztah viac laskyplny a cigarety
neboli uz viac pre miia ani moju frajerku potrebné.

To, Ze sme zvysili laskyplnost vo svojom vztahu vsak nemd priamy siivis
s tym, ¢i ako bytosti budeme pokracovat v nasom partnerskom vztahu. Nase
Zivoty s frajerkou sa pretli, aby sme si zvysili viroveri sebaldsky. Tdato misia
(projekt), ktory sme podvedome chceli sa naplnil. Mohli sme sa liskavo, pokojne
rozist. Zmenit partnersky vztah na kamardtsky, priatel'sky, pracovny. Tak to
plati vseobecne pre akykolvek vztah v nasom Zivote. Zilezi pre aky dalsi
projekt sa vedome a podvedome rozhodneme.

Ak pdjdu nase Zivotné cesty s priatelkou rovnakym smerom (budeme mat
do budiicna spolocné projekty— rodina, zdluby, zmyslanie), t.j. budeme sa
divat na rovnaky ciel, budeme spolu. Aj ked” budeme kazdy na inej, svojej,
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individudlnej vyvojovej ceste to wbec nevadi, pretoZe ideme tym istym
smerom, aj ked” kazdy po inej ceste. Vibrujeme tak isto, aj ked” kazdy inou
intenzitou. Vzdjomne sa na ceste lisky ,vidime”, podporujeme, radime si
a pomdhame si.

Ak sa viak nedivame tym istym smerom, nemdme ten isty ciel (spolocny
projekt), pojdeme inymi cestami vediicimi do inych miest a budeme sa zdkonite
od seba vzdalovat.

Obaja sme si priali Zit' v ldske, a tak sme sa vzdjomne ,nasli”, aby sme
tento projekt uskutocnili. MoZe sa vsak staf, Ze by sme sa po tispesSnom
ukonceni tohto projektu rozisli. Ak by jeden z nds potreboval zvysit hladinu
svojej sebaldsky, aby sa naucil odpiitat’ sa od rodicov, pretoze podvedome tiiZi
cestovat a druhy z nds len potreboval navysit' svoju sebaldsku, aby prijal seba
takého, aky je = aby prijal budiiceho partnera, s ktorym si tuzi zaloZit' rodinu,
nds partnerskyj vztah skonéi, pretoze pokracujeme v napliani nasich dalsich
roznych, vzdjomne nezlucitelnych projektov. DoleZité je, Ze ldska v nds
pretrvdva. Liibime sa, pokojne sa rozchidzame, prijimame sa (Iibime sa) tiplne
rovnako nadalej.

Takéto pripady sa vsak stdvaju zriedkavejsie. V ldske je spravidla vicsina
roznorodych partnerskych projektov zlucitelnych.

Lasku k sebe nasledne Ziarime do okolia. Ak I'ibime seba, vieme tak
Iibit aj ostatnych. Lubime bez podmienok. Libim ta, prijimam ta, aj
ked sa nase cesty rozchadzajt. Nas rozchod je pokojny, laskavy (aspon
z mojej strany).

Ak ,laska” k partnerovi zanika pri rozchode, mozeme si byt 100
percentne isty, Ze to nebola laska. Laska trva, aj ked sa vztah meni
(partnersky sa meni na priatel'sky, pracovny na priatel'sky, pripadne
partnersky sa meni na priatelsky a nepriatelsky — vnimany ako
nepriatel'sky z druhej zti¢astnenej strany). Laska I'ibi, prijima aj svojich
katov. Laska nema s tym druhym nic spolo¢né. Laska nema so vztahom
nic¢ spolocné.
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Laska nema so vztahom nic¢ spolocné.
Laska nic¢ nevyzaduje, lasku si netreba zasluzit'.

Laska nie je to, ¢o spaja dvoch [udi. Laska nema s tym druhym nic¢
spolo¢né. Laska nemd snasimi vztahmi ni¢ spolo¢né. Laska nema
iadne AK. Ziadne poziadavky, Ziadne podmienky.

Bud I'ibim, alebo nie. Bud Iibim seba a vSetkych alebo neltibim
seba a neltbim ni¢ a nikoho.

Z podstaty lasky bud I'ibime vsetko a vSetkych
alebo nel'tbime ni¢ a nikoho.

Pre mnohych znas je to trosku Sokujtice zistenie, ale je to tak.
Pozorne sa zamyslime nad podstatou lasky. Ak niekoho [tUibime,
prijimame, nemame ziadne podmienky a ocakavania, tak ho Itibime
nech spravi ¢okolvek. Nemoze spravit ni¢, ¢o by ,zrusilo” nasu lasku
k nemu, pretoze AK by sme ho prestali Itbit, pretoZe nieco spravil
(nespravil), nechova sa podla nasich predstav a ocakavani, uz by tam
bolo AK, uz by tam bolo ocakavanie, neprijatie toho, aky je a to uz nie
je laska. Laska nema s tym druhym nic spolocné (nezavisi od neho).

Nase vztahy, vratane partnerskych, nemaju s laskou nic spoloc¢né -
v tom zmysle, Ze by bola laska to, ¢o Iudi spaja. Ludi spéjaja zaujmy,
projekty, sympatie, Zivotné postoje, presvedcenia — vibracie (vibruju
rovnako, pritahuju sa). Opakujem v zddrazneni, laska nema s tym
druhym ni¢ spolocné. Existuje len laska k sebe, k svojmu JA alen ta
vieme ovplyvnit. Len ta lasku, ktord mame vo svojom vndtri vieme
8irif do okolia, len td sa ndm mdZe vratit, len ta vieme prijat.
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Sebectvo, laskavé a podmienecné vztahy

Vieme, preco by bol na svete raj, ak by boli na svete len sebci? Ak
by som sa staral do frajerky (zakazoval jej fajcenie a pod.) a nie do seba,
vel'mi tazko by som dospel ku svojej naprave. Do okolia by som chrlil
len prikazy, zakazy, vycitky, agresiu, hnev a strach. Zameranim
pozornosti na seba (do svojho vnutra) som sa napravil (zvysil hladinu
sebaldsky) a zdkonom Ziarenia sa to odzrkadlilo aj v mojom okoli.

Cim viac budeme sebecki, &im viac sa budeme zaujimat o seba,
0 svoj prospech, tym skor prideme na cestu lasky. Zistime, Ze tak, ako
je nerozlutne spojend tma asvetlo, laska astrach, vyska ahibka,
sloboda a zodpovednost, tak sme aj nerozlucne spojeni my s nasim
okolim. Sme jednou, jedinou mincou. Sme mincou, ktorej na jednej
strane je nase JA a na druhej strane mince je vSetko okolo nas. Jedno sa
neda oddelit od druhého. Ak by zaniklo okolie, zaniklo by aj nase JA,
pretoZe bez nasho okolia by sme boli vSetkym aj ni¢im, neboli by sme.
Nase okolie aJA sme jedno. Sme nerozlucne spojeni, nerozlucne sa
ovplyviiujeme.

Co mame v sebe, to ddvame do okolia. Co méame v sebe, to méame
(vidime) vo svojom okoli, to vidime vOkol seba, to zazivame.

Najvacsi dar, aky mozeme dat inym, najvacsi dar aky mozeme dat,
ziarit do svojho okolia je ten, Ze sme k sebe laskavi = sme Stastni = bez
strachu = sme radostni. Prejavom strachu je ttok, utek alebo stagnacia
(nicnerobenie). Prejavom lasky je Stastie, radost, pokoj, sucit, ale
paradoxne aj podmienky.

Podmienky st prejavom lasky.
Laska nema ziadne podmienky.

Zdanlivy paradox, ale zvySme, prosim, pozornost. Laska nema
ziadne podmienky. Podmienky st vSak jej dosledkom. Podmienky st
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prejavom lasky. Cim viac sa Itibime, ¢im viac pozndme svoju zdravt
sebaistotu, sebahodnotu, sebatictu, tym viac podmienok budeme vo
svojich zivotoch mat. Cim presnejsie si definujeme podmienky
a potreby vztahu, tym vacsi predpoklad ma nés vztah na uspech, tym
menej domnienok, nevyslovenych automatickych ocakdvani ma. Pri
laske (sebalaske) existuje velmi vela AK. Pri laske existuje ovela viac
podmienok, ako pri nelaske.

Budem stebou v partnerskom vztahu, AK ma nebude$§ bit
a spravat sa ku mne hrubo, pretoze sa Iibim a takéto spravanie voci
sebe nikomu neprepacim. AK sa tak budes spravat, nas partnersky
vztah sa rozpadne, (ale pozor) I'ibit ta neprestanem!

Budem stebou v pracovhom vztahu, AK mi bude$ posielat
odmenu za moju pracu, ak mi vyplatu neposles rozviaZzem s tebou tento
pracovny vztah, pretoze sa Iibim, mam sa rad, mam hodnotu a moja
praca je hodnotna, zaslizi si nalezita odmenu. Nas pracovny vztah sa
rozpada, ale ako ¢loveka (neplatiaceho zamestnavatela) ta stale Iabim.

Ak sa neltibime, je nam jedno ako sa k nam spravaju aj ostatni.
Budeme tolerovat nadavky, neveru, dokonca aj fyzické nasilie, pretoze
sa neltibime. Cim menej sa Iibime, tym menej podmienok vo svojich
vztahoch budeme mat. Cim viac sa Itbime, tym viac podmienok vo
vztahoch budeme mat.

Z pohladu lasky je tak velmi osozné, nadvédzovat vedomé,
rozvazne vzfahy, tj. vztahy, ktoré si zalozené na vedomych
podmienkach. Vedomé podmienky st také, pri ktorych vieme, preco
sme si prave tieto podmienky zvolili, ¢o nam davaja a ¢o sa bude diaf,
ak tieto podmienky nebudu naplnené.

Pripomerime si moju frajerku fajciarku, tj. Pripad, kedy mi vadilo

jej faj¢enie. Ak by som konal nevedome (ustrachane), mohol by som si
stanovit podmienku:
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. Chcem frajerku nefajéiarku, budem v partnerskom vztahu so Zenou, AK
nebude fajcit!”

V skutocnosti v takomto pripade vSak ani len netu$im preco mam
vlastne takuto podmienku. Co sa za tiou skryva? Co sa stane, ak si
najdem frajerku nefaj¢iarku a po svadbe zacne fajcit?

Nie som si vobec vedomy toho, Ze za touto mojou podmienkou
partnerského vztahu sa skryvajui moje strachy a emocné zranenia, ktoré
sa ozivia prave v partnerskom vztahu, pricom mozem mat priatelov,
rodicov a znamych faj¢iarov aich fajéenie mi vobec ni¢ (vnutorne)
nesposobi.

Ina podmienka by mohla zniet:

,Nechcem mat frajerku fajciarku, pretoze ked’ fajci nemd rada seba, nemoZze
mat’ rada ani mria. Ved' to mad napisané na cigaretich, fajcenie zabija.”

To vsak nie je pravda. O druhom cloveku ni¢ nevieme, pravda sa
vyjadruje v prvej osobe jednotného cisla. Fajcenie nie je vobec zIé, ani
skodlivé, len je. To Ze skodi zdraviu, nie je vbec pravda, nezabidajme
na to!

Moja podmienka ohfadom fajcenia je zalozena na zmesi iltzii,
domnienok, strachov, pokriveného vztahu samého k sebe. Nepoznam
seba, a tak nem&zem zakonite poznat podmienky, ktoré mam sam voci
sebe a zakonite tak nepoznam podmienky, ktoré si kladiem voci inym.
Nepoznam ich skryty, pravy vyznam, povod.

Cim viac sme sebecki, ¢im viac sa zaujimame o seba, ¢im lepsie
pozname seba, tym lepSie pozname svoj vztah k svojmu JA =lepsie
pozname podmienky, ¢o si k sebe dovolime a o nie.

Cim viac sa Itbime, tym viac podmienok atym prisnejsie
podmienky mame definované.
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Napi$me 3 hlavné dévody preco vyzadujeme od svojho
partnera vernost.

Napisme 3 dovody, preco by sme sa hnevali na svojho
partnera v pripade jeho nevery.

Dolezité sije uvedomit, Ze v danej chvili - pri nevere bolo nasmu
partnerovi dobre, prijemne (inak by nas zrejme nepodvadzal).
Preco nam vadi to, Ze je partnerovi dobre (pri nevere)?

Takéto jedlo mi nerobi dobre, uz ho viac nebudem jest, aj ked mi
chuti. Ak budem uzivat alkohol, tak len v malych davkach, pretoze ak
sa opijem, je mi zle, telo mam nevladne (otravené), moja mysel je plna
tzkosti, nebudem si takto skodit, lebo sa I'ibim. Nebudem udrZiavat
toxické vztahy, ktoré ma ni¢ia a vysavajui zo mna energiu.

Ak je hladina nasej lasky k svojmu JA na nizkej tirovni, neltibime
sa = je nam v podstate jedno ako sa chovame sami k sebe — nam je
jedno, ako sa chovaju ostatni k nam. Ak sa neltbime, mame nejasné a
nevedomé podmienky voci samému sebe.

Opijeme sa kazdy vikend, rozbijeme sa na kasu a potom sa budeme
tyzden davat dokopy. No aco, ,telo md ist' do hrobu zhumplované”,
povieme si. Partner nam nadava, urdza, ale to nevadji, to znesieme, ved
tak isto si nadavame aj my, ni¢ iné si nezasliizime, to je v pohode, to
zvlddneme, na to sme zvyknuti.

Zijeme v podmiene¢nom, vztahovom svete. Vietky vztahy su
zaloZené na podmienkach. Vztah tvoreny podmienkami vyplyvajtcich
z lasky a vztah tvoreny nevedomymi podmienkami sa neda , zvonku”
rozliSit. Aké mam vztahy, viem iba ja.

Mozeme mat dvoch Tudi, ktori sa o seba staraju, cvifia, nepija
nadmieru alkohol, nefaj¢ia, stravuju sa striedmo a ,zdravo”, ale
nezabudajme, Ze o druhom ¢loveku ni¢ nevieme.
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Prvy znich moze mat k sebe plne laskavy, vedomy vztah. Jeho
zivotny Styl je prejavom jeho lasky, tcty k svojmu telu a duchu. Avsak
aj disciplinovany, vedomy, laskavy ,askét” zakopava a ,pada”. Opije
sa, zapali si, seba ¢i niekoho iného obviniyje, zavidi... Ldskavo prijme
auvedomi si svoje ,zlyhanie”. Pokojne sa mnapravi pdstom,
ospravedlnenim. Prijima sdm seba, Ibi sa, Itbi aj svoje pady, je si
vedomy toho, Ze aj jeho pady st jeho laskavou stcastou.

Druhy, podobne sa zvonku javiaci ,asketicky, pokojny, laskavy
¢lovek”, vSak nema tak rozvinutu lasku k svojmu JA. Jeho asketicky
zivotje dosledkom strachu zo smrti, z neprijatia. Kompenzuje si svojim
asketizmom, svojim ,duchovnom” svoje nizke sebavedomie
a sebauctu, kedy sa svojim ,inym” Zivotnym Stylom vystavuje na
pozornost a obdiv. ,, Ty nepijes, nefajcis, si vegan” pochvala a urazky st
jeho afrodiziakom, ktorymi dostava pozornost. Ak zhresi, spapa méso,
opije sa, vnutorne sa obvinuje, odsudzuje, trestd, trpi. Je plny strachu,
opovrhovania a pohrdania sebou i ostatnymi, ,neduchovnymi,
opfjajucimi sa masojedcami”. Vnima sa ,vySSie, rozumnejsie,
duchovnejsie” v porovnani s ostatnymi.

Navonok rovnaky sposob zivota dvoch 'udi moZze mat diametralne
odlisny vnuatorny zivot, diametralne odlisntt hladinu sebalasky, ¢o my
,zvonku” nevieme a ani nedokdzeme rozlisit.

Vnutorny zivot sa priamo odvija od tirovne sebalasky. Svoje vntitro
ziarime do okolia a to, ¢o Ziarime nasledne aj zazivame (sa nam vracia)
a to vo vSeobecnosti je zakonité, Ze prave sebalaska je alfou a omegou
celého nasho Zivota...
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Sebalaska

Od trovne nasej vlastnej sebaldsky sa odvija cely nas zivot. Rodime
sa ako laska a umierame ako laska. NasSe srdce mame preto, aby sme
I'dbili. Nase ,,duchovné srdce” ni¢ iné nedokaze, dokaze len Itibit. Sme
laskava, celistva, aplnd, harmonicka bytost. Lenze nasim narodenim sa
do urcitej rodovej linie, vychovou a vyvojom nasej duse, sme zdedili
nanos nezmyslov (nevedomia) - ilazii, strachov, postojov, dogiem
a zivotnych presvedceni, ktoré prud lasky z nasho srdca zatieniuju.

Prad lasky z nasho srdca sa nemeni, je rovnaky od narodenia az po
nasu smrt, ten nezmenime. Zmenit moZeme len to, ako velmi je tento
prad zatieneny, oslabeny ato, aké prostriedky a moznosti mame
v ramci nasej aktualnej sily a vole k manifestacii tejto lasky.

Neexistuje clovek, ktory by sa nemal rad.
Labime sa vzdy.

Ak sme béabitko, mame malo sil a moznosti ako nasu lasku
manifestovat. ESte nevieme rozpravat, ani konat — nevieme ovladat ani
svoje telo. Boli sme 9 mesiacov nerozlucne spojeni s matkou a ked ju
ako babatko necitime vo svojej blizkosti, prirodzene sa bojime (citime
opustenie) ajediny spdsob, ako si lasku, pozornost, starostlivost,
hojnost (mlieko) vypytat, je plac.

Svoju lasku k sebe, starostlivost o svoju obZivu, o svoje preZitie si
nevieme sami zabezpecit, sami dat, vieme siju len vypytat.

Postupom casu, ako silnieme, mocnieme, premyslame, zistujeme,
mame skusenosti, ,vieme” — uz zac¢iname prejavovat svoju sebaldsku
k sebe, Sirime ju aj do svojho okolia, vzdy vSak len podla miery svojich
sil a moznosti. Prejavujeme lasku podla miery poznania, ktoré sme sa
po sucasny, pritomny okamih Zivota naucili.

256



Ak sme sa nenaucili (neucili nas) mat rad samého seba, ak nds
neucili svojmu prijatiu, svojej hodnote, ticte, dovere v seba, je logické,
Ze nevieme prejavit lasku sami k sebe, ani k svojmu okoliu.

Sami v sebe nevieme (nedokdZeme) zachytit lasku, ktora z nas
vychadza. Sami sebe ju nevieme zrkadlit.

Potrava nasho tela je obziva.
Potrava duse, potrava nasej bytosti je laska.

Tok lasky znasho srdca zatienil nas pocit menejcennosti,
bezmocnosti, strachu z nedostatku, z opustenia, zo smrti atd.

Nasa vlastna laska k nam neprudi, nasa bytost ju nevie v nas najst.
Nasa bytost vSak vie iba Itbit, ale aby mohla I'ibit potrebuje lasku,
ktorej sa jej z nasho vnutra nedostava. Postupne sa tuplne , vyhladuje”
a kedze stale chce I'ubit (pretoze iné nedokaze) zacne nase JA hladat
lasku ,mimo nas”.

Atak si lasku zaéneme dodavat roznymi, vonkajSimi
prostriedkami. Tieto vonkajsie prostriedky nemézu nikdy naplnit nas
deficit lasky, pretoze len na kratko, na malu chvilu sa uspokoji nas
deficit lasky pocas toho, ako si tato ,lasku” dodavame. Slast, radost,
naplnenie coskoro odznie a my tak musime znovu hfadat a znovu
dodat chybajticu lasku.

Vonkajsie prostriedky tak nikdy nenahradia obrovsky, prirodzeny
tok lasky z nasho srdca, na ktory je nasa bytost od pocatia zvyknuta,
nadstavena.

O¢o je nas deficit lasky vacsi, oto viac sme ochotny prijat
»drastickejsie” spdsoby dodania ,lasky”. Cigarety, alkohol, sex,
nakupovanie, obzerstvo, zavist, nenavist, lttost, povySovanie,
poniZzovanie... Spésobov mame netrekom. Ndjdeme si vzdy také, ktoré
najviac vyhovuju naSej sile a moznostiam, ktoré mame k dispozicii.

Ak nemame financie aby sme si zadovazili laskanie cigaretami,
alkoholom alebo inymi drogami, ndjdeme si finan¢ne nendrocny
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spOsob ako sa k laske dopracovat. Lutujeme, zavidime, nenavidime.
Davame sa do pozicie obete = zrazu nas Iutujii, davaju nam pozornost,
podporu, , lasku”. A zrazu mame to, ¢conam chybalo. Tak rychlo, Iahko,
bez nakupovania, bez drahych, nelegalnych drog.

Davame si radost a Stastie (lasku) skrz zavist, kritiku, pychu.
Vedome (Casto aj nevedomky - podvedome) skodime inym, zniZujeme
ich hodnotu alebo sa len jednoducho porovnavame, ¢im prezivame
chvilkovu ,lasku k sebe” v okamihu, ked sa citime , lepsi” ako ti ini.
Citime sa lepSie, mame vys$iu hodnotu.

Joj taky som dobry, tispesny a ostatni taki mali, bezcenni, chybujiici,
neduchooni, tlsti, lenivi...

Poucujeme, kritizujeme, odporticame, radime a to aj bez vyzvania,
bez toho, aby nas niekto o to poprosil.

Ja ti poviem, co je spravne, ockuj sa, neockuj sa, tomuto ver, tomu never.
K tomuto ti zakdZem pristup, to citat' nemozes, to je hoax, toto Citaj, toto je
pravda. Ja viem o mds robit, ja viem kde je pravda, ty si hliipy, nevies si sam,
bez mojej pomoci vyberat’ informicie, akym moZes verit, preto ti nalinkujem,
Co citat mozes a co nie. Ak bude treba, ak sa rozhodnem, tak ta aj zaockujem,
nasilu, povinne, proti tvojej wli, ved’ ja viem a ty si hlupy...

Joj ako krisne a zdsluzne som vsetkym pomohol, taky dobry pocit z toho
mdm. Som uzito¢ny, potrebny, rozumnyj, ostatni ni¢ nevedia. Su to nuly,
hlupdci.

PovysSujeme sa, aby sme citili to, ¢o ndm chyba. Ked sa pomstime,
citime ten blaZeny pocit zo ,,spravodlivosti”.

25 Ale za vSetko sa plati. Vo vesmire nie je ni¢ zadarmo. Ani hovno pod loptichom. Ak aj
to hovno chceme, musime sa pren zohnut. Vydat, minut cast z nasej energie =, zaplatit”.
Pri drogovani = napiiiani deficitu lasky vonkajiimi prostriedkami, platime velmi vysoku
cenu. Od straty zdravia, slobody, zodpovednosti... az po stratu vztahov...
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Na, dostal si len to, ¢o si si zasliZil. Napravil som krivdu, dodal som si
lasku, pozornost, spravodlivost, o mi bola odopretd.

Cim viac méame sily amoZnosti ac¢im mame vacsi strach
(nedostatok lasky), tym hrozostrasnejSie ¢iny dokazeme vykonat.
Pomstime sa celému ndrodu, celej rase.

Nechcela ma frajerka, odkopla ma. No pockajte, ved ja vim ukdZem,
pomstim sa.

Nech spravime cokolvek, vzdy ked utiSime svoj strach, utiSime
deficit lasky len docasne. Coskoro potrebujeme (hladame) dalsiu
a dalsiu ldsku. Dalsiu a dal$iu cigaretu, dal$i a dalsi poharik, dalsie
a d'alSie Saty, dalsi milién na acte, ,,dalsi spor, hadku ktorti vyhrame”,
dalsie poniZenie, ohovorenie niekoho, dalSiu neprajntt myslienku...

Libime sa stale, aj ked sa nic¢ime, aj ked' sa zabijame = aj ked sa
neltibime. Je to zdanlivy paradox, ale domnievam sa, Ze na tomto
mieste by sme tomu uz mohli porozumiet.

Labime sa stale, aj ked sami seba zabijame, nic¢ime.
Labime sa aj vtedy, ked sa ,nelabime”.

Pre lepsie pochopenie tohto paradoxu lasky si to pre istotu eSte raz
zhriime a zopakujme. Naucili sme sa zahatat (odmietnut) prad nasej
vlastnej lasky. Neprijimame nasu vlastnu lasku, ktord sa tak vnas
nemoze zrkadlit (neodraza sa spit do nés = nenapliia nas). Nasa bytost
nedostava lasku, ktorej zdrojom je naSe vlastné ,,srdce”.

Nasabytost vSak vie len I'ibit, rozdavat lasku, ziarit lasku, ale lasky
ma nedostatok, pretoZe ju sami od seba neprijimame. Miesto toho, aby
sme , vyhadzali” vSetky prekazky, ktorymi hatime prud nasej vlastnej
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lasky (zacneme sa Iubit, liecit svoje strachy a emocné zranenia),
hladame nové a nové vonkajsie zdroje poteSenia, ,lasky”.

Vonkaj$imi prostriedkami si zmiernujeme deficit vlastnej lasky.
Fyzickymi pozitkami (cigarety, alkohol, cokolada, kava, sex) ci
duchovnymi poézitkami, pocitmi (povySovanim, pohrfdanim,
porovnavanim a pod.) si doddvame chvilkové poteSenie (lasku),
pricom z dlhodobého hladiska sami seba ni¢ime. Ni¢ime sami seba,
pretoZe sa Itibime, pretoZe nepozname a nevieme ako si lasku inak
dodat.

Vo svojej podstate sa stale chceme Itibit, chceme aby sme netrpeli,
ale trpime, pretoze sa neltibime, pretoZe zatienujeme si svoj vlastny
zdroj lasky.

Utrpenie moze byt také velké, deficit lasky moze byt taky velky
(alebo len jednoducho nevieme najst taky zdroj lasky, ktorym si tento
svoj deficit lasky ,zaplatame”), Ze sa radSej zabijeme, spachame
samovrazdu, len aby sme nemuseli trpiet.

Nasa laska knam je taka velka, Ze sa radsej zabijeme, aby sme
nemuseli znasat utrpenie. Utrpenie, ktoré plynie z nasej nelasky,
utrpenie vyplyvajtice z toho, Ze sa neltbime.

Kazdy z nas sa I'ibi rovnako, avsak kazdy z nas vyuziva iné zdroje
lasky. Niektori znas ,Cerpajii”, nachadzaju lasku v sebe (vnutorné,
svoje zdroje) a ini vyuzivaju vonkajsie, cudzie zdroje.

Labime sa kazdy rovnako, pouzivame len rozdielne
zdroje a prostriedky na ,zabezpecenie” si lasky.
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Hukulus Muskulus a laska

Spominame si eSte na Hukulus Muskulus? Chorobu, ktord
postihovala jednu z nasich noh, skratila na nej Tachy a svaly. Kracanie
sa nam stalo utrpnym a naro¢nym. Hukulus Muskulus je vSetko to, ¢o
nam zatienuje prud lasky z nasho srdca. Zatiefiuje nas vlastny prad
lasky, ktory sa v nas nemoze zrkadlit, ktory tak nasledne dalej ani
nemozeme Ziarit do svojho okolia. Kracanie zivotom bez lasky nam tak
zakonite spdsobuje utrpenie. Mame len dve zakladné moznosti ako
kracat vzpriamene. Vyliecit sa z choroby Hukulus Muskulus alebo
mozeme pouzivat barlicky, ktorymi sa trosku narovname, vdaka
ktorym, dokazeme chodit viac vzpriamene.

Pri  svojom lieCeni posilnujeme sebaldsku. Prijimame,
rozpoznavame, liecime, hojime svoje strachy, iltizie a emoc¢né zranenia.
Hladame, patrame co sa deje vnaSom vnutri, rozpustame iltzie,
chybné vzorce spravania, zivotné dogmy, postoje, rozptistame vsetko
to, ¢o brani pradu lasky z nasho srdca knam, knasmu JA, k naSej
bytosti. Cim viac sa lie¢ime a hojime, tym viac sa zmiertiuje Hukulus
Muskulus, tym menej sme ohnuty = tym menej krivame.

Druhym sposobom ako sa vieme dostat blizSie k vzpriamenej
chodzi je pouzivanie barli¢iek — vonkajSich pomoécok. Dodavame si
lasku, ktora nam chyba najcastejsie skrz sebaposkodzujtce spravanie,
ktoré podsobi kratkodobo ako analgetikum a anestetikum. Pretoze
trpime pri aktudlnom kroku, kludne znesieme akékolvek
sebaposkodenie, ktoré sa vSak prejavi az v buducnosti, nie TU
a TERAZ. Ak by nam kazda cigareta, poldeci, neprajnad myslienka ¢i
hreSenie (konanie proti vlastnému JA) okamzite sposobila bolest,
celkom urcite by sme odmietli sebaposkodzujtce spésoby dodania si
lasky. To sa vSak nedeje. Zatneme kaslat az ovela neskor, vraciame
a boli nas hlava na druhy den, povySovanie a neprajné myslienky sa
prejavia nanaSom zdravi az neskor v buducnosti. Buducnost je daleka,
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nejasna, ta nas netrapi. Hladime len na to, nech sa nam TU a TERAZ
kraca prijemne.2

Barlickami (drogami) sa tak vzpriamime, ideme rovno, cez
utrpenie, ktoré nam kratSia noha sposobuje. Zahnali sme deficit lasky
krasnym pocitom, cigaretou, pohdrikom, dobrym jedlom, pocitom
dolezitosti pri vlastnom poniZeni ¢i vysmechu inych, pomstou (nami
vykonanej spravodlivosti) atd. Na kratko kracame vzpriamene, pretoze
necitime bolest skratenych sliach a svalov nohy postihnutej Hukulom
Muskulom.

Ak aj nahodou vidime désledky nic¢ivého sebaposkodzovania
(faj¢iar kasle, obziera¢ ma srdcovocievne choroby), ignorujeme ich
(myslime si, Ze my sme vynimka a ndm sa to nestane). pripadne volime
sposoby sebaposkodzovania, ktoré uz priamo nevidime. Zavidime,
kritizujeme, povySujeme sa, pohfdame, ignorujeme a pod. My vsak nie
sme ludské (fyzické) bytosti s duchovnymi zazitkami. Sme duchovné
bytosti, ktoré zazivaju aj zazitky Iudské (fyzické).

Nefyzicka, nehmotna droven je tak k nasej bytosti ovela blizsie ako
nase telo, preto je pre nas sebaposkodzujtice spravanie sa na nehmotnej
urovni ovela viac Skodlivé ako fyzické sebaposkodzovanie (priame
poskodzovanie tela).

Casto sme svedkami ako sa popijajtici fajéiari doZijti ovela vyssieho
veku, ako Sportujuci, zdravo sa stravujuci, abstinujtici nefajciari.?

26 Je krasne it v pritomnosti, TU a TERAZ. LenZe Zitie v pritomnosti neznamena to, Ze
predam cely svoj majetok, aby som sa mal teraz aktualne , ako kral” a zajtra umriem od
hladu. Zivot v pritomnosti si vyZaduje vedomé preZivanie TU a TERAZ, kedy je
minulost, budiicnost a pritomnost vjednom bode, vTU a TERAZ. V pritomnosti si
uvedomujem, Ze zijem TU a TERAZ na zadklade minulosti a TU a TERAZ vytvaram to, ¢o
budem zit v ,,budticnosti” — v budiicom pritomnom okamihu.

27 To, ¢i sa ni¢ime na hmotnej & nehmotnej trovni viak nemeni ni¢ na tom, Ze sa ni¢ime.
Odhaduje sa, Ze I'udské telo je nastavené na cca 150 az 200 rocny zivot, a to bez
akychkol'vek problémov a chordb. To, Ze tu mame choroby a nestastia je len dosledkom
toho, Ze sa ni¢ime = skracujeme si Zivot = nezijeme 150 rocny zivot v plnom zdravi.
Choroba, skrateny, nestastny zivot je len dosledkom zatienenia svojej Zivotnej sily (lasky).
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Viac nas nici to, ¢o nas zoziera ako to, ¢o zerieme.

Analgetikd  a anestetikd  (chvilkové dodanie lasky skrz
sebaposkodzujiice spravanie sa) vSak posobia vzdy len docasne. Po
odzneni ich ti¢inku znovu pocitime utrpenie, pretoze néds nase kratke
svaly a slachy nohy postihnutej Hukulom Muskulom stale tahaju do
jednej strany atak tizime, hladame, potrebujeme dalSiu a dalsiu
cigaretu, poharik, dal$iu vy¢itku, [itost, poniZenie podriadeného...

Ak dostavame svoju ,davku” pravidelne po cely zivot ,nie je
problém”. Sice si zivot kratime, ale to nam az tak nevadi, pretoze mame
aspon sem tam, pri dodani davky pocit Stastia a radosti. Mame pocit,
Ze zivot sa vtedy ,,da vydrzat.”

Problém nastava, ak nasu drogu nedostaneme. Zrazu mame velky
problém a nasledne ho ma aj nase okolie. Z pokojného, ,, vyrovnaného”
— vzpriameného cloveka sa stava ustrachané, utoCiace, nervozne,
netolerantné, arogantné, vycitavé monstrum.

Dovolim si tvrdit, ze drviva vacdsina z nas ma Hukulus Muskulus.
Kracame zivotom ohnuti, pokriveni a toto kracanie nas extrémne boli.
Kedze sa zo svojej prirodzenosti Iibime, chceme trpiet ¢o najmene;j
a tak sa chceme narovnat. Niektori znas sa narovnavaju najlahsou
moznou cestou = volime celozivotné pouzivanie analgetik a anestetik,
atak si do zivota pritahujeme okolnosti a ludi, ktori nas budu
podopierat, st ohnuti rovnako ako my avsak opa¢nym smerom, presne
tak, Ze ked sa vzdjomne podoprieme, tak sa ndm kraca I'ahsie.

Kazdy sme ohnuty v roznej miere. Cim je ohnutie véacsie, tym vacsia
slast, ,pocit zamilovanosti” ak nadviazeme novy vztah, ktory nas
podoprie.

Zivot je krasny tanec. Hrd nam tu nadherna ziva hudba a je len na
nas, ako budeme tancovat. Mo6zeme tancovat ladne, vzpriamene,
samostatne alebo aj v pére, ¢i dokonca aj v skupine. M6Zeme vSak
tancovat aj ako vykriveni, ako ohnuti. M6Zeme tancovat ako tanec¢nik
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so skratenou nohou, s Hukulom Muskulom, ktory bude kazdy druhy
krok zakopavat a padat na zem.

Aky tanecnik, taka tanecnica. Ak tancujeme vzpriamene a pristtpi
k nam partnerka, ktora sa na nas zacne valat, jej tlak nemusime byt
schopny udrzat atak ju pustime a ona padne. Ak ju nepustime,
neprepustime, (neodpustime) modze na nas tlacit az tak vela, Ze
padneme obaja.

Po pade sa postavime a takuto partnerku prirodzene optustame,
hladame si logicky inti, vzpriamend, s ktorou sa ndm bude tancovat
ladne, bez tlakov a padov.

Ak k nam pristupi vzpriamena partnerka, tancujeme spolu, ladne,
pokojne, harmonicky. Ak nas partnerka pusti, sme vzpriameni a tak
nepadame na zem, ale tancujeme dalej samostatne. Tancuje dalej
samostatne aj nasa partnerka, az do okamihu, ked sa zas stretneme, ked’
zas spolu na seba ,narazime” a tancujeme spolu, v pare, dalej.

Dvaja silno ohnuti tanecni partneri si odkazani jeden na druhého.
Ak jeden odide druhy automaticky pada, prestava tancovat. Nedokaze
tancovat sam a tak si hlada rovnako ohnutti partnerku ako bola ta
predtym.

Novt partnerku vsak uz tak Iahko nepusti, vie, Ze ked ta posledna
odisla, padol tazko a bolestivo na zem. Pevne ju drzi, lipne na nej,
nedovoli jej odist. Rovnako to citi aj jeho partnerka.

Jenam zrejmé, Ze tanec zZivotom v zdravej, vzpriamenej polohe nam
dovoli ovela vacsi pozitok ztanca. Sme vzpriameny, dokazeme
tancovat sami aked stretneme partnerku (partnersky, pracovny,
kamaratsky vztah), bude to krasne ozivenie nasho samostatného tanca.
Ak tanecna partnerka uciti, Ze chce tancovat sama, pokojne ju pustame
a tancujeme kazdy samostatne. Ak sa rozhodneme, pre spolocny
celoZivotny tanec, Zivot nam naladi krdsnu hudbu, aby sme si tento
tanec krasne uzili.

To, ¢i je naSa tanec¢nd partnerka vzpriamena vdaka tomu, Ze sa
pracou na sebe dopatrala k sebalaske (vyliecila si Hukulus Muskulus)
alebo pouziva analgetikd a anestetika v podobe sebaposkodzujuceho
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spravania sa, Castokrat nemame moznost zistit, hlavne ak nevyuziva
sebaposkodzujtice spravanie sa na fyzickej trovni (nefajci, neopija sa a
pod.), ktoré je Tahko rozpoznatelné.

O druhom cloveku ni¢ nevieme (do hlavy nikomu nevidime).
Mobzeme s niekym vytvorit partnersky vztah ajeho sebaposkodzujice
spravanie sa nemusi vyrazne v naSom vztahu prejavit, pokial druha
strana vo vztahu svoju drogu (analgetika a anestetikd) nevyzaduje od
nas.

Mobze tyranizovat, kritizovat podriadenych, zavidiet susedovi,
nenavidiet byvalého partnera, planovat v mysli pomstu. Kritikou
podriadenych ¢i planovanim pomsty vo svojej mysli dostane svoju
davku ,lasky”, vzpriami sa atoto vzpriamenie naSmu partnerovi
vydrzi pocas toho, kym je s nami. Takto m6éZeme spolu bez najmensieho
problému vydrzat aj cely zivot. M6Zeme mat v principe aj krasny,
harmonicky vztah, bez hadok a problémov.

Viete preco sa Iudia rozvadzaju aj po 40 rokoch manzelstva? Jeden
z dvojice ohnutych sa vzpriamil alebo jeden zo vzpriamenych sa ohol
(niekto mu zobral barlicku - drogu). V oboch pripadoch, kedy sa
ohnuty vzpriamil alebo vzpriameny ohol nastal novy, nerovnovazny
stav. Ohnuty zacal tlacit na vzpriameného tak silno, Ze sa tanec (zivot)
s nim stal ,neustatelnym”, neudrzatelnym a bolo nutné ho pustit na
zem (prepustit ho zo vztahu, rozviest sa).

40 rokov moze clovek svoje ohnutie , kompenzovat” v zamestnani
tyranizovanim podriadenych alebo cigaretami. Pride do dochodku a
pltcny lekdr mu zakaze fajcit. Droga je fu¢. Hukulus Muskulus sa
neliecil cely zZivot a teraz zacina boliet v plnej parade. Z pokojného,
»vyrovnaného” — vzpriameného ¢loveka sa stava ustrachané, titociace,
nervozne, netolerantné, arogantné, vycitavé monstrum, pytajuce si
svoju drogu. Poznad len osvedcenui cestu kdroge, kritizovanim,
mstenim sa a v cigaretach. Toto vSetko zac¢ne hladat.

Podriadeni uz nie sa k dispozicii, je na dochodku. Cigarety uz nie
su, pretoze lekar zakazal fajcit. A tak si kritiku a vSetku tu paradu uzije
jediny najblizsi, kto zostal, priatel, muz, partner, spolo¢nik vo firme,
deti.
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Takyto skok, takdto zmena, odnatie drogy moze prist vsak ovela
skor. Uplne postadi, ak Zena otehotnie. Ak bola zavisla na barli¢kach,
ktorymi si dodavala lasku (cigarety, vinko, klebety na kavicke
s kamaratkami = poniZovanie inych = zvySovanie svojej hodnoty), zo
sekundy na sekundu moze prist osvoje externé davky lasky.
Z pokojnej vyrovnanej priatelky zaéna zrazu vyliezat vsetky tie
strachy, zrazu sa stiou neda zit. Nie, nie, Ziadna vyhovorka na
tehotenstvo. Vobec za to tehotenstvo nemoze a uz vonkoncom za to
nemo6zu hormoény. Tie len sprostredkovavajii vnutorny stav mamicky.
Obrovsky deficit drog vSak zvycajne trva len do pérodu, pretoze sa
objavinova droga - babatko. Uz ma matka vyssiu hodnotu, je potrebna,
uz moze znovu klebetit, rozpravat aké je tizasné mat dieta a aké st
ostatné matky ,zIé” = s nizSou hodnotou.

Majka kojila len 3 mesiace a ja 4, no ja som ale dobrd mama. Pricu som
obetovala kwli detom, neschopného muza mdam, o vsetko sa stardam sama. Ja
mam také Sikovné deti a susedove s také neschopné. Matko sa najlepsie uci
z triedy. Moj Jozko je autista, lutujte ma, davajte mi pozornost’ (lasku).

Ako vieme strach ma tendenciu ,bobtnat”, posilnovat sam seba.
Hovorovo pozname frazu, ,,strach ma velké oc¢i”. MozZe sa stat, ze strach
(Hukulus Muskulus) rozbujnie a sposobi este vicsie , skratenie nohy”
a postupom casu bude treba dodavat viac lasky (analgetik a anestetik).
Vilustratnom priklade uz napriklad cigarety a tyranizovanie
podriadenych nemusi stacit. A tak zacne clovek podvedome hladat
dalsie barlicky (drogy — chvilkové dodanie lasky z vonkajsich zdrojov).
Mobze pridat alkohol, viac cigariet alebo tplne nova drogu. Lasku,
pozornost, pochvalu... hfaddme zas len vo svojom okoli napriklad cez
flirty, neveru, milencov. MoZnosti je netirekom.

Identicky pripad novovzniknutej disharmonie nastane aj vtedy, ak

sa jeden z ohnutych partnerov vzpriami. Doposial boli obaja silno
ohnuti. Napriklad ak pocitovali silny strach z opustenia, chodili vSade
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spolu, len aby nebol jeden bez druhého. Davali sijeden druhému to, ¢o
chybalo, pocit dolezitosti, spolupatri¢nosti.

Jeden znich sa vSak zacal o seba zaujimat, zacal na sebe pracovat,
zacal lie¢it svoje strachy, komplexy, emocné zranenia. Zacal si
postupom asu dévat sam sebe viac lsky, zacal sa , vzpriamovat”. Cim
vzpriamenejsi bol, tym viac citil tlak partnera.

Pockaj, pockaj povie partnerke. ,Pre¢o by som nemohol ist sam
s kamaratmi von na futbal? Ved nemusime chodievat vSade spolu.”
Vzdialil sa od partnerky a ona sama ,pada”, pretoze uz jej nerobi
oporu, nedodéva drogu, pocit dolezitosti, jedine¢nosti, bezpecia a pod.

Prask, nedal drogu. Z doposial milovaného partnera sa zrazu stane
nenavidend osoba, najvacsi k*k*t na Zemi. ,Cely zivot som mu
obetovala, starala sa oneho, vSade snim chodila ajemu je teraz
prednejsi futbal.”

Ano, takéto veci sa deju. Vietko je vSak tak, ako ma byt, pretoZe
vesmir je pokojné, harmonicke, spravodlivé a hojné miesto.

Nemusime sa preto bat liecit (Hukulus Muskulus). LieCenim sa
vzpriamime, ale neznamena to, ze sa hned budeme rozchadzat a rusit
nase vztahy, nie je to vobec nutné.

Vsetko sa deje pre nas osoh. Ak sa zacneme menit, pracovat na sebe,
vzpriamovat sa, povedzme onasej praci okoliu a pozvime k tejto
zmene aj opacné strany nasich vztahov (partnera, séfa, deti, rodinu,
kamaratov). Koniec koncov, ak menime seba, menime cely vesmir,
takze, ¢i uz chceme alebo nie, nasa zmena vzdy ovplyvni aj vsetko
okolo nas.
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Sktsme sina par dni — tyzdnov odopriet drogy, ktorymi si
dopliiame 1asku (alkohol, sex, cigarety, velké porcie jedla, kritiku,
poucovanie, zavist, socidlne siete, internet a pod). VSimnime si, aké
zmeny sa v nas zacnu diat, ako sa budeme menit.

Zamerajme sa na stav svojho vnutorného pokoja / nervozity /
hnevu / podrazdenia ...
Presne takyto budeme, ak sa raz budeme musiet tychto nasich
,drog” vzdat!

Rozprivali sa dvaja kamardti, pricom jeden z nich povedal:
,cheel by som sa dozit' aspori 100 rokov.”
Druhy sa zacudovane zarazil, 100 rokov do je dost' a hned’ sa zacal vypytovat
kamarata,
Fajcis? Nie...
Pijes? Nie...
Mas mladu, peknii frajerku? (Sexujes casto?) Ani nie!
Tak preco sa chces dozit' 100 rokov, cudoval sa...

Predpokladam, ze vyssie uvedeny pribeh (vtip) mozno pocula
vacsina z nas. Jedna sa o vtip, ale krasne ilustruje fakt, ako st nase
zivoty  prespikované skrz naskrz ,drogami”, chvilkovymi
uvolneniami, ktoré nam prindsaju slast vnasom vlastnom
ustrachanom Zivote bez lasky. Zit 100 rokov bez obZerstva, sexu,
alkoholu, cigariet, nakupovania, bez 4ut, dovoleniek, bez deti... si
mnoho z nas nevie predstavit. Samozrejme, Ze nevie! PretoZe sme plni
strachu, plni neldsky. Ak by sme zaZili ten pocit naplnenia laskou,
laskou bez AK, bez stidov, hodnoteni... pocitili by sme radost z bytia.
Radost z bytia! Radost len z toho, Ze sme! Priatelia, mame radost zo
zivota? TeSime sa rano po prebudeni, Ze madme dalsi krasny den Zivota?
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Nelieceny, nevedomy clovek s Hukulom muskulom (s nizkou
hladinou sebalasky) bude vzdy vyzadovat externé dodavky lasky a to
spravidla skrz sebaposkodzujiice spravanie. V mnohych vztahoch
moze takyto ¢lovek vdaka tymto drogdm (davkam lasky zo zdrojov
mimo seba) pdsobif vzpriamene, harmonicky, rozvazne. Cely zivot
moze mat pokojny, laskavy, sucitny vztah s partnerom, $éfom, detmi,
rodinou no celkom urcite, so zeleznou istotou to bude na tkor inych
vztahov, z ktorych svoju chybajticu lasku doluje. V tychto ostatnych
vztahoch sa naplno prejavi nizka hladina sebalasky. Celkom urcite to
bude minimalne v ramci jedného vztahu. Vztahu k svojmu JA.

Zivot vak ukazuje, Ze postupom &asu kazda droga zoslabne. Telo,
dusa, bytost sijej bude pytat viac a viac. Ak si dodavame lasku zvonku,
tak postupom casu sa viac aviac nasich vztahov bude menit na
nelaskavé, zavislé resp. z viac a viac vztahov budeme dolovat lasku.
Pripadne sa pocet nelaskavych vztahov nezmeni, zmeni sa viak hibka
nelasky v nich.

Ak si lasku dodavame vyvySovanim nad ostatnych (ponizovanim)
inych, tak zo zaciatku postacujtici jemny sarkazmus prerastie neskoér do
vysmechu az sa napokon pretavi do pohfdania ¢i ignoracie (meni sa
hibka, intenzita drogy).

Ak nemdzeme ist do hibky (kvality), tak ideme do $irky (kvantity).
Nezosmiesniujeme uz len priatefov, ale zacneme podpichovat
(povysovat) sa nad kolegov, partnerov, rodicov, deti (zacneme sa
povysovat nad coraz viac a viac [udi).

Vesmirne zdkony platia univerzalne pre nas vsetkych. V tomto nie
je ziadna vynimka, Ziadna skratka, Ziadna tabletka, ktora by urobila
nieco za nas. Veru nie. Ak chceme mat v Zivote harmonické, pokojné,
empatické, vyvazené - vzpriamené vztahy, nie je ind cesta ako sa mat
rad. Nie je ind cesta ako cesta lasky. Cesta liecenia svojich ,,pokriveni,
ohnuti,” krivd, emocnych zraneni, strachov a fobii. Cesta zvySovania
svojej sebalasky. Menime seba. Sme zodpovedni za svoj Zivot, za svoje
Stastie, za svoju radost. Sme zodpovedni len a len za seba.
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Zodpovednost za inych

Oinom c¢loveku ni¢ nevieme. Akykolvek nevyziadany zasah do
,inej osoby” je agresia. Kritika, sarkazmus, nevyZiadana rada,
odporutcanie aj nevyziadand pomoc je silne agresivna, nech je zamer,
myslienka pomoci ¢i ochrany akokol'vek cnostna.

Ak zbadame bezdomovca, ktory caka v zime pred obchodom
a dame mu bez opytania obloZeny chlebik, je to z nasej strany agresia,
ktord sa ndm zarucene vrati. Bud nam ju vrati hned bezdomovec, ktory
nas okrikne: , co fo robis, co mi tlacis chleba do ruky, ja chcem len poldecdk”
alebo podla zdkona akcie areakcie nam niekto nieCo nanuti
v buducnosti (proti nasej voli).

Pokial nas niekto iny o zodpovednost (za neho) nepoziadal, sme
zodpovedni len alen za seba. No dobre, ale ¢o nase deti, odokryty
partner v posteli, bezdomovec, nevladni rodicia, zraneni ludia pri
havarii? Sme za nich zodpovedni? (Deti sii samostatnd a vel'mi doleZitd
skupina, tej sa budeme venovat' samostatne v nasledujiicej casti).

Co robif, ak uvidim vnoci odokrytého partnera? O druhom
¢loveku nic neviem. Jeho bytost mozno tusi hroziace nebezpecenstvo
automobilovej havarie, ktoré sa mu moéze udiaf o tyzden atak si
zabezpecilo sposob ako sa tomu vyhnut. Odokryje si v noci telo,
prechladne, ochorie = zostane doma a nenasadne do auta, v ktorom by
sa zabil. Ak ho zakryjeme, zachranime ho od prechladnutia, ale
posunieme ho do autonehody. O druhom c¢loveku, o planoch jeho
bytosti skutocne ni¢ nevieme.

Rovnako je mozné, Ze ak ho nezakryjeme, prechladne a zabije sa
autom cestou do lekdrne alebo k doktorovi.

Mozno sa len jeho telo odkopalo z papldna, pretoZe mu bolo teplo
a tento ¢in (chladno pocas no¢ného spanku) vybuduje lepSiu imunitu
nasho partnera, ¢im sa méze vyhnut zdvaznému ochoreniu.

Co si bytost nasho partnera noénym odokrytim zaumienila, to
skutoéne nevieme. Co vak vieme je pravidlo, zakonitost ,.Co sa nas
dotyka, to sa nas tyka”.
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Cely vesmir je v nas a my v niom. Vsetko je vzdjomne previazané.
Sme stcastou svojho partnera, rodica, $éfa, autohavdrie, ktorti vidime.
Vsetko ¢o sanas dotyka, to sa nas tyka a toho sa tykame aj my.

Ak sme Ucastni situdcie, kde hrozi aktualne ohrozenie na Zivote
alebo na zdravi (TU a TERAZ) a tyka sa to ¢loveka, ktory ndm nevie
odpovedat na otdzku, ¢i o nasu pomoc stoji (opity bezdomovec leziaci
na kolajisku, odokryty partner, ¢lovek na ktorého sa ruti auto a nevie o
tom), koname tak ako citime a vieme, ako sme presvedceni a schopni.
Vesmir s tymto nasim konanim plne rata, plne ho ocakava.

Ak sa prebudime a vidime odokrytého partnera, ale nechceme ho
budit a zakryjeme ho, nekondme agresivne. Rano sa ho mézeme spytat,
Ze ¢ije v poriadku, Ze ho zakryvame, ak ho v noci najdeme odokrytého.

Ak vidime autohavdriu, kde z auta vyleti ¢lovek a lezi na zemi pred
nami a jediné, na ¢o sa zmdZeme je zavolat zachranku, je to spravne,
neagresivne konanie. Ten ¢o si havariu prial, si pritiahol také okolnosti,
aby sa jeho havaria uskutocnila presne, do bodky, do posledného
detailu, podla zameru jeho bytosti, vratane vsetkych ucastnikov
a okolnosti, vratane nas...

Leziaci zraneny z autohavarie potreboval takého tcastnika nehody,
ktory len zavola odbornii pomoc, pretoze si bytost v autohavarii
privodila zranenie chrbtice, ktoré je velmi dolezité pre duchovny rast
zraneného cloveka. Ak by bol ucastnik nehody  prilis ,akcény”
okoloiduci aratoval by ihned zraneného, poskodil by mu nechtiac
miechu. Zraneny vsak vo svojej nehode potreboval takého ticastnika,
ktory len zavola pomoc, ktora ho dostane do nemocnice, kde bude
premyslat nad svojim zranenim, kde zacne jeho duchovny prerod.
Zraneny potreboval presne takého, ako sme my, preto sme boli tam,
kde sme boli, presne na tom mieste, v tom case. Nahody neexistuju
(existuju len zakonitosti, ktorym nerozumieme).

Uplne rovnako je to pri véetkych podobnych Zivotnych situaciach,
ktoré sanas dotykaji. Okolnosti, situdcie a i¢astnici (fudia), pri ktorych
nemame moznost alebo ¢as opytat sa na to, ¢i nasu radu ¢i pomoc
vlastne chct alebo potrebuji, plne rataju s nami, s naS$im chovanim,
presne tak, ako ho koname.
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A ako je to s pomocou, radami, staranim sa o nase deti? Ved oni
nam niekedy uZ vedia povedat, ¢o chcu! Cipsy, pizzu, ¢okolddu. Spat
doobeda a potom od obeda, do rana. Hrat sa s nozom, so zapalkami.
Skdkat v zime v mldke. Ako nebyt agresivny, ako konat , spravne”,
laskavo?
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Zodpovednost za deti

Zodpovednosti za inych I'udi — deti sa venujeme v tejto samostatnej
kapitole, pretoZze je to obsirnejsia a velmi dolezita oblast.

Z uciva predchadzajtcich kapitol je ocividné, Ze drvivi vacsinu
nasej ,nelasky”, strachov, fobii, traum, Zivotnych postojov, dogiem,
vzorcov spravania... sme ziskali v naSom detstve, spravidla od Iudi,
ktori nas vychovavali, ktori nds najviac , milovali”. Najma od rodicov,
Sirsej rodiny, ucitelov, trénerov, kamaratov. A tu to vaésinou vSetko
zacina.

Druhému c¢loveku mozeme dat len to, ¢o mame. Ak sa nemame
radi?®, ¢o mdzeme nasim detom dat? Len to, co mame. Naucime ich
nemat sa radi, presne tak isto, ako sme sa to naucili my (ako to naucili
nas). Ak si precitame knihy ako Tao Te t'ing, Bibliu, Koran atd'., zistime,
Ze sa presne ta ista, nizka hladina sebalasky (vychova) taha s [udstvom
po tisicroc¢ia. Ludia dnes zabijajti, zavidia, hadaju sa o majetok, stdia
inych, pohtdaji, povysuju sa, porovnavaju sa... rovhako ako za cias
JeZida. Uplne rovnako ako pred 2000 rokmi Tudia hladaju svoju
chybajticu lasku na miestach mimo seba.

Citime, ze nam chyba laska, podvedome po nej bazime a ked'ze sme
prave vychovou a zivotnymi okolnostami , zabudli”, Ze my sami sme
si zdrojom lasky, hladame ju mimo nas. Hfadame ju vo fyzickych
a nefyzickych po6zitkoch, ktoré nam na chvilku dodaji pocit lasky,
radosti, stastia, pokoja.

Casto sa stava, ze si vlastny deficit lasky kompenzujeme tak, ze
podvedome ,tahame” lasku aj od nasich deti. Vd'aka nim si doddvame
presne také p6zitky, skrz ktoré si doddvame nasu chybajacu lasku.

28 Uz vieme, Ze radi sa mame vzdy. Vzdy sa libime, pouzivame vSak len rdzne zdroje
lasky (vnutorné — sebalaska alebo vonkajsie, ktoré nas spravidla nicia). Pre jednoduchost
tak pre pochopenie kontextu pod oznacenim neltbime sa = mame nizku hladinu
sebalasky = tienime si vlastny zdroj lasky z nasho , srdca”
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Nasu nelasku, nizke sebavedomie, sebaistotu, sebahodnotu a pod.
si kompenzujeme (nevedome) na detoch, pretoze st malé, slabé,
bezbranné, ,si nase” = ,mozeme snimi robit, ¢o len chceme,
vychovavat tak, ako chceme” = ,mo6zeme im déavat a brat od nich, ¢o
len chceme”. Brat si cokolvek a kolkokolvek od inych, dospelych,
cudzich Iudi je tazsie. Su silnejsi, starsi, mudrejsi ako deti. Vedia sa
lepsSie branif proti nasej neldske (poniZzovaniu, vysmechu,
porovnavaniu). Deti vSak nie.

Pozri aky si nesikovny, zasa si nieco rozbil. Ako tomu nemdzes rozumief,
ty si taky sprosty. Toto musis zjest, to ti musi chutit. Toto si oblec. Do Skoly
pojdes. Musis! Ty nevies este, co je pre teba dobré.

Samozrejme, Ze ako dospeli mame viac vedomosti a Zivotnych
sktisenosti, ale aj ovela viac strachov, domnienok a iltizii. V porovnani
s dietafom casto sami seba vnimame ako neomylnu autoritu
a prestavame samotné dieta (vnimat) citit.

Kritizujeme, ignorujeme, kazeme, poucujeme = vyvysujeme sa. My
sme taki mudri a starostlivi rodicia, deti si hlape, nesikovné.

Podobne prenasame svoje tiizby a nesplnené ocakavania na ,,svoje”
deti. Spravime znich najlepsich, najrychlejSich, najmudrejsich,
najbohatsich pricom sa ich vobec nepytame, ¢i sa im to paci, ¢i ich to
bavi, ¢istiradostni a Stastni. Robime z deti obete nasich predstav svojho
vlastného stastia a radosti, ale ony nie st my. Kazdé dieta je jedinecna,
svojbytna bytost, ktora chce zit svoj zivot. Ako sa takéto dieta citi? Ako
sme sa vtedy citili my, ked nam vsetko , linajkovali”, kazali, urcovali?

Citili sme sa nereSpektovani, nehodnotni, zneucteni. NasSa
sebalaska dostala opét na frak, ziskali sme nové a vacsie strachy, viac
a viac sa zatienila nasa vlastna vnutorna laska.

V 8kole to ,pokracuje dalej”. Bez zvelicovania musime uprimne
priznat, Ze nas doslova tyransky Skolsky systém nas skasa, porovnava,
znamkuje. Diktuje, nati ndm, ¢o sa mame ucit, aj ked nas to v danej
chvili vobec, aleZe vobec nezaujima.

274



Pri zndmkovani, nie sme chvaleni za to, ¢o vieme. U¢itelia sa snazia
odhalit to, ¢o nevieme, za to sme znamkovani! 5 je pre sprostych a
pomalych, 1 pre mudrych a rychlych. Bojime sa, Ze nie¢o nebudeme
vediet, pretoze by sme dostali horSiu znamku, atak sa snazime
zamaskovat skutocnost, Ze nie¢o nevieme. Pri odpovedi si vymyslame,
podvadzame, hladame vyhovorky, obkluky, tahdky, bojime sa
povedat neviem.

Tu je spravidla zdroj nasho strachu povedat neviem (velmi vela
traum, strachov, fobii je do nas naockovanych a podporenych najma
vdaka povinnému = nantutenému skolstvu).

Rodicia aj ,systém”, my sami si prznime svoje ,milované” deti.
Naucime deti klamat, stuperit, baf sa. Naucime ich stanovovat si vlastna
hodnotu na zaklade niecoho. Oducime ich nevnimat svoju vlastna
hodnotu, ktora nie je od nicoho zavisla. Naucime ich porovnavat sa
s inymi.

Odvedieme deti od svojej vlastnej lasky, od svojej vlastnej hodnoty,
ktora nie je ni¢im stanovend. Robime to nevedome (podvedome),
pretoze detom moZeme dat zakonite len to, ¢o vieme, to, co mame.

Sami nemame vedomé, radostné a laskavé zivoty, a tak mozeme
priviest nase deti len do rovnakého sposobu zivota, ako mame my.
NemoZeme vlastnym detom vysvetlit, naucit ich ¢o je transfunkcionér
kontinua, ak sami vObec nevieme, ¢o to je, ak vobec nevieme, ako
funguje.

Navonok mo6zu mat nase deti (v porovnani s nami - rodi¢mi) viac
penazi, krajsie tela a Saty, ale vo svojom vnutri budii mat rovnaky
deficit lasky, ako méme aj my. Vo svojej hibke, vo svojej podstate budt
rovnaké ako my. Podobne ked buda mat aj ony svoje deti, budu sa
uplne identicky podvedome povySovat, budu ich porovnavat,
hodnotit, kritizovat, nevnimat... skrz svoje deti si nepriamo, nevedome
kompenzovat svoj vlastny deficit lasky.

Druhy sposob, akym si doprajeme nasu chybajtcu lasku skrz deti,

je priame ,vypytanie” si ich lasky. Nevedome (podvedome)
vychovavame neschopné, zavislé, nesamostatné bytosti.
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Ukdz, ty nic nevies, spravim to za teba. Toto si oblec, toto zjedz. Nerob, ja
ti to wvarim, operiem. Joj, aky som pre teba dolezity, bezo mria ni¢ nezvlddnes,
nedokdzes. ,, Budes pri mne (budes ma potrebovat), az kym neumriem”.

Podvedome si svoju neldsku kompenzujeme extrémne priliSnou
starostlivostou. A tak mame tridsiatnikov, ktory byvaja u rodicov a aj
ked na nich nadavame, Ze st povalaci, nesamostatni a neschopni, ¢asto
si neuvedomujeme, Ze my sme ich tak vychovali. Podvedome sme ich
vychovali tak, aby sa bali byt samostatni, aby boli ¢o najdlhsie pri nas,
aby sme boli potrebni, aby sme mali slast z vdaky, ,nasej potreby,
uzitocnosti”, dolezitosti, aby sme pocitovali slast z toho, Ze oni nevedia
anemoOzu a my vieme a moZeme.

Podobnymi spdsobmi si dolujeme lasku od nasich deti a velmi sa
bojime, aby sme o zdroj svojej lasky neprisli. Deti sa stali nasou drogou,
zdrojom nasej chybajticej lasky.

Bojime sa o pridel drogy, bojime sa, aby sa na nas deti nahnevali
a tak im vsetko dovolime. Ved' sa predsa nemo6zu nahnevat, potom
nedostaneme svoju drogu.

Skaceme ako oni piskajii a dovolime im vsSetko. Nechceme, aby sa
hnevali, robime vsetko, aby oni nic robit nemuseli, aby vsetko mali bez
svojej zasluhy.

Odstranime detom zo zivota vSetky kamene, o ktoré by mohli
zakopnut. Ked st s nami, o ziadne kamen skuto¢ne ani nezakopnd, ale
ak z nich na chvilku spustime oci, ak sa vydaja niekam bez nas,
samozrejme, Ze zakopnu, pretoZze cesta Zivota je plnd kamerov,
balvanov, Smyklavych miest, roklin... a zdkonite po zakopnuti padnu.
Ale kedZe sa nenaucili zakopavat a padat postupne (od malickych
jemnych padov), tak bez asistencie rodi¢ov padnt brutélne, velmi silno,
rovno na hubu. Cely sa rozcapia na zemi, zakonite sa ,dolamu”
anebudu sa vediet ani samé postavit a prekonat dalSie prekazky,
pretoZe nikdy doposial nespadli a nevstavali.

Aj malickd prekazka bude nad ich sily. Iluzérna sebaistota,
sebadovera, sebahodnota vytvorena rodi¢mi (nevychadzajica
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z vlastného vnutra) sa rozplynie ako ranna hmla a zostane ¢ista realita,
¢ista skutocnost, cistd 30 ¢i 40 rocna bytost s duSevnou zrelostou
malického, neskiseného, ustrachaného dietata s obrovskym deficitom
lasky. Toto malické dieta nevie ladsku ndjst (pretoze nepozna svoj
vlastny zdroj) nikde inde ako v depresii alebo agresii, a kedZe sa
,Hukulus Muskulus” prejavil pri Zzivotom zlyhani naplno (po
zakopnuti o ,kamen”), siahaju tieto ,,deti” (ustrachani Iudia aj vo velmi
starych fyzickych telach, ale s citovym a emo¢nym telom dietata) po
,enormne silnych barlickach”, sposoboch ako sa z bezvychodiskovej
situdcie (z ich pohladu dietata) dostat. Samovrazda, drogy, cigarety,
alkohol, pripadne hladaju prijatie ,lasku” tam, kde ju dostand, casto aj
v pochybnych (extrémistickych) partiach.

Verime len tomu, co vidime.
Vidime len to, ¢omu verime.
V ¢o verime, to sa nam stava ,pravdou”.

Castokrat sme prekvapent, ked zistime pravti tvar nasich deti. Ved
on bol taky, mily, pokojny, sikovny a teraz pije, faj¢i, droguje, sprava sa
nasilne k spoluziakom. Nie nebol mily, nebol pokojny a ani sticitny. Bol
aky bol, len my sme nevideli jeho podstatu, pretoze sme si zakladali
svoju hodnotu na hodnote svojich deti anemohli anechceli sme
podvedome a vedome pripustit, vidiet a prijat skutocnost, ze st aki st.

Sme prekvapeni sprdvanim sa nasich deti, ale to nie je vObec
prekvapivé, Ze sme prekvapeni, je to zdkonité! Ako mozeme poznat
spravanie sa svojich deti, ked nepozname sami seba? Vieme, preco
akedy sa tak spravame? Kedy, ako a preo tak reagujeme? Zijeme
vedome? Laskavo? Laskyplne? Alebo si len naSim spravanim sa
dodavame chybajucu lasku — neprijimame, porovname, hodnotime,
sudime, ohovarame, fajéime, zavidime ... drogujeme.
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Najviacsim darom, ktory moézeme dat nasim detom, je nasa
vlastna laska samych k sebe!

vy [

, Co to robis, co kri¢ts, éo reves? Upokoj sa!”, povieme dietatu. My sme
rozruseni, nepokojni, pretoze nas vyrusuje, znervoziuje to, ¢o dieta
robi. No my mu kézeme aby sa upokojilo = aby spravilo a bolo také, o
ani my nedokaZeme, nevieme.

Ak sa spytame tibetského mnicha, potvrdi nam, Ze upokojit sa na
lusknutie prsta ¢astokrat nedokaze ani on! A my to chceme okamZite
od svojho dietata!

Tento fakt len ilustruje, ako sme hlboko nevedomi a v dobrej viere
neskutocne ,mrzacime” svoje deti, ved ako inak, cesta do pekla je
dlazdena dobrymi timyslami.

Sem tam dieta mozno vypocujeme, spravime dokonca aj nieco
podla neho, kiipime mu darcek, ktory sa mu paci. Ale v drvivej vacsine
Casu, v bytostne dolezitych otazkach dieta vobec nepoctivame.
Zakonite to tak robime, nevieme inak, ved nepoctivame ani potreby
svojej vlastnej bytosti.

Aby deti nespysneli, tak ich kritizujeme, poucujeme a nechvalime,
pripadne ho chvalime, vyzdvihujeme do nebies, velebime prilis. Kedze
sami seba nepozname anevsimame si samych seba, tak si vObec
nevsimame ani to, ¢o malé detské srdiecko chce, ¢o si zela. My ho
doslova prevalcujeme. My sme dospeli, ty si dieta, my sme za teba
zodpovedni, budes posluchat, robit vSetko tak, ako ti povieme, ako ta
vychovame.

Za deti naozaj zodpoveddme, ale len do okamihu, kedy zacnu
(vedia) za seba zodpovedat samy.

Ako vsak vychovat deti neagresivne? Ako v nich nezabit lasku?
Odpoved je velmi jednoducha. Nau¢me sa Itibit samého seba, naucme
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sa sebalaske. Ni¢ viac netreba. Ostatné uz zariadi vesmir, pretoze len
budeme davat, , vyzarovat”, zasievat do deti to, ¢o v sebe mame.

Ak ziarime lasku, mézeme dat detom len lasku. Vychova dietata sa
nedd opisat v Ziadnej knizke, pretoZe Ziadna kniha by to neobsiahla.
Existuju vSak len urcité zakonitosti, zdkladné orienta¢né majaky,
principy a suvislosti, ktorych poznanim a dodrZiavanim sa vyhneme
mnohym neZelanym dosledkom plyntcich znaSej nevedomosti

a ustrachanosti (nelasky k sebe).

Vychova deti zacina a kon¢i vychovou rodicov.

Predstavme si situaciu kedy kracame po ulici, na ktorej je nasa
znama resStauracia. Pozrieme sa dovnutra a zistime, Ze je v nej nas
velmi dobry znamy, ktorého sme vSak uz dlhsiu dobu nevideli.
Vojdeme do restauracie, ideme blizSie za priatefom a zistujeme, ze
v reStauracii sa kona prave jeho oslava okrthlych narodenin. Ako sa
obzerame navokol, spozndvame viac aviac naSich spolo¢nych
znamych. Chceme ist podat ruku naSmu znamemu, pozdravit ho a
zagratulovat, avSak zapocujeme jeho hlas ako sa rozprava so svojou
Zenou.

,,Co tu robi, ved’ sme ho nevolali. Ale uz je tu, co s nim spravime, vyhodime
ho von alebo ho usadime k stolu?”

Skusme si to predstavit, precitit. Budeme sa citit chceni, prijati,
Iibeni? Zrejme asi ani velmi nie. Aj ked ndm priatel povie, aby sme
zostali, nebudeme sa na oslave citif prijemne, citime, Ze sme (tam)
nechceni.

Predstavme si obdobnu situdciu, kedy oslavuje nas kamarat svoje

zasnuby. Posle nam pozvanku na tato oslavu, zavold ndm eSte aj
osobne a povie nam, Ze sa tesi, Ze prideme. Vola nam este dva tyzdne
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pred oslavou, aj den pred oslavou a uistuje sa, Ze prideme, pretoze sa
na nas velmi tesi a rad nds uvita, uhosti, uvidi. Chce nas mat na svojej
oslave. Ako sa budeme citit v tomto pripade?

Vnimame a citime ten rozdiel ocitnut sa na mieste, kde sme chceni
a nechceni?

Vychova dietata zac¢ina vychovou rodic¢ov, teda nasou vlastnou
vychovou. Ci sa nam to paci alebo nie, vychova nasho dietata za¢ina
ovela skor ako ho po¢neme, splodime.

Z predchadzajicich dvoch pribehov oslav vieme, ako sa citi
planované, chcené dieta a ako sa citi dieta, ktoré je neplanované,
nechcené, ktoré vzniklo ako dosledok fyzického uspokojenia tiel
(Castokrat aj opitych ¢i inak zdrogovanych).

Cielavedomé tvorenie prirodzene vibruje (prifahuje iné energie)
ako nahodné konanie, pri ktorom vznika , tvorba” nepriamo, nechcene,
neplanovane.

My, nase JA, nasa bytost si velmi presne, do detailov pamata vsetko
od nasho pocatia. Ci uz tomu verime alebo nie, vietko mame v sebe
ulozené. Vsetky pocity od pocatia az po sticasné TU a TERAZ.

Od pocatia sme uz existovali v lone nasej matky, vSetko co citila ona
(ale aj o citil nas otec), sme citili aj my. Prave okamih splodenia je nasim
prvotnym zdrojom pocitu lasky (alebo nelasky) voci sebe. Lasky, ak
sme boli planovani (chceni), nelasky ak...

Otravujem rodicov, komplikujem im teraz Zivot. S vylakani, ked’ zistili,
Ze ma Eakajui. Ze ,otehotneli”. Priniesol som im kopec strachu a obdv, dokonca
zvazuju potrat.

Ak by som sa nenarodil (pocatim), ak by som tu nebol, bolo by im lepsie.
Najlepsie by tak bolo, keby som tu nebol, ved’ ma nemajii radi, nechcii ma, za
vsetko mozem ja = nemdm sa rid, ved ma nemd nikto rdd, ani rodicia. Vobec sa
nepotesili ked’ som za nimi zavital.

Pripadne citim a pocujem, Ze ked' uz som sa prihodil, tak ma uz vychovajii.
Uz ma zrazu chei. ,,UZ ma zrazu chet mat na oslave, na ktori ma wbec
predtym nevolali”. Po mesiacoch strachu, nechcenia ma zrazu vel'mi miluju.
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Citim uzZ ich lisku, ale to vsetko Co som preZival, co som spolu s rodicmi
prezival do tohto okamihu, do okamihu prvého prijatia, sa bude so mnou vliect
cely moj Zivot, pokial s tym nieco sdm neurobim...

Vychova dietata zacina vychovou rodicov. Tri mesiace pred
pocatim sa s priatelkou dohodneme na zaloZeni si rodiny. Prichystame
svoje teld na pocatie. Urobime odistu, pretoze to ako dieta splodime,
také bude, tak sa bude citit. Lie¢ime, hojime a ¢istime svoje tel4. Cistime
a cibrime aj svojho ,ducha” tak, aby sme boli ¢o najviac vedomi,
laskyplni.

Nemusime poznat vSetky vesmirne zakony aby ndm bolo jasné, ze
o¢akavané, planované dieta, na ktoré sa mesiace teSime a pripravujeme
sa nan, sa bude citif inak, ako ked splodime dieta v opitosti po
diskotéke vo vytahu cestou do bytu.

Vychova diefata zacina vychovou rodicov. To, ¢o a ako sa citime,
citi automaticky aj nase diefa, aj ked sa nachadza este len v matkinom
lone. Vsetci sme spojeni biopofom zvazku splodenia, pricom dieta je
spojené s matkou aj fyzicky. To ¢o konzumuje matka, ako ana ¢o
myslia, coho sa boja rodicia, z ¢oho sa tesia, to okamzite vnima a citi aj
ich dieta. Ak sa vychovavame k sebalaske, nevystavujeme sa dlhodobo
stresovej a narocnej praci = zijeme v laskavom, pokojnom prostredi —
vystavujeme svoje dieta skrz seba prave takymto pocitom (pokoju,
harmonii, prijatiu, laske). Laskavi, vychovani rodicia bert ohlad na
narodené (splodené) dieta apreto nevyhnutne ziji v pokojnom,
laskavom prostredi a disciplinovane dbajt na to, aby boli stale laskavi
sami k sebe, mali vysoku hladinu sebalasky.

Vychova dietata zacina vychovou rodicov. Po ,druhom porode”
dietata = fyzickom porode (prvy porod je pocatie, prechod z cistého
vedomia do vedomia diefata) rovnako zodpovedame za dieta, pretoze
je stdle bezbranné. Nemozno tu obsiahnut vSetky detaily vychovy
rastuceho dietata, dolezité je si vSak uvedomit, Ze malé diefa je do ¢asu
vyvoja analytického myslenia svojim spravanim a potrebami podobné
malému ,,zvieratku”.
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Cim viac budeme laskavy, ¢im menej ilizif a potrieb bude vyplyvat
znasich strachov anelasky, tym bude jeho vyvoj avychova
prirodzenejsia. Ak si véak budeme dietatom napliiat svoje potreby
nenaplnenej lasky, méZeme ho nevedome dokalicit.

Chceme sa potesit (utisit nds deficit ldsky) tym, Ze uvidime ako nase dieta
kraca. Nevieme sa dockat, a tak mu kiipime chodiacu ohrddku, do ktorej dieta
postavime. Dieta sa zacne podopierat rukami a lahsie dokdze stit. Cochvila
zisti, Ze sa dokdZe podopierat rukami tak, Ze stoji a nepadne. Rychlo zacne
v ohrddke a s ohrddkou chodit. Sme spokojni. Tesime sa, ako krdsne dokdZe nase
dieta stat. No ¢o sme vsak spravili? Dieta je vo vyvoji, uci sa chodit. V jeho
mozgu sa vytvdrajii nervové synaptické spojenia neurdnov, ktoré bude neskor
pouzivat pri chddzi. Prirodzene by sa dieta ucilo stat tak, Ze by sa , stavalo
a padalo”. My sme ho vSak naucili stat’ pomocou jeho vlastnych riik. Vytvorili
sa mu synaptické spojenia tak, Ze stoji pomocou riik. Neskor v dospelosti sa
bude tdto motorika, jeho chodza a pohyb noh odvijat od tohto zapisaného zvyku.
Ak si zrani ruky, jeho chodza a postoj (Zivotny) nebude taky pevny, ako keby
sa naucilo chodit prirodzene, chodit a stdt, bez pomoci riik.

Sprznili sme svoje dieta, svojou nevedomostou, svojou nelaskou,
pretoze sme hladali naplnenie svojej lasky skrz nase dieta. Chceli sme
sami seba potesit tym, ze uvidime svoje dieta chodit. Ak by sme boli
vychovani, vyliecili si nas deficit lasky (Hukulus Muskulus) = vedeli
samostatne stat, [ubili sami seba, nepotrebovali by sme si davat lasku
sami sebe skrz nase dieta.

Vychova dietata za¢ina vychovou rodicov. Castokrat sa
vyvysSujeme nad naSe deti, plasime a strasime ich, bavime sa na nich,
smejeme sa im a zosmieSnujeme ich. Diefa nema vyvinuté analytické
myslenie, nerozumie vysmechu, Zartom, plaseniu a vyhrazkam. Vnima
vSetko ako pravdu. Ak nebudes poslichat, zoberie ta Cert. Ak nebudes
posliichat, pdjdes do polepsovne. Ak nebudes robit to, co chcem, nechdm ta tu
= opustim ta. Krasne zasiatie strachov do mysle dietata. Len kvoli tomu,
Ze sme sami nevychovani, Ze vnimame svoje diefa z ,vysky”,
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z povySenia, ako objekt nasej zabavy, ako objekt, ktory nas musi
posluchat bez nasho vysvetlenia, bez pochopenia, bez lasky.

Predstavme si samyjch seba, ako mdme 4 roky a rozhddZeme doma vsetko,
¢o sa dd. Sme este mali, malicki. To, co je ,poriadok” a preco je dobé mat
poriadok, ani len netusime. ESte nim nezakdzali bavit' sa Zivotom, a tak sa
bavime, rozhddzeme cely byt.

Pride rodi¢, postavi sa vedla nds a nahnevane skrikne. To co robis,
okamzite prestari! Co zas neposliichas. Ked' s tym neprestanes, dim ta babke
a uz ma neuvidis. Robis len neporiadok, si taky neposlusny, zly, nevychovany!

Ako sa v tejto chuili citime? Netusime co je poriadok a neporiadok, nikto
nam to nevysvetlil, ale prijimame pravdu od nisho Boha — rodica, som zly
neposlusny a ak sa budeme prejavovat’ slobodne (to, co chcem v danej chvili
robit, prejavovat to o TU a TERAZ citim), daju nds babke = opustia nis.
Bojime sa a budeme sa bat' spravit’ Cokol'vek, ¢o sa rodicom nepdci, aj ked’
nerozumieme preco sa vlastne hnevaju, ved sme len rozloZili veci v byte inak
ako boli. Rodic¢ sa domnieva, Ze dieta vie, co je poriadok, neporiadok, domnieva
sa, Ze uz vie, aj ked’ mu to nikto nevysvetlil. Pripadne rodicia vysvetlili dietatu
o a preco je dobré mat poriadok, ale uZ si neoverili, Ze skutocne tomu dieta
rozumie a chipe. Ak nam niekto nieco povie, neznamend, Ze tomu rozumieme,
chdapeme = Ze podla toho budeme Zit.

Rozumiem = chapem — Zijem.

Alebo sa udeje druhd alternativa. Rodi¢ je vzpriameny, vedomy, plny
lasky, prijatia. Vedomy si toho, Ze md hodnotu. Md hodnotu rovnakii ako
akikol'vek ind I'udskd bytost na tejto planéte, tiplne rovnaki.

Toto vsetko mad rodi¢ v sebe, chdpe tomu, rozumie tomu = Zije podla toho.
Poznd magickii vetu ,no a o, smie to tak byt”.

Vie, Ze md tiplne rovnakii hodnotu ako jeho dieta. NemdZe sa povysovat.

Sadne si vedl'a dietata, tak aby bola tiroveri ich o¢i rovnakd, ved’ majii rovnaki

hodnotu a povie. , Dieta moje, velmi ta I'ibim, ale to, Co robis, sa mi nepdci.
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Nepdci sa mi to, Co robis, ale moja ldska k tebe nikdy neprestane. To, Co teraz
robis rozhadzujes veci, sa mi nepdci preto, pretoze mama obcas vysdva a Cisti
byt aked takto vsetci vsetko porozhadzujeme, spravime jej pridcu navyse
a potom ndm zostane menej casu na to, aby sme sa s tebou hrali a venovali sa
ti. Ak chces, moZeme veci spolu upratat a ja ti pri kaZdej veci poviem na co
slizi a preco je osozné ju mat prave na tom mieste, z ktorej si ju zobral”.

Dieta nemusi eSte vobec rozumiet logickej argumentacii, preco sa
nam nepaci jeho chovanie (to ¢o robi). Diefa mdzZe naSe argumenty
a vysvetlenie ¢asto pochopit aj ovela neskor. Dolezité vsak je, ze vie
a uvedomuje si, Ze toto jeho spravanie sa ndm nepaci, pri¢om je stale
milované, Itibené, prijaté. Citi to na tirovni srdca. Uprimnou, laskavou
komunikaciou (s kymkolvek, nielen s dietatom) komunikujeme na
mnohych inych tirovniach ako je len fyzicka (akusticka). Na vedomej,
fyzickej (akustickej) trovni (rozpravania) je samotny informacny obsah
slov zanedbatelny. Ovela vacsiu informaciu nesie rec tela, iprimnost a
rychlost prejavu, intenzita, intondcia, zafarbenie a volba slov atd.

Vychova dietata za¢ina vychovou rodicov. Ni¢ viac, ni¢ menej. Tak
ako sa spravame k sebe, sa spravame aj k detom, inak to prosto nevieme
a ani nedokazeme. Darmo sa budeme pred detmi pretvarovat a robit
pred nimi veci inak, ako ich mame v sebe zakorenené. Okamzite nas
prekuknd, pretoze nas citia, vnimajt nielen usami a ocami.

Priblizne do Siesteho roku dietata sa formuje jeho zakladné
analytické myslenie, ktoré zacina po tomto veku dieta uz aj zrucnejsie
pouzivat. Do Siesteho roku dieta nasava vSetko do seba takmer bez
akéhokolvek hodnotenia. Do tohto veku sa v dietati zakéduje takmer
99% jeho zivotnych postojov, presvedceni, strachov, fobii, ktoré si
ponesie do dalSieho Zivota. Prakticky je formovanie, zmena osobnosti,
(vychova) dietata po tomto obdobi (po 6 — 7 roku) vo vSeobecnosti uz
len , kozmeticka” tprava, resp. po tomto veku pre(vychova) bude stat
obe zucastnené strany ovela viac energie. To vedeli uz aj nasi
praprarodicia, ktori obsiahli tuto zakonitost vIudovej mudrosti
,ohybaj ma mamko, pokial som ja Janko.”
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Vychova dietata za¢ina vychovou rodicov. Kedze vychovavame
seba anie deti naSa vychova deti spociva vich nevychove.
Vychovavame nevychovou. Nasa vychova nespociva v tom, Ze
hovorime dietatu ¢o ma robit, ale vysvetlujeme, ¢o, preco a ako prave
robime, to, ¢o robime. Len vysvetlujeme to, ako a preco Zijeme tak, ako
zijeme. Majme vysoku uctu k slobode volby, k slobodnej voli inych.

Vychova dietata nespociva v prikazoch a zakazoch,
¢o ma a ¢o nema dieta robit.

Vychova dietata spociva vo vysvetlovani,
o, preco a ako robime, Zijeme.

Teraz umyvam a utieram po sebe pribor, aby sme ho mali vZdy Cisty, ked’
budeme nabudiice znovu jest. LyZicky ukladam sem, vidlicky sem, aby sa ndm
to nepomiesalo a noziky sem. NoZiky sii vel'mi ostré a l'ahko sa s nimi poreZeme,
preto ich utieram aj ukladdm opatrnejsie ako lyzicky a vidlicky. Nozik, oher,
zehlicka nie sii nebezpecné, ak sme opatrni, nemusime sa ich bat, len musime
ddvat vicsi pozor.

Teraz uz zavriem krabicu s Cokolddou a Cipsami, pretoZe ak by som ich
zjedol vel'a, bolo by mi tazko. Tieto veci si velmi chutné a lahko si na ne
navykneme, preto si vzdy urcim len kolko si coho dam a ostatné odkladdm na
dalsikrit.

Teraz privitame mamu z prdce. Pockame ju na chodbe a ked” pride dnu,
objimeme ju a pobozkdme. Bola cely defi od nds, urite sa potesi. Ak chces
moZeme ju prekvapit’ tym, Ze jej pomoZeme. Upraceme pred jej prichodom cely
byt.

Co je pre diefa prijemnejsie? Rozkazy a prikazy ¢o mé robit alebo
pozvanie, moznost pripojit sa knaSim cinnostiam? Poucovanie,
kritizovanie a vytykanie chyb alebo vysvetlovanie ¢o a ako robime, ¢o
a ako MOZE nabudtce (dieta) spravit, aby dosiahlo iny vysledok?
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Dieta robi to, ¢o vidi, napodobnuje. Ak budeme k nemu tprimny
a dame mu na vyber, nenttime ho, nie je dévod, aby vzdorovalo. Ved
napokon, kde nie je agresia, nie je ani vzdor, Ze?

Prisla raz jedna mamicka s dietatom k vdZenému ucitelovi, ktory oplyval
obrovskou prirodzenou autoritou. Poprosila ho, aby dohovoril jej synovi,
pretoZe jeddval stdle chipsy a sladkosti a iné jedlo mu vel'mi nechutilo.

Ucitel’ sa pozrel na matku a syna a poprosil ich, aby za nim prisli
o mesiac. Tak sa aj stalo.

Matka so synom prisla o mesiac neskor a znovu zopakovala ucitelovi svoju
prosbu. Ten sa pokojne zahl'adel do o¢i chlapceka a pokojne povedal: ,Nejedz
nadmieru sladkosti, Cipsov a vysmdzanych jeddl.”

Chlapec nic¢ nepovedal, matka podakovala a odisla.

O nejaky Cas sa stretla matka s ucitelom a vel'mi mu dakovala. Syn je uz
velmi striedmy v sladkostiach, ¢ipsoch a inych podobnych jedlich, povedala.
Ale zvedavost’ jej nedala a spytala sa este: ,Majstre a preco sme museli cakat
mesiac, aby ste synovi povedali tak jednoduchii radu, nejedz nadmieru
sladkosti, ¢ipsov a vysmazanych jedal?”

Majster odpovedal: ,Sam som jeddval sladkosti, Cipsy, pizzu
a hamburgery. Potreboval som mesiac, aby som zaZil, pocitil (vychoval sa),
odputal sa od tychto jeddl. Iba tak som mohol porozumiet a poradit visSmu
synovi.”

Deti st nasimi velmi blizkymi, casto najblizsimi a najrychlejsimi
zrkadlami. Ci uZ tomu verime alebo nie, deti velmi radi ,posluchaju”,
pokial im to umoznime. Pokial sami seba vychovame. Pokial mame
uctu k slobodnej volbe inych bytosti (deti). Pokial neSirime agresiu
(prikazy), zdkonite sa nam agresia (odpor, ,neposlichanie”) nemoze
ani v okoli zrkadlit.

Jedna kamardtka poslala ,,svoje” dieta kiipit' flasu olivového oleja a dala

mu 10 eur na tento ,ndkup”. Dieta jej prinieslo olej, ale nedonieslo vyjdavok.
Za zvysné peniaze si kiipilo bublifuk.
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Matka (kamardtka) sa nehnevala. Ved mu mozno aj zabudla povedat, Ze
ma priniest vydavok naspat.

Citlivo vnimala a premyslala. , Priniest vydavok je predsa samozrejmé,
ved’ to tak chdpe kazdy. KaZdi dospeli, vychovani. Ale dieta si to nemalo odkial’
Loycucat z prsta”, Ze md doniest’ vydavok. Pripadne, aj keby som mu to
povedala, mozno sprdvne nechdpalo, preco je 0sozné, aby mi donieslo vydavok
nazad.”

Kamardtka tak synovi povedala, poprosila (dala na vyber). Nabudiice, ked’
fa poslem nieco kupit, mohol by si mi, prosim, kiipit len to, o o som ta
poZiadala, pretoZe za zvysné peniaze som mala v pldne kiipit nieco iné. Dieta
prikyvlo na suhlas, Ze pochopilo.

Coskoro sa olej minul a matka poslala dieta do obchodu kiipif ten isty olej,
viac moznosti, aby overila, ¢i pochopilo ¢o od neho minule Ziadala. Dieta prislo
s olejom a celym vydavkom, do posledného centa.

Ak by sme dietatu povedali: , To o si spravil, minul si vSetky
peniaze, teraz budeme mat malo!” (zasievame do neho strach z
nedostatku), hresime ho - si zIé, neposlusné, nerozumné, nechapavé
dieta (znizujeme jeho hodnotu) a pod.

Ak by sme ho pri dalSom nakupe poslali znovu kuapit olej a dali by
sme mu len 2 eura (presne tolko kolko stoji olej), kupi len olej, pretoze
sme mu to prikazali a nedali ini moznost. Dali sme mu len 2 eura, ¢im
sme mu odnali moznost svojej volby, aby rozhodlo a premyslalo samé
nad svojim konanim a domyslelo ddsledok svojho konania. Aby bolo
zodpovedné samé za seba (v otdzkach nadkupu, vydavkov atd'.).

Radost dietata zo slobody, z toho, Ze za svoje slobodné konanie
nebude ponizované (nelubené) povedie zdkonite krastu
zodpovednosti, sebaistote, sebaddvere, seba-vedomia...

Ako je mozné vidiet na priklade vychovy ,pri ndkupe oleja”,
malickosti robia velké, obrovskeé veci.

Tak ako saaj prirode snazi kazdy rodi¢ (zviera) vychovat co
najrychlejsie svojho potomka k samostatnému konaniu (Zitiu), tak je aj
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ulohou rodica (¢loveka) viest dieta (svojim prikladom) k samostatnosti,
vlastnej zodpovednosti, vlastnému Stastiu a radosti®.

V zdravych, laskavych rodindch nadobtida dieta plnohodnotnu
dospelost, zodpovednost za seba okolo 12 az 15 roku. V okamihu, kedy
dieta dokaze zodpovedat na vsetky nase otazky ohladom jeho Zivota,
stava sa od nas nezavislé, zodpovedné, samostatné v celom rozsahu
svojho Zivota. V tomto mieste nasSa uloha ako rodica - vychovavatela
kon¢i, resp. ako rodi¢ sme za dieta zodpovedni (, musi nas posluchat
a pocuvat”) len do momentu, kedy nie je schopné zodpovedat,
odpovedat na nase otazky ohladom jeho Zivota. Pre lepsie pochopenie
si uvedieme priklad rozhovoru (o zodpovednosti) medzi rodi¢mi a ich
dietatom.

Chcem odist z domu, uz mdam 14 rokov. A kde bude$ byjvat? U babky. Co
ti na to povedala babka? Ze kl'udne k nej mozem prist byvat dokedy budem
chciet.

1) Z coho budes Zit, ako si budes zardbat' na obZivu, oblecenie, ndjom? Fiha
to som nedomyslel, na to neviem odpovedat' = nie som zodpovedny za seba, svoj

Zivot, zostdvam teda u vds — u rodicov.

2) Z ¢oho budes Zit, ako si budes zarabat na obZivu, obleCenie, ndjom?
Budem pomdhat’ v zahradkich miestnych dochodcov okolo babky. Aj si sa s
nimi o tom rozprival, zarobis si dostatok? Ano rozprival som sa s nimi,
s piatimi z nich som sa dohodol, Ze od d'alSieho tyzdria im méZem nastiipit ako
pomocnik, dajii mi 5 eur na hodinu a do mesiaca by som si mal zarobit 500 eur,
o pokryje hravo vsetky moje ndklady.

Ak je dieta za seba zodpovedné, zodpovedd uspokojivo na vsetky nase
otdzky, ktoré mu ako rodi¢ ddivame, prestivame byt za neho zodpovedni

29 Deti vychovédvame vlastnym prikladom. Ak nemame Sfastny a radostny Zivot, Zijeme
od vyplaty do vyplaty, skaceme ako nas $éf piska, pretoze si nemdzeme dovolit prist
o pracu = sme zavisli od zamestnavatela, ¢o mézeme (¢o vieme) dieta naucit vlastnym
prikladom? Co mu mézu dat? Len vzorce spravania, ktoré ho privedu na presne tie isté
miesta ako nas. Je to zakonité. Preto je vlastna vychova, vlastné stastie, vlastna laska tak
fatalne dolezita.
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a nemdme akékol'vek prdvo (!!!) mu v jeho Zivote brinit' Ci pretldcat’ nasu
vidinu, ako by malo Zit.

Dobre dieta nase. Zodpovedalo si na nase otdzky, lenze my mame taky stdt,
ktory ta vedie, vnima do tvojich 18 rokov ako nezodpovedného ¢loveka, cloveka,
ktory nevie za seba zodpovedat. Vnima ta ako naSe dieta, za ktoré mdme
zodpovedat’ my. Tak sa ta musime ,zriect” a poZiadat socidlne tirady, aby si
bol prideleny starostlivostou do tvojich 18 rokov nasej babke. Ano, viem o tom,
Studoval som si to, som si vedomy vsetkych dosledkov, ktoré moje rozhodnutie
odchodu od rodicov spdsobuje.

Takyto dialég mozu viest rodicia s dietafom. Pytaju sa, overuju.
Neprikazuju, nezakazuju. Obrovska ticta voci bytosti diefata. Ziadna
agresia. Ak dieta zodpoveda na vsetky otazky rodic¢ov, kfudne moéze
od nich odist.

Je to izasné. Vychovali sme dieta, ktoré sa vie takto krasne postarat
o seba uz v 14 rokoch. Neboji sa smrti a zakonite sa tak neboji ani Zit.
Chce naplno Zit. Zit podla seba. Nie podla nés, nie podla rodi¢ov,
podla nasich predstav.

Prioritou pre nas by vzdy malo byt, aby nase dieta bolo radostné
a stastné. Viete kolko deti (Tudi) sa nedozije zajtrajsieho rana? Velmi
mnoho. Kde berieme istotu, Ze zajtra nase dieta nedostane rakovinu
aomesiac tu uz nebude? Naco mu bude nami vynuateny skvely
prospech, dokonale upratané veci, prvé miesto v atletike, len aby sa
nam zapacilo? Len aby sme sa pochvalili tspechmi svojich deti na
rodinnych oslavach a v praci? Len aby sme si doplnili vlastny deficit
lasky?

Zaujimajme sa o dieta, o to, aby bolo Stastné. Je tiplne jedno aké je,
¢o robi (pokial neublizuje sebe alebo inym, ,neskdce po hlave
autobusarovi®), dolezité je, aby bolo stastné, na nicom inom nezaleZzi.
Pokial nejde o zivot nejde o nic3.

3030.9.2019 spadol pri silnom vetre na tri deti v Nitre strom, pri¢om usmrtil 14 ro¢ného
chlapca. O zajtrajsku nikto ni¢ nevie. Neodkladajme radost a Stastie na zajtra, pretoze
zajtra ho odloZime na zajtra (pozajtra).
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Je obrovsky rozdiel medzi tym, zarabat vel'mi vela penazi a
mat vel'mi vela zo Zivota.

Vychova dietata za¢ina vychovou rodi¢ov. Pokial zodpovedame za
dieta aj v otazkach, v ktorych ma uz silu a schopnosti zodpovedat samé
za seba (obliekanie, jedenie, zarabanie) no my mu v rozvoji jeho
zodpovednosti branime, zakonite vychovavame zavislé dieta. Ttuto
zavislost sme spravidla vytvorili podvedome zo svojej nevedomosti
a ,nelasky”.

Pokial zodpovedame za dieta aj v otazkach, ktorych ma uz silu
a schopnosti zodpovedat samé za seba, pricom aj chce zodpovedat za
seba, ale my mu jeho zodpovednost (volbu, rozhodnutia, ...vlastny
zivot) neumoZiiujeme = agresivne pretlacame svoj zivot (svoju vidinu
jeho Zivota) do Zivota dietata, zakonite nam bude dieta nase spravanie
sa, nasu vychovu zrkadlit. Bude pIné neprijatia, vzdoru, agresie. Bude
plné toho, ¢o mame my. Nasa dieta bude vzdy ,len plné toho”, co
mame my v sebe.

To, ze sme TU a TERAZ zodpovedni za seba alebo si nase dieta
prevzalo od nas zodpovednost za seba neznamena, zZe to tak musi byt
naveky, Ze je to nemenny stav.

Zmenou zivotnej situacie nemusime byt schopni zodpovedat za
seba, aj ked sme toho boli doteraz schopni. Ak si poranime pri nehode
chrbticu, bez pomoci sa nenajeme, ani si nevytrieme zadok. Svoju
zodpovednost za seba posuvame dalej na niekoho iného, ktory sa o nas
postara. Rovnako to je aj s nasimi detmi.

Dieta z nasho pribehu, ktoré sa rozhodlo pre samostatny Zivot
u babky, mbze o pol roka ,padnut na hubu”. Polovica déchodcov
zomrela, nase ,dieta” priSlo osvoj prijem a zistilo, Ze uz nevie
zodpovedat za svoj Zivot (v otdzke financii). Bude sa musiet vratit
k rodi¢om. Vedomy laskavy rodi¢ ho prijme s otvorenou narucou, tesi
sa, pretoze dieta ma nov, obrovsku zivotnu skiisenost.
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Nevedomy, ,nelaskavy” rodi¢ ma krasnu prilezitost ako si dopriat
Jlasky”, ako sa povysit: ,co som ti vravel, nezvlddnes to, co si machroval,
teraz rob machra” atd.

Jeden muz mal dvoch synov. Mladsi prisiel za otcom a povedal: Otec, daj
mi uz teraz podiel z dedicstva, ktory ndm mieni$ raz zanechat. A tak otec
rozdelil svoj majetok medzi oboch synov.

O niekolko dni predal mladsi syn svoj podiel a pobral sa z domu do dalekej
krajiny. Tam prehyril vsetko, ¢o mal. Ked' vsetko premrhal, vypukol v tej
krajine hlad a on nemal takmer &o poloZit do tist. Siel teda a najal sa do sluzby
u jedného obyvatel'a tej krajiny. Ten ho poslal na svoje pole pdst’ svine. TiZil sa
dosyta najest asponi Supiek, ktorymi kimili svine, ale ani tie nedostal. Napokon
vstiipil do seba a povedal si: U mojho otca este aj robotnici majii chleba nazoys
a ja tu umieram od hladu.

Vrdtim sa domov a poviem otcovi. Otec, previnil som sa voci nebu aj voci
tebe a dobre viem, Ze si nezaslizim, aby si ma este nazyval svojim synom. Ale
prijmi ma, prosim, aspori ako robotnika.

A tak sa pobral domov. Otec ho zbadal uz z dialky a premknuty siicitom
mu vybehol oproti, objal ho a vybozkdval. Otec moj, povedal syn, previnil som
sa voci nebu aj voci tebe, nezaslizim si, aby som bol este tvojim synom. Ale
otec rozkdzal svojim sluhom. Rychlo prineste najkrajsie saty a oblecte mu ich,
na prst mu nastoknite prsteii a obujte mu topanky. Zarezte vykimené tela a
pripravte hostinu. Spolocne osldvime jeho ndvrat. Ved' je to, akoby bol umrel a
zasa oZil. Bol strateny a nasiel sa. A tak oslavovali jeho ndvrat.

Starsi syn sa vracal z pola a pocul, ako sa z domu ozyva hudba a tanec.
Zavolal si jedného sluhu a spytal sa ho, Co sa deje. Ozndmil mu. Vritil sa tvoj
brat a tvoj otec od radosti, Ze sa vrdtil Zivy a zdravy, dal zarezat’ vykimené tela
a pripravit’ slivnostnii hostinu. Starsi brat sa rozhneval a wbec nechcel ist
dnu. Otec vysiel von a prehovdral ho. Ale syn mu vycital. Tolké roky som pre
teba drel, vo vsetkom som ta posliichal, no nikdy si mi nedal ani len kozl'a, aby
som si pozval na hostinu svojich priatelov. A teraz, ked’ sa vrdtil tvoj milacik,
ktory vsetko prehyril s lahkymi Zenami, dal si zarezat vykimené tela a
usporiadal si mu hostinu!
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Syn mdj drahy, povedal mu otec, ty si stile so mnou a vsetko, o mdm, je
tvoje. Ale teraz mdme dovod sa radovat. Ved’ tvoj brat bol mitvy a oZil, bol
strateny a nasiel sa. ”

(Evanjelium Podl'a Lukdsa 15:11-32, O mdrnotratnom synovi)

Ved tvoj brat bol mftvy a ozil, bol strateny a nasiel sa. Bol mrtvy,
nezil podla seba (zo svojej bytosti), Zil zo svojej nevychovanej mysle, zil
z potrieb tela, Zil z penazi dedi¢stva. Nevedel sa postarat sam o seba,
nevedel zit, nezil, ,bol mrtvy”. Teraz Zije, aj ked eSte nevie Zit sam zo
svojho, vie uz, Ze to nevie!

Vychova dietata za¢ina vychovou rodicov. Deti st nasimi krasnymi
ucitelmi. St ako lakmusovy papierik, ktory indikuje mieru nasej
sebalasky. Ak sa deti chovaju agresivne, zakonite, 100 percentne sa
chovame my sami k sebe agresivne a nase deti nam len ttito zakonitost
zrkadlia.

Mame len dve zakladné, principialne moznosti. Byt ako doktor
Mengele a robit , pokusy” na svojich detoch (svojou nevedomostou,
svojim nelaskavym, neradostnym zivotom) alebo sa stat laskavymi,
vedomymi, rodi¢mi. Obe moznosti len sd. Ani jedna nie je lepsia, ani
horsia.

Deje sa nam len to, ¢o chceme! Nie kazdy mozno tomu veri
a rozumie, ale ak pripustime (uverime), Zze mame slobodnu volu (vzdy,
nielen od dospelosti), tak zakonite prideme na to, Ze my si vyberame co
chceme. Vsetko! Aj svojich rodi¢ov. Vyberame si, ¢o chceme prezit,
uplne identicky ako si vyberdme postavicku v pocitacovej hre, troven
obtiaznosti, plan hry a ,,okolnosti — , protivnikov* — ucitelov, s ktorymi
si tuto hru zahrame. Kazdou novou hrou sa vSetci vZdy naucime
o trosku lepsie , hrat”.

Niekedy si chceme vyskusat, aké je to zomriet v prvom leveli po
tom, ako narazime v hre na mésozravu rastlinu (chorobu). Inokedy si
zvolime = rozhodneme sa hrat postavu vladcu riSe a budeme Zzit 20
levelov (90 rokov).
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Rozhodli sme sa vyrast v rodine, do ktorej sme sa narodili. Vybrali
sme si presne to, ¢o sme chceli. Vedeli, predpokladali sme eSte pred
zrodenim, Ze v tejto rodine budeme s velkou pravdepodobnostou
vychovany tak, Ze budeme neskor v Zivote zazivat to, co mame v plane.
Obvinovat a hnevat sa na rodicov, Ze nas vychovali ako nas vychovali
je tplne zbytocné, nevedomsé, nelaskavé a my uz z uciva tejto knizky
vieme, Ze obvinlovanie je navySe aj velmi zhubné, skodlivé.

Obvinovanim len hovorime, Ze sa nam deje to, ¢o nechceme.
Ale takto vesmir vobec nefunguje. Vesmir nam dal slobodnu wolu,
zazivame presne len to, ¢o chceme. To, ¢i uz pri tom trpime alebo nie,
je zavislé len od nés, od nasho poznania a (seba)lasky.

Deti si vyberaju nas, rodicov. Nemo6zeme sa z podstaty slobodnej
vole previnif voci nikomu. Nemo&zeme sa ,, previnit” ani vychovou voci
nasim detom. Vzdy koname najlepsie ako v danom okamihu vieme,
inak konaf nevieme. Ak splodime diefa nahodou na diskotéke,
opustime ho vjeho detstve = zaZije traumy a strachy z opustenia,
nedostatku, neprijatia... bude ponizované, nechcené, neltibené je to tak,
ako to ma byt. Je to tak, ako to je a smie to tak byt! Nie je to dobré ani
zlé! Dieta si presne toto vybralo.

Znie to fatalisticky, drsne a necitlivo, ved' vacsina z nas chce, aby
boli vSetci radostni a Stastni, vratane deti. Pokial vSak neprijmeme
slobodnti vol'u deti, nebudeme ich vediet nikdy reSpektovat a budeme
im rovnako necitlivo agresivne pretlacat len svoje videnie zivota
a sveta.

Svet vokol nas nemoZeme zmenit, aspon nie priamo. Mdzeme
menit len seba, ¢im menime cely svet. Ni¢ nie je dobré ani zlé. VSetko
¢o sa nas dotyka, to sa nas tyka.?!

31 Samozrejme vietko, ¢o sa nds dotyka, sa nds tyka. Ak s nami rezonuje utrpenie deti
(Tudi), ktorého sme svedkami, menime Zivotnu situdciu podla naSich sil a moznosti
veducej k zmiereniu a pokoju (ukonceniu utrpenia) = ak sme v situacii, kedy vidime ako
pred nami niekto ublizuje diefatu, ako dieta trpi, ihned kondme, podla svojich sil
amoznosti. Bytost dietata si pritiahla Zivotnu situdciu, pritiahla nds a presne ocakava
nasu reakciu, preto sme prave v tej zivotnej situdcii, ktorti prezivame — vidime.
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Nevedoma vychova ndhodou splodeného mnechceného,
neplanovaného dietata alebo vedomy akt tvorenia plyntceho
z ocistenych laskavych bytosti st rovnocenné. Nie st rovnakeé, ale st
rovnocenné. Ani jedno nie je lepSie, ani horsie.

Vjednom ¢i druhom pripade zhmotnime (pritiahneme) len rdézne
energie, r0zne vedomie. Pritiahneme svojim potencidlom (troviiou
sebalasky) rozne deti, ktoré si nds sami vybrali, pretoze v nasej rodine
zaziju presne to, o chct podla principu slobodnej vole zazit.

Mpne osobne sa vsak viac pdaci pokojny, liskyplny Zivot. Pici sa mi
vychovat’ seba, naucit sa ldske, naplnit svoje vnuitro az po okraj ldskou. Splodit
dieta ako vedomy, tvorivy akt zdravych, vedomyjch, ldskavijch bytosti. Pdci sa
mi vychovdvat deti nevychovou, kedy im budeme ddvat’ len to, éo v sebe mame
a to ndm ndsledne budii ony samé zrkadlit ...

Vychova deti za¢ina vychovou rodicov.
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Seba...

V ucive lasky sme vyrazne pokrodili a na tomto mieste uz mézeme
rozumief tomu, aké dolezité su slova zacinajice na SEBA.
Sebapoznanie, sebadoOvera, sebahodnota, sebaistota, sebatcta,
sebalaska...

K nam najblizsie je naSe JA. Vsetko ostatné je velmi, velmi d'aleko.
Vztahom ksebe, k svojmu JA vSetko zacina amalo byt aj vSetko
kon¢it32. Ak chceme cokolvek vo svojom Zivote zmenit, nevyhneme sa
tomu, ze budeme musiet zmenit svoje vnutro, svoj vztah samého
k sebe, zmenit svoje JA, vztah k svojmu JA. Vzdelavanie sa v oblasti
SEBA..., trénovanie, precvicovanie abudovanie laskavého vztahu
k svojmu JA je esencia, je zaklad pre radostny, pokojny, stastny Zivot.
Pre zivot vnebi, pre zivot v kralovstve nebeskom, pre zivot TU a
TERAZ.

Naucili sme sa uz toho velmi vela. O vyjadrovani pravdy,
o strachoch, o sebaposkodzujticom spravani, o riekankach, o napravnej
udalosti... o laske. Uz staci len jedna dolezita vec, zacat poznanie Zif,
zacat sa mat rad, zacaf sa milovat, zacat sa prijimat.

Vedomosti, ktoré nie s zité, st plne zbytocné.

Zivot nie je to, ¢o nastane zajtra, Zivot je to, ¢o je dnes,
To ¢o je TU a TERAZ.

Svoju ldsku, svoje milovanie, svoje prijatie odkladdme na zajtra.
Zajtra prestaneme fajcit, pit, prejedat’ sa.

32 Starame sa len o seba, len do seba, pokial nas niekto nepoprosil, aby sme sa starali
oneho (do neho). Tym, Ze si nds vybralo ,nase” dieta, poprosilo nas, aby sme sa on
postarali do okamihu svojej zodpovednosti za svoj zivot.
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Zajtra zacneme cviCit, ucit sa cudzie jazyky, venovat sa tomu ¢o nds bavi.
Zajtra budeme disciplinovanejsi, odvizZnejsi, tiprimmnejsi.
~Nastastie” vidy ked sa zobudime je dnes...

Dmes je deri, kedy by sme si mali uZivat' ovocie svojho tisilia.

Dmes je deri, kedy by sme sa mali zamerat' na pritomnost’ a Zit' Zivot naplno.
Dmes je deti, kedy by sme mali pustit’ opraty svojej fantdzii a ist' za svojimi
snami.

Vécsinou zijeme tak, Ze neprezivame Stastie teraz, ale snazime sa
zardbat peniaze, Setrime — Zijeme tak, aby sme mohli byt stastni ,, zajtra”
(niekedy v budticnosti). LenZe stale mame len ,, dnes” a zajtra je zajtra.

Zime teraz, budme Stastni teraz, u¢me sa laske teraz.

Zacénime TU a TERAZ.

Po precitani tohto odseku za¢nime. Odlozme na chvilku
knihu a pokojne, 10x za sebou si povedzme alebo predstavujme tieto
vety.

Milujem sa a prijimam samého (samui) seba.
Lubim sa. Milujem sa.

Prijimam sa taky (takd), aky (akad) som.
Stardm sa o seba, stardm sa do seba.

OdloZme knihu a za¢nime. Za¢nime hned TERAZ! Povedzme si vyssie
4 riadky 10x za sebou!
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Gratulujem. Zvladli sme to?

Zvladli sme sa par minut venovat sami sebe? VSimli sme si, ako sme sa
citili? Ako ndm po chvili zacala bludit mysel kade tade? Nevadi, tak i
tak si zasltzime pochvalu. Aj ked len chvilku, ale predsa sme sa laskali
a zvysili sme hned aj troven nasho sebapoznania (sebavedomia). Zistili
sme, ze mame tak nepokojnu (nevychovant) mysel, Ze sa nevieme
sustredit na seba, na svoje laskanie ani na niekolko minut. Ked' sa
nevieme my, sami seba, laskat ¢o i len par minut, ¢o potom davame do
svojho okolia?

Vel'mi rad Citam knizky. Raz mi otec Zartom povedal: , Ty si jak ten mnich, co
mal vela , knich” a hovno vedel z nich!” Mozno ani len netusil, ako vel'mi bol
moj otec blizko k skutocnosti...

K radostnému, stastnému zivotu nam vela netreba. Netreba nam
Studovat , kniznice” knih, stac¢i nam niekolko zakladnych uvedomeni
o fungovani vesmiru, staci sa nam pozriet do svojho vlastného vnttra,
tam najdeme tplne vsetko.

Ak zoberieme Zzalud azahrabeme ho na jesenn do zeme, o par
mesiacov (na jar) zacne klicit a vyrastie z neho obrovsky majestatny
dub, ktory sa doZije pokojne aj 1000 rokov. Nikto mu neradi, ako ma zit
(rast). Nikde sa to ani on sam neucil, vSetku mudrost ma v sebe. Vie
presne, kedy zacat klicit, aké Ziviny z pody brat, kedy zhodit listy, kedy
sa ubrat na zimny ,spanok”. Bez knih, $kél, mudrcov. Dub cerpa
vSetku svoju mudrost zo svojho vnutra.

V tejto ¢i inej knizke o laske (sebaldske) sme si ni¢ nové nepovedali,
nenapisali, neodhalili, ¢o by sme nemali uloZené vo svojom vnutri.
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Vsetko mame vo svojom vnutri a ak sa do neho zahladime, na ni¢ nové
neprideme. Prideme vSetci rovnako na tie isté veci. Krisna, Budha, Jezis,
Mahavira, Patandzali hovorili presne to isté, len inymi slovami, slovami
vychadzajucich z ich vlastného individualneho vnutra. Rozpravali len
o tom, ¢o zili.

Pokial ziskané vedomosti z uciva o laske neZzijeme, sti ndm uplne
zbytocné. Sme ako ten , mnich, ¢o mal vela knich a hovno vedel z nich.”
Zacnime zif. Prijmime (I'ibme) aj svoje strachy a prestaneme sa baf Zit.
Zacnime sa I'abit. Nie zajtra, nie potom. Zacnime TU a TERAZ, kazda
jednu dalSiu sekundu. Nastroje veduce k laske uz mame. Riekanky,
ndpravna, tvoriva udalost, meditacia a pod.

Milujem sa a prijimam samého (samu) seba.
Labim sa. Milujem sa.
Prijimam sa taky, aky (aka som).

Som [tbeny. Som milovany.
Som l'ibena. Som milovana.

Som prijimany taky, aky som.
Som prijimana takd, aky som.

Zijem v pritomnosti. Zijem tu a teraz.
Som $tastny tu a teraz.

Dakujem za vietko, o mam. Vsetko je tak, ako m4 byt.
Okolo mnia st len priatelia a ucitelia.
Vsetko sa deje pre moj osoh, pre osoh vsetkych.

Napisem si to a poviem 200x za deit, az kym sa to do mria nevryje. AZ kym
kazdd moja bunka pochopi, Ze je presne takd, akd ma byt, Ze ju milujem a
prijimam. Milujem a prijimam sa taky, aky som, milujem a prijimam Zivot
taky, aky je. Je to tak, ako to je a tak to je. Smie to tak byt. Smiem byt cimkol'vek,
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aj bezdomovcom. Byt bezdomovcom je 1izasné, rovnako iZasné a hodnotné, ako
byt miliarddrom. Smiem byt Stastny tu a teraz, nezdvisle od vsetkého, Co sa
wkol miia deje. Smiem Zit' podla seba.

Vzdy sa n4jde na nas nieco ,, dobré”, za ¢o sa modzeme pochvdlit, co
sanam paci. Ale vzdy si ndjdeme aj nieco ,,z1¢", o sanam na nas nepaci,
za Co sa kritizujeme, obviiujeme,... VypiSme si tieto ,dobré” aj ,zlé”
vlastnosti, ktoré sme sa naucili (alebo nas naucili, nam kazali) na sebe
vidiet.

7 ve

Vypisme vSetko, ¢o sa nam na naSom tele a osobnosti paci,

.

nepaci, pozdava, nepozdava, mame radi, nemame radi.

Nepaci sa mi moj:
Krivy nos, nohy, zuby, riedke vlasy, maly penis, malé prsia, tlsté
brucho, velky zadok...

Pacia sa mi moje:
Zelenohnedé oci, pevny zadok, svalnaté ruky, husté vlasy...

Na sebe sa mi nepaci moj:
Sarkazmus, lenivost, porovnavanie sa s inymi...

Na sebe sa mi paci moja:
Pracovitost, svedomitost, htizevnatost, zmysel pre humor, Iahkost
bytia...

Skutocnost je takd, Ze sa rodime ako harmonicka bytost a mame v

sebe aj tak vSetky ,,zlé”, aj ,,dobré” vlastnosti. Uplne vsetky. Potencial
tvorcu aj nicitela. Potencial svitca aj vraha. Jedno ani druhé nie je zI¢,
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proste tieto moznosti, tieto energie len st, len existuji. V istej zivotnej
situdcii rozddvame sucit, porozumenie, polaskanie a v inej zivotnej
situacii bude tato situdcia vyzadovat, aby sme konali rdzne a zabili,
zavrazdili pométeného cloveka, ktory chce zabit nds ¢i nasu rodinu.
V jednej zivotnej situdcii vyuzijeme svetlé energie a v inej vyuZzijeme
temné. VSetky st v nas. Je Sialené odmietat, hnevat sa ¢i bojovat proti
niektorej energii (svetlej ¢i temnej) z nich, pretoZe vSetky st nasou
sucastou, vSetky st v nas.

Pre lepsie pochopenie si predstavme, Ze ideme v kuchyni piect
chlieb a zo vSetkych ingrediencii, ktoré v kuchyni najdeme pouZzijeme
muku, sol, kvasok a kmin. To vSak neznamena, ze sa budeme hnevat,
Ze budeme bojovat a zapierat = Ze z kuchyne vyhodime ocot, Stiplavt
papriku, cesnak, korenie. Nie, na tieto iné ingrediencie sa nehnevame,
su sucastou ,kuchyne” ale vyuZzijeme ich pri priprave inych jedal
(vyuzijeme ich pri inej zivotnej situdcii). Niektoré jedla = niektoré
ingrediencie mozno nebudeme v kuchyni za cely Zzivot pripravovat
(niektoré situacie v zivote nemusime vobec zazif — napr. to, Ze niekoho
zabijeme), ale vSetko v spravnej kuchyni najdeme, pre vsetky recepty
a jedla je kuchymna vybavena.

Uplne identicky je to aj s nami. V3etko je v nas. Nema zmysel proti
comukolvek ,zlému” bojovat. Bojovat proti zlu, nevercom, satanovi,
diablovi je len neznalost, nepochopenie jednoty tvorenia, jednoty ktora
je vnas.

Preto je SEBAPRIJATIE prva a nevyhnutna podmienka sebalasky.
Prijatie svojich svetlych aj temnych stranok. Vsetkych. VSetky st nasou
sucastou, st nami. Ak sa mame I'ibit, musime sa naucit I'ibif celt svoju
bytost, svoje svetlé aj tienisté stranky.

Uprimne s vel'kou tictou podakujme, Ze sme. Ze sme taki, aki sme.
Najvyssi prejav lasky, najvyssi prejav sebectva je spojit sa so sebou!

Nevyhnutna podmienka sebalasky je sebaprijatie.
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Ak tak urobime, ak prijmeme bez vyhrad samych seba, rychlo
zistime, Ze kombindcia presne tych vlastnosti, aké ma nase telo, mysel
a osobnost tvoria nasu jedine¢nost, vynimocnost, naSu unikatnu bytost.
Tvoria naSu originalitu a nase schopnosti, kvdli ktorym sme si vybrali
prave toto telo, tito rodinu, tato ,, dobu”, tieto Zivotné okolnosti.

To,

¢o ,vytiahneme” na svetlo, stava sa svetlom. Pri uceni, osvojovani
sebalasky je osozné si vsimat (pozorovat) svoje svetlé stranky, ale
rovnako dolezité, je vSimat si svoje temné stranky.

ZapiSme si za uSi, Ze neexistuju dobré a zlé vlastnosti. St len
vlastnosti. Sme ako dobre vybavena kuchynia, kde najdeme vSetky
mozné ingrediencie, od soli, cez korenie, majoranku az po ¢ili a chren a
nenapadne nas jednu z nich oznacif za dobrt int za zlu. Proste len st.
Ak robime palacinky, nevyuZijeme majoranku akmin, to vSak
neznamena, ze ich zaprieme, nenavidime, Ze sa nam nepacia, ze ich
z kuchyne vyhodime.

Tak ako mame v kuchyni vSetky ingrediencie na jedla, tak mame
vSetko aj my v sebe, aj ked' to nevyuzivame. Kazdy z nds ma v sebe
potencial svatca aj vraha.

Patri nam ako Jin tak aj Jang. Obe polovice. Ak sa na jednu
polovicu vyserieme a zatlacime ju niekde to tmy a posvietime si len na
to , pekné” nebudeme vzpriameni, nebudeme v strede. Budeme
vyoseni do jednej prechvalenej, , vSimanej — osvetlenej” polovicky.

Nase tienisté stranky vsak nehladame preto, aby sme sa za ne
hanbili a trestali! Nie. Hfaddme ich preto, aby sme ich milovali. Aby
sme ich ,dali” na svetlo. Aby sme ich poznali. Ak sa nepozname, ako
sa moZeme liecit, hojit, vychovavat?

To vS8ak neznamena, Ze prijatim svojich tienistych, temnych stranok
a vlastnosti ospravedlnime svoje konanie, Ze si povieme ,to, Ze som
zlomysel'ny, zloprajny, zdkerny a tyranizujem svoje okolie je mojou milovanou
sticastou, a tak je to spravne a dobré”. Nie, prave naopak. Prijatim svojich
tienistych stranok, ,posvietenim si na vSetky svoje ingrediencie”
zistime, ze davame do kolaca, ktory ,pecieme svojim spravanim,
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myslenim, hovorenim = svojim zivotom” nespravne ingrediencie, Ze
davame do chleba ¢ili, ocot, oregano (hnevame sa, zavidime,
ohovarame), a ze takyto chlieb nechuti nikomu vokol nas, dokonca ani
nam =nevedie nds nas spdsob zivota (pouzivanie ingrediencii) k Stastiu
(ku kolacu, ktory by nam chutil) = nemame spravny recept,
nepouzivame tie spravne ingrediencie, ktoré mame vyuzivat pri inych
receptoch, inych zivotnych situaciach, ktoré si prave tieto ingrediencie
vyzaduju. Dolezité je si uvedomif, Ze vnas buda vzdy, vSetky
ingrediencie. VZdy v néas bude laska aj strach, Kristus aj Satan.

Strach v nas bude vzdy pritomny.
Mozeme vSak zmenit nas vztah k nemu.

Vesmir je navrhnuty prekrasne. Strach v nas bude vzdy pritomny.
Strach je prekrasny, ako vsetko vo vesmire. Bez strachu by vesmir
nemohol existovat, pretoze vo vesmire je vietko v harmonii a ak by sme
odstranili strach, ak by sme odstranili , Certa a satana”, svet by zanikol.

Svetlo nemoze existovat bez tmy, laska bez strachu. Osvietenie bez
ilizie. Aj my, nasa bytost ma dve polovice, nemdzeme existovat len
s jednou, s tou ,peknou”.

Rovnako krasna ako tanasa sticitna, jemna, laskava,... Cast, je ajnasa
ustrachana, temna polovica. Ak si ju zatneme vsimat, analyzovat,
uvidime jej obrovsky potencial ako sa [ibit, ako sa milovat = ako lahko
znasobit svoju sebaldsku jednoduchym prijatim celého svojho JA.
Sebaprijatie, sebalaska nam tak , pdjde ovela lahsie”, ak si uvedomime
svoje obe polovice, ak zacneme milovat celtl svoju bytost.

Mozeme si pred tym zrkadlom odriekat napriklad aj:

Som dokonalo j*bnuty a neskutocne sa tesim z toho!
Som dokonalo vymletyj, ako hladkd miika. No a o, smie to tak byt!
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Nenormdlne peckovo sa viem bdt'! Bit sa vijtvorov svojej mysle, svojich
iluzii! Ako Cisty debil!
Som dokonaly debil, viplne tiZasne sprosty ako bagandza.
Aj na sprostych svieti slnko rovnako. Vesmir Iibi vSetkyjch rovnako, bez
rozdielu.

K tomu mo6zeme doplnit druhti polovicku:

Som dokonale muidry. V ramci svojich sil a mozZnosti. V rdmci mojej Zivotnej
cesty.
Som viac ako si 0 sebe myslim. Je vo mne obsiahnutd celd miidrost, celd sila
a moc vesmiri.
Som neotrasitelne pokojny. Zijem radostne, $tastne, bez strachov a fobii.
Som hodnotny, tictyhodny, ldskavy clovek.

Milujme svoje strachy, svoje chyby, zlyhania a nedostatky.
Su nasou stucastou.

Ako krisne som to pokazil. Vobec som nevenoval pozornost' tomu, co robim,
ctival som a narazil do auta. MoZem teraz spravit ndpravu. Bude ma stdt vela
prdce, penazi, ,,ospravedliiovania” ale koniec koncov je to len dalsia Zivotnd
situdcia, dalsi krasny zdZitok Zivota...

Ak sa zacneme vidiet (vnimat) ako dokonaly celok, zrazu bude cely
svet vokol nas jednoduchsi a uvolnenej$i. Casom si dokédzeme uzivat
celt svoju bytost. DokaZeme preZivat a uZivat si svoje radosti a ak
pride strach, dokdzeme ho poléskat a pozorne, bdelo preZit tiez.

Sme dokonalé bozské bytosti, avSak naSou neoddelitelnou
sucastou je aj dokonald p*ca, (dokonaly k*k*t) a ak sa naucime aj ich
v sebe milovat, tiplne, az donekonecna, uz nikdy sa nas nedotkne, ak
nas niekto bude chcief ponizit a povie nam, Ze sme hlupi k*k*ti (p*ce).
Ved mi to uz davno vieme. UZ ju mame v sebe prijatti a milujeme ju!

303



Cim viac zatneme milovat obe svoje polovicky, ¢fim viac ich
vystavime na svetlo, tym skor pochopime a pocitime, Ze nie sme dobri
ani zIli. Nie sme vysoki ani nizki. Nie sme mudri ani hlapi. Zistime, Ze
len sme. Ak to pochopime a precitime, budeme ovela menej nalepkovat
seba aj inych. Budeme bytim, budeme laskou, budeme prijatim.
Prijmeme svoju zivoéisnost, prijmeme svoju duchovnost. Duchovnost
by nemohla bez zivocisnosti existovat, st jednym celkom.

Cim viac budeme milovat seba, svoj vntitorny celok, tym viac
budeme pocitovat jednotu aj so vSetkym vokol nas. Vsetci a vsetko
vokol nas je nasou projekciou, ktora vznikd v nas. Kamkolvek sa
pozrieme, vidime seba, vidime svoju reprezentaciu svojho vnuitorného
sveta.

Kamkol'vek sa pozrieme, vidime seba.
Oddelenost je ilazia. VSetko je jedno, jeden celok.

Vsetko je sucastou jedného celku, ni¢ nevystava, ni¢ nechyba. Ak
zaprieme, odmietneme v sebe ,temné” stranky, odmietame seba.
Sebaprijatie, prijatie vSetkého vnas je nevyhnutnd podmienka
(seba)lasky.

Na prvy pohlad by sa mohlo javit, Ze sebaprijatim, sebalaskou
~prijeme naveky” vSetky svoje neduhy, vSetky tie nase stranky, ktoré
sa nam nepacia.

UZ nés nebude rozc¢ulovat, Ze mame 50 kg nadvahu, kvoli ktorej
nedokdzeme chodit po schodoch. Uz nas nebude rozrusovat, Ze
nemame vysoku $kolu, Ze nemame peniaze na jedlo a veci, ktoré sa
nam pacia. UZ nebudeme mat vycitky, Ze sa roz¢ulujeme, zavidime,
nevieme sa ovladat. Nebudeme mat ani vycitky, Ze sa sem tam opijeme
do nemoty a prefaj¢ime patinu vyplaty. Prijmeme sa taki, aki sme.
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Ak sa prijmeme, ak prijmeme celt svoju osobnost, nic ,,z nds” ndm
uz nebude spdsobovat rozruSenie alebo vycitky. Ni¢ na nds nam
nebude spdsobovat utrpenie. Ak nieco prijimame, neznamena to vsak,
Ze to tak aj chceme, Ze ndm to ,nevadi”.

Ak prijimame svoju nadvahu, neznamena to, Ze ndm nevadi. Vadit
nam moze aj nemusi. Rozdiel je vSak v tom, Ze vnutorne zostavame
v oboch pripadoch (¢i ndm nadvaha vadi alebo nie) pokojni, bez
vycitiek, bez rozrusenia, pretoZe sme ju prijali. Sme plne stotozneni
s nasou nadvahou a ak nam ,,vadi” (viac sa nam paci Stihlejsie telo) =
chceme pravdepodobne zmenit tento stav, uz vieme, Ze zakonite
musime pre zmenu nieco urobif. Zmenit jedalnicek, viac sa hybat
apod. Sebaprijatie tak neznamend, Ze sa nebudeme menit, Ze
zostaneme taki, aki sme naveky. Prave naopak.

Uspech, stastie ani laska sa ned4 vytvorit, musia vyplynat.

Uspech, $tastie, radost ¢i samotna laska sa neda vytvorit.
NemoZeme ju prikazat alebo zakazat nariadenim, zakonom. Vzdy len
samé zo seba vyplynu.

Ak sa prijmeme taki, aki sme, ak sa zacneme Itibit taki, aki sme, ak
zatneme milovat celd svoju bytost, vratane svetlych aj temnych
stranok, vratane nasich strachov a fobii, vystavime vsetko milovaniu,
laske, svetlu. Na svetle sa vSetko meni, meni sa na svetlo, stava sa
svetlom.

Rovnako sa to udeje aj s nami. Bez toho aby sme sa nitili do zmien
seba samého, sebaprijatie a sebaldska nas zakonite zacnti menit. Tym,
Ze sa zacneme ltbit taki, aki sme, automaticky vyplynie nasa cesta, nasa
zmena k zdravému (prirodzenému) Zivotnému Stylu. To, Ze zacneme
cvicit (telo aj mysel), chudnut (prepuastat tuky aj strachy), Ze sa zbavime
zavislosti  (fajcenia, nutkavého posudzovania, ohovarania,
povysovania) vyplynie samé od seba, bez toho, aby sme sa do toho

305



krvopotne nutili. Ano, budeme aktivne prispievat k tejto svojej zmene,
ale ta uz bude pokojna, laskava.

Ked’ze som ,trpel” nizkou hladinou sebaldsky, nevedel som sa libit
a v podstate som nevedel skutoCnii lisku (prijatie) ddvat aani prijimat.
Jednoducho a prosto som to nevedel. Ak som mal partnerku, velmi som ju
,Iubil”, ale mal som podvedome podozrenie, Ze ona mria tak nelibi. Ze ma
nel1ibi tak, ako ja ju. Nevedel som prijat a precitit, Ze mozem byt plnohodnotne
milovany. Samozrejme, Ze som nevedel a tak ani nemohol prijat, Ze som
milovany, pretoZe sebaldska je obraz tvoreny skladackami sebahodnoty,
sebaddvery, sebaistoty, sebaprijatia, seba... a kedZe som neoplyval sebaldskou,
tak o sebahodnote a sebaddvere nemohla byt ani re¢. Zdkonite som Ziarlil,
vndsal do vztahu napitie a hddky.

Pri ucent sa sebaprijatiu som si opakoval ,,milujem sa taky, aky som”, ,,som
milovany, taky aky som”, ,,som milovany”. Zacal som v tomto zmysle Zit =
mysliet, hovorit, citit’ aj konat. Zacal som konat' sebaistejsie, ved’ som predsa
milovany taky, aky som. Zacal som sa vo vztahu uvoltiovat, zacal som sa Iibit
a zacal som skutocne Iibit" aj moju partnerku, pretoZe som vedel Iibit seba.
Zrazu som vedel vnimat a prijimat’ jej krasnu lasku (prijatie), ktoré mi po cely
ten cas davala. Zrazu som si zacal vSimat vsetky jemné detaily, ktoré som si
dovtedy wbec nevsimal a vsimol som si, Ze moje strachy, Ziarlivost' ma rychlo,
pokojne opustili, bez boja, bez driny.

Ak by som bojoval s mojimi strachmi a fobiami, navysoval si sebatictu
a sebahodnotu na tikor okolia, ak by som sa niitil do toho, aby som neZiarlil, ak
by som so Ziarlivostou bojoval, tak tento boj by som zvddzal dodnes, pretozZe by
som nemal sancu vyhrat. Nikdy nemozZeme vyhrat bojom nad vlastnou iliiziou,
nikdy.

Ak sa do niecoho musime nitit, ak pri niecom zazivame drinu,
s urcitostou s niecim bojujeme, nieco neprijimame.
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Vidime a citime, aké je sebaprijatie velmi dolezité a osozné. Na
tomto mieste tak uz mozeme trosku rozsirit, prehibit’ ucivo
z predchadzajucich Casti pojednavajacich o nastrojoch na ceste lasky
(o riekanke, ndpravnej ¢i tvorivej udalosti, meditacii atd).

Vo vsetkych tychto nastrojoch a metodikdch na naSej ceste k
(seba)laske sa stistredujeme a posiliiujeme nielen svoje ,svetlé”, Zelané
stranky, stavy a vizie, ale vzdy prijimame a uvedomujeme si aj ich
opak, pretoZe jedno nemoze existovat bez druhého a vsetko je nasou
dokonalou sti¢astou.

Ak sa nam nepaci napriklad nasa financna situdcia, riekanka ,,som
bohaty” ,,som majetny” je sice ti€inna a osozna, ale podvedome nas
moze viest k presvedceniu, ze chudoba a dlhy su zlé, k presvedceniu,
7e byt zadlZeny vedie k utrpeniu, k nestastnému Zivotu. Ni¢ nie je
dobré ani zlé. Dlhy nie st ani dobré ani zlé.

Osoznejsia riekanka , objimajtca” obe ,polovicky” celku by tak mohla
znief:

Bohatstvo i chudoba su jednym celkom. Jedno nemoZe existovat bez
druhého. Narodil som sa s holym zadkom a s holym zadkom aj zomriem, nic si
do hrobu mnezoberiem. Plne si uvedomujem Stedrost a hojnost vesmiru,
dakujem za vietko, o sa mi v Zivote deje. Dakujem za hojnost, ktorou ma
vesmir obdarovdva. Peniaze a dostatok ku mne prichddzajii lahko a v hojnej
miere, pre vseobecné blaho zo slobodnej ole vsetkych.

Je veImi 0sozné a krasne naucit sa milovat vSetko, pretoze vSetko
je sucastou jedného harmonického celku nazyvaného laska.

Ak sme ditali a vnimali pozorne, tak na tomto mieste chapeme

a citime, Ze ni¢ nie je dobré a nic nie je ani zlé, Ze vSetko je sucastou
jedného celku, vSetko je stcastou nas. Opakujem v zdorazneni, Ze nic¢
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nie je dobre ani zIé, vratane slov, myslienok ¢i ¢inov. Hnevliva
myslienka vie cloveka zabit, ale ho aj pred smrfou zachranit!

Ak si spomenieme na emocnu (vibra¢nur) stupnicu (ktort nas ucili
v 8kole alebo v kostole), tak spomenuty hnev je vibracne pred
depresiou a pod nespokojnostou, tj. hnev ma vyssiu vibraciu ako
depresia a nizsiu ako nespokojnost. Teda ak sme upadli do depresie,
kde , vSetku zlobu” mierime do svojho vnttra a podari sa ndm zmenit
myslienky a z depresie prejst na myslienky hnevlivé, ulavi sa nam,
resp. podla overenej emocnej stupnice sa budeme zarucene citif lepsie
v hneve ako v depresii.®

Ak sme boli v nespokojnosti a prepadli sme ,nizsie” do hnevu,
zarucCene budeme mat v hneve horsi pocit ako v stave nespokojnosti.

To, ¢isa vdaka hnevu, ¢i hnevlivym myslienkam citime lepSie alebo
horsie, vieme postdit len my. Nikto mimo nas nevie posudif vhodnost
akejkol'vek nasej myslienky, slova alebo skutku. Vhodnost akejkolvek
myslienky pozname len my.

33 Mozno sme si viimli, Ze emo¢nd (vibraénd) stupnicu nas v gkole ani kostole neudili.
Neucili nds ako mat lepsi pocit, ako sa dostat = ako sa Splhat po emocnej stupnici, od
depresie, cez hnev, nespokojnost, skrz nadej, pozitivne ocakavanie k radosti, k laske.
Vobec nemusime konspirovat, ale sami citime a vnimame ako je laska v nabozenstvach
a v spolocnosti velmi precizne ukrytd, resp. nabozenstva a skoly nas ucia vSetkému
moznému, len nie laske.

Len pre uplnost dodame, Ze emoc¢nd stupnica nam v strucnosti hovori o tom, ako si
zlepsit pocit, zvysit vibraciu. Zurivost nam umozni ufavu od depresie, zarmutku,
zufalstva, pocitu viny alebo bezmocnosti , pomstychtivost nam poskytne ulavu od
zurivosti, hnev ndm poskytne tlavu od pomstychtivosti, obvifiovanie ndm poskytne
ulavu od hnevu, zdrvenost nam poskytne ulavu od obvinovania, podrazdenost nam
poskytne tlavu od zdrvenosti, pesimizmus poskytne tlavu od podrazdenosti, nadej od
pesimizmu, optimizmus od nadeje, pozitivhe ocakavanie ndm poskytne ufavu od
optimizmu a radost nam poskytne tlavu od pozitivneho ocakavania.
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Aka myslienka, slova ¢i ¢iny st prospesné alebo skodlivé pre
inych nevieme posudit.

Vieme posudit, ¢o je prospesné a skodlivé len a len pre nas.

Ostatnym by mozno pomohlo ak by poznali, Ze nechceme v stave
hnevu zostat. Pokial by vedeli, Ze mdme v iimysle prejst si hnevom,
potom frustraciou a zdrvenostou, az koptimizmu, dalej k viere
a poznaniu, ze vSetko je v poriadku, aby si snami mali vacsiu
trpezlivost.

Uz vieme, Ze o inom cloveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname,
a teraz uz vieme, Ze nevieme posudit, ¢ije jeho myslenie, hovorenie ¢i
konanie iného ¢loveka pre neho prinosné alebo naopak.

Napriek tomu, Zze sa niekto javi navonok radostne, spokojne
a laskavo, modZze sa vo svojom vnutri citit dplne inak ako sa prezentuje
(tvari) voci okoliu.

Mobze byt v hlbokej depresii a svojim hnevom sa len prirodzene
snazi zlepsit svoj pocit, no ked ho zahriakneme, napomenieme ho
,nehnevaj sa” bez toho, aby sme jeho hnevu porozumeli, pripadne mu
dokonca pod vyhrazkou trestu (strachu), nasilim hnevat sa zakazeme,
ma len dve principidlne moznosti, bud spadntf z hnevu do depresie
(horsieho pocitu) alebo vyskocit do nespokojnosti (lepsieho pocitu).

Je preto zrejmé, Ze nic nie je dobré ani zIé, ani hnev. Vie pomoct aj
zabit. Ak bojujeme shnevom, zakdZzeme, odmietneme hnevat sa,
modZzeme sa uvaznit vo vlastnej depresii, ktora ndm moze privodit aj
smrt.

Hnev tak mozZe byt prostrednikom od nespokojnosti k depresii
alebo aj rovnakym prostrednikom od depresii k nespokojnosti. Hnev
tak moZze viest k laske, k radosti a rovnako tak aj k smutku, strachu,
smrti. Zalezi len na tom, ako dlho v hneve zotrvame a aky smerom sa
na emocnej stupnici pohybujeme, pretoZze prejavy (dosledky) nasej
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mysle (myslienok, slov a ¢inov) su v principe len dva. To ako sa citime
a to, ¢o zazivame (Co si zhmotiiujeme). Nas Zivot je len odrazom toho,
aké myslienky v nas prevladaju.

To ako sa citime a ¢o (aké udalosti) prezivame, st
dva hlavné prejavy nasej mysle.

Nas zivot je len odrazom toho, aké myslienky v nas prevladaju.

Svojimi myslienkami vytvorime zodpovedajtice pocity a udalosti,
ktoré zazivame, také st pravidla vesmiru, tak je vesmir zariadeny.

Ak sa hnevame, pritiahneme si nalezité pocity a okolnosti. Ak sa
radujeme, pritiahneme si iné pocity a okolnosti. Ani jedno nie je dobré
ani zIé. Nikto nie je vinni, nikto nas za nase myslienky netresta.

Mame slobodnt volu a zazivame to, ¢o si prajeme, to co chceme, na
¢o myslime, ¢o zhmotniujeme. VSetko je jeden celok. Vesmir je zakonité
a spravodlivé miesto.

Zlodej aokradnuty tvoria jeden celok. Okradnuty si pritiahol
zlodeja, okradnuty zlodeja ,,stvoril“! Nieje to dobré ani zIé, je to tak ako
to je a takto to je.

Cim viac sa nau¢ime (seba)prijatiu, sebalaske, ¢im viac budeme citit
dokonalost harmonie celku, tym menej odporu, tym menej utrpenia
budeme zazivat.
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Sebaistota

Je istota v samého seba. Sme si isty, zZe zvladneme zivot. Sme si isty,
Ze nam vesmir vzdy do cesty nachysta len také Zivotné situacie, ktoré
dokazeme zvladnut.

Mobzeme si opakovat, mysliet, hovorit a predstavovat Zzivotné
situdcie, v ktorych zvladame Zzivot, pevne a pokojne rieSime Zzivotné
situdcie, ktorych sa obadvame, resp. pevne apokojne, rieSime
a prijimame aj situdcie, ktoré ,nezvladame”, situacie kde ,chybujeme”
a ,zlyhavame”. Kedze ich pokojne prijimame, v konecnom doésledku
ich zvladame.

Som sebaisty. Som odvdzny. Prijimam Zivot taky, aky je. Je taky, aky je. Kazdad
Zivotnd situdcia, aj ta najzloZitejsia, predstavuje len akysi hlavolam, ,, problém”
majiici vzdy svoje riesenie, preto sa niet coho bat. Zo Zivota sa tesim, radujem.
Som odvazny. Pokojne a sebaisto riesim Zivotné situdcie, hladdm a nachddzam
riesenia.

Vsetko sa deje pre moj osoh a osoh vsetkych zuicastnenych strin.

Dokonale zlyhdvam, chybujem, padam. Tieto moje zlyhania sii dokonalé,
0sozné, smerujiice k ldske.

St krdasnou siicastou miia, mojho rastu, mojho Zivota.

Prijimam moje zlyhania. Mdm pravo na omyl, na zlyhanie.

Hladdam zmierenie a ndpravu svojich zlyhani.

Prijimam sa taky, aky som. Som vZdy milovany, Iibim sa taky, aky som.

Sebaistota a sebadovera (koniec koncov vSetky skladacky sebalasky
zacinajtce na seba...) si velmi tizko previazané. Pre posilnenie svojej
sebaistoty (sebadovery) je osozné urobit kazdy den jednu vec, ku ktorej
si dodame odvahu.
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Kazdy den urobme nieco, k comu si musime dodat odvahu.
Konajme tak, ako by nebolo mozné neuspiet.

Pomalicky. Po mali¢kych kroc¢ikoch, dent za driom. Kazdy den
urobime jednu vec, ku ktorej si musime dodat odvahu.

Ak sa bojime novych [udi, citime sa neisto v pritomnosti
neznamych osob, nemusime hned na zaciatku nabrat odvahu
a pripravit si trojhodinovi predndsku pred 500 Iudmi, kde sa
zosypeme, len kvoli tomu, aby sme si dokazali, Ze sme sebaisti.

Zacnime, konajme, pomalicky. V ramci svojich sil a moznosti. Na
zaciatok staci oslovif cudziu osobu a spytat sa jej na nieco. Na zaciatok
sta¢i spravif nieo, k comu si dodame trosku odvahy akde sa
nezosypeme. (Rovnako ak za¢iname behat ,nenalozime” si hned na
zacCiatok maraton).

Najl'ah$ia a najrychlejsia cesta ako prijat a ,rozpustit” strach je
zacat robit to, ¢coho sa bojime.

Jeden dedincan rozrusene prisiel k majstrovi do kldstora: ,Majster, majster!
Mam vel'ky strach, Ze v nasom dome Zije duch. Prosim ta, povedz mi, o mam
robit?”

Majster pokojne odpovedal: ,, Prestri este jeden pribor!”
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Sebavedomie, sebapoznanie

Svoju sebaistotu sme zacali posiliiovat robenim veci, ku ktorym si
musime dodat odvahu, t;j. robenim veci, do ktorych sa nam , velmi
nechce.”

Podstata nas ['udi je robit a vyhladavat veci, miesta, situdcie, ktoré
vnimame ako prijemné a vyhybat sa neprijemnému. Casto viak zo
strachu skizneme do zauzivanych stereotypov, ktoré velmi dobre
pozname, v ktorych sa citime bezpecne, sebaisto a pohodlne. Za¢neme
sa vyhybat novym veciam zo strachu alebo len jednoducho kvoli tomu,
aby sme neopustili hranice svojho komfortu.

Ak robime veci, ktorych sa ,obavame” — ku ktorym si musime
dodat odvahu, automaticky vychadzame z hranic svojej komfortnej
zony. Vchadzame do ,novych” oblasti, ktoré jednak posiliiujt nasu
sebaistotu, ale co je eSte dolezitejsie, odhaluji nové poznanie o nas
samych, pretoze v novych situaciach, v ktorych sa necitime az tak isto,
objavujeme novy svet a novy druh zazitkov (ktoré nas samych casto
prekvapia). Vnovych situdciach, mimo naSej komfortnej zoény,
objavujeme samych seba.

Nevieme, ¢o o sebe nevieme.

Nevieme, co o sebe nevieme a tak v situaciach, v ktorych sme sa
ocitli vdaka tomu, Ze sme si dodali trosku odvahy, sa vystavujeme
posobeniu novych vplyvov, na ktoré nemame naucené (stereotypné)
vzorce spravania. Vmnovych situacidch sa chovame ,novo”,
»spontanne”, nenaucene. Pri takomto vedomom pozorovani samého
seba, spoznavame svoju osobnost. Spoznavame samého seba. Castokrat
sa z nas vyplavia nové vlastnosti, o ktorych sme nemali ani poriatia. Od
roznych strachov, fobii aZ po odvazne, cnostné konanie.
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Ked' som sa zacal pozorovat (spoznduvat) zistil som mnohé zaujimavé veci.
Nemal som rad kritiku. Vedome aj podvedome som sa jej vyhybal, aby som stdle
zostal v tom ¢o mdm rdd, vo svojej komfortnej zéne. Ako sa vlastne chovim, ak
ma niekto kritizuje, preco sa kritike vyhybam? Zacal som experimentovat —
vlastnii kritiku , vyhladdvat™”, prijimat, nebdt sa jej. Zacal som si vSimat svoje
reakcie na kritiku. Ak ma zacal niekto kritizovat, spozornel som a jednoducho
som sa pozoroval.

Ak mi niekto nieco vytkol, kritizoval (aspori tak som to v danom okamihu
vnimal), ,argumentu” samotnej kritiky som sa wbec v mysli nevenoval,
nerozmyslal nad riou, wbec som ju nevnimal, takmer wdbec som , nepocul” akii
informdciu vlastne kritika ¢i rada nesie. Pocitil som v sebe strach zo zlyhania
(preto ma kritizuju), z toho, Ze robim nieco zle. Tento strach sa pretavil az do
strachu z odmietnutia. Zaujimavé zistenie mojho vniitorného stavu. A akd bola
moja reakcia, moja odpoved’?

Takmer vZdy som sa snazil prejst do protivitoku a vytkniit nieco , vicsie”
protistrane, ktord , kritiku vzniesla”. Pricom k samotnému arqumentu, preco
som bol kritizovany (alebo mi bolo radené ako mieco robit inak), sa uz
v konverzdcii nedostalo.

Cim viac som si tito moju ,,vlastnost” zacal vsimat, tym viac som
zistoval, Ze kazdii jednu pripomienku ¢i radu na svoju osobu som vnimal ako
titok na svoju hodnotu. Svoju nizku sebahodnotu som sa snaZil titokom
zachovat, pripadne zvysit prdve vytknutim, kritizovanim protistrany —
zniZovanim jej hodnoty.

Ak by som zostal v komfortnej zone a kritike sa vyhybal, nevsimal si ju,
bojoval s riou, neprijal ju (nepozoroval by som sa), Zil by som stile v rovnakom
stereotype, v rovnakom Zivotnom vzorci spravania vyhybania sa kritike = stdle
s nizkou sebahodnotou v spojeni so strachom so zlyhania .

Vystavovanim sa kritike = odchodom z komfortnej zony som sa mohol
spoznat. Zistil som nové veci, ktoré som doposial o sebe nevedel, zistil som, co
mozem v sebe zmenit. AZ po tomto zisteni som sa mohol zacat’ menit, menit
seba, pretoZe ako uz vieme, vzdy menime len a len seba!

Sledovanim svojho vnutra pri situdcidch mimo hranic svojho
komfortu ziskavame spravidla najcennejsie informadcie o sebe samom.
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Mozu sa nam ukazat nové, ndm nezndme emocné zranenia, strachy,
traumy, ktoré uz mozeme nasledne prijat, zmierit sa s nimi, dat ich na
svetlo poznania.

Sebapoznanie je prvy, velmi cenny a dolezity krok
k sebaovladaniu.
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Sebaovladanie

Ak chceme nieco ovladat, musime to poznat. Ak nepozname seba,
ak nepozname = nevieme to, Ze pod natlakom ,utekdme” alebo
vybuchneme, ,,Gtocime”, nemdzeme toto svoje spravanie zakonite ani
ovladat.

Az v okamihu ked sa pozname, (vieme a pozndme svoje reakcie a
spravanie v konkrétnych situaciach), ked si svoje spravanie
uvedomujeme (pozorujeme), mdzeme toto svoje spravanie aj ovladat.
Tak ako sa mimo hranic svojej komfortnej zony ucime vela o sebe, tak
prave mimo komfortnej zony mame aj vybornti moznost ucit samych
seba ovladat sa.

Ak by sa nam dialo vSetko tak ako chceme, boli by sme stale vo
svojej komfortnej zone, ni¢ by sme nemuseli ,riesit”, do ni¢oho
zasahovat, na nic sa ,hnevat”. Ni¢ by nas nerozrusovalo.

Skutocny , zivot” zac¢ina mimo hranic nasho komfortu.

Ak nam vsak frajerka nieCo vyparati, deti rozbiji polovicu
kuchynského riadu, az tam zaZzijeme, az tam zistime, aki vlastne sme.
Ako reagujeme. Ako sa ovladame. Aky pokoj a kolko lasky v sebe
mame. Vnovych avypadtych situdciach zistime, ako aci vObec
ovladame svoju mysel a emocie alebo ¢i ony ovladaju nas.

Putovali spolu dvaja mnisi Ekido a Tansen. Pred poludnim prisli k brodu
rieky. Na brehu stdlo prekrasne mladé dievéa v hodvibnom kimone. Ocividne
mala strach prejst cez rieku, pretoZe jej hladinu zdvihli silné daZde. Ekido sa
rychlo pozrel inam. Naproti tomu Tansen nezavihal a bez slova vzal dievca do
ndrucia a preniesol ju cez rieku. Na druhom brehu ju opatrne postavil a obaja
mnisi pokracovali micky v ceste. Ubehla stvrthodina, polhodina, hodina. Tu
Ekido vyhrkol: ,Co to do teba voslo, Tansen! Porusil si niekol'ko mnisskych
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pravidiel naraz. Ako si si to pekné dievca mohol wbec vsimnuit, nieto este sa jej
dotkniit a preniest ju cez rieku?"” Tansen pokojne opdcil: ,, Ja som ju nechal pri
rieke. Ty ju este nesies?”

Rovnako jednoducho ako je mozné mysliet negativne, je mozné
mat ¢isto pozitivne myslienky. Umenie sebaovladania je vo svojej
podstate disciplinované myslenie.

Rovnako, ako je mozné mysliet negativne, je mozné mat aj
pozitivne myslienky.

Sebaovladanie = disciplinované (vychované) myslenie.

VnaSej moci je riadenie kaZzdej jednej myslienky, ktora nam
prechadza hlavou. Kazdua sekundu, kazdd jednu myslienku, kazdy den
(kazdy z&Zitok) si tvorime my, nikto iny. Casto Zijeme v domnienke, e
myslienky vznikaju samé od seba a uz vdbec si neuvedomujeme, Ze
pokial ich nedokaZeme kontrolovat, budt riadit ony nas.

Pokial vSak zameriame pozornost len na prospesné, osozné,
,dobré” myslienky abudeme so svojou vdlou ,branit” tym
negativnym, negativne34 sa velmi rychlo vyparia. Mysel sa da velmi
lahko a krasne vycvicit, vychovat. Pokial vydrzime, pokial budeme
disciplinovany v sebapozorovani, v sebadiscipline, pokial budeme

34Ucenie pozitivneho myslenia neznamend odmietanie skutoénosti. Ak ndm niekto
zomrie, vyhori ndm dom pozitivnym myslenim , neprelepime tuto skuto¢nost usmiatym
smajlikom”. Prijimame skutocnost takd, aka je. Prisli sme o peniaze, o znamych, o silné
socidlne vézby. Prijimame skutocnost a disciplinou mysle nesmerujeme myslienky
negativnym smerom = smerom, ktory nam spdsobuje utrpenie. To je podstata vychovy
mysle, pozitivneho myslenia. Napriklad spominame na krasne zazitky, ktoré sme prezili
so zosnulou osobou, myslime na to, aki to bol tizasny a skvely ¢lovek. Premyslame nad
tym, aky krasny novy dom budeme mat miesto toho, ktory nam vyhorel, namiesto
myslienky ,ale ved ho nemame za ¢o postavit” = namiesto vytvarania nedostatku,
vytvarania buducich prekazok...
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ovladat kazda jednu svoju myslienku, akékolvek utrpenie sa rozplynie,
pretoze ho nebudeme myslienkami vytvarat a ani zivit.

v v

Ak si myslis, Ze uz sa dokazes disciplinovane ovladat
chod na vikend k rodicom.

318



Sebadisciplina

So sebaovladanim je tizko spita aj nasa sebadisciplina. Kolkokrat
opakujeme tie isté veci (pri¢inu) a nasledne zazivame (deje sa nam)
vzdy ta istd vec (ten isty dosledok). Stale dookola bez akejkolvek zmeny
,padame” a ,vstavame”. Kolkokrat sme si povedali, ,,uz nepijem”, , uz
nejem sladkosti”, ,uz sa nerozcalim”, ,, uz nebudem kricat”.

A kolkokrat sa ndm to nepodarilo? Tak ako trénujeme svoje svaly,
dokazeme trénovat aj svoju disciplinu. Ak kazdy den urobime nieco,
aspon jednu vec, ¢o sa ndm nechce, aj ked tpInt malickost, kazdy den,
krok za krokom dokdZeme vybudovat ohromnu sebadisciplinu. Velmi
podobne si trénujeme disciplinu ak odmietneme kazdy den aspon
jednu vec, po ktorej bazime, pri ktorej mame nutkanie ju vykonat.

Kazdy den urobme nieco malické, ¢o sa nam nechce,
k ¢omu si musime dodat ,disciplinu”.

Pomalicky, za¢nime v ramci svojich sil a moznosti. Ak faj¢ime 20
cigariet denne, sta¢i na zaciatok ak sa ,zaprieme” a vedome z poslednej
cigarety vyfaj¢ime len polovicu, teda za den vyfaj¢ime 19,5 cigarety. Ak
radi jedavame sladkosti, tak mézeme nechat jednu kocku ¢okolady na
iny den, nezjeme ju celt. Ak chceme cvicit a odkladame to uz dlhé roky,
zacnime TU a TERAZ. Odlozme knihu a spravme jeden drep, jeden
akykolvek cvik.

KedZe to robime vedome, uvedomujeme si a ststredujeme sa na
svoju disciplinu. Zakony vesmiru st neuprosne platné. Na co sa
sustredime (Comu venujeme pozornost) to rastie. A tak porastie aj naSa
disciplina.

Disciplinovanym sledovanim samého seba cibrime nielen svoju
disciplinu, ale rozsirujeme aj vedomosti, poznanie samého seba,
vedomie svojho JA, svoje sebavedomie.
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Cim viac budeme rozvijat svoju (sebalasku) sebadisciplinu, tym
viac zaneme robit to o om vieme, Ze by sme mali robit. Namiesto
toho, aby sme kracali cestou najlahSieho odporu, sa v laske nas zivot
nesmierne prehibi, pretoZe zaéneme pomalicky robit veci, ,ktorych
sme sa bali, ktorym sme sa vyhybali”.

Zacneme zmensSovat (zniZovatsilu) vlastnych nutkavych
neosoznych (,nespravnych”) navykov aslabosti, zacneme ich
nahradzat zvykmi novymi, laskavymi. Prestaneme hresit, konat proti
vlastnej prirodzenosti, proti vlastnému JA.

Ocelovou disciplinou si vybudujeme odvazny a kIudny charakter.
Vola nam pomdze vystupit k najvyssim idealom a zit v ,nebeskom
dome” (v kI'ude), naplnenenom radostou. Bez discipliny sme strateni
ako namornik bez kompasu, ktory sa nakoniec potopi aj so svojou
lod'ou.

Laskavy (bohaty) clovek sa lisi od chudobného (neprijimajiceho) aj
tym, ze obetuje kratkodobé ,nepohodlie”, pre ,budtci” daleky ciel,
pricom sa v pritomnom okamihu sleduje (teSi sa) aj z tohto
kratkodobého nepohodlia.

Rano sa mi spociatku nechcelo wbec cvicit' = cesta najmensieho odporu
bola zostat lezat' v posteli. No pri postupnom budovani sebadiscipliny (a ticty
k sebe samému) som dospel do Stidia, kedy mi rannd krditka joga (prisla)
vyplynula ako nevyhnutnd ticta k svojmu telu a ,dusi”, ktoré tak neskonale
Iibim a vazim si ich. Tak krdsne mi sluZia. Sui dokonalé. PoreZzem sa, rana sa
sama zahoji, nemusim nic robit. Zadam tilohu a pokojnd (vychovana) mysel ju
vyriesi.

Ale ak chcem, aby mi tieto moje ndstroje takto krdsne fungovali aj po d'alsie
roky, starostlivost o telo, mysel, ,,dusu” = cvicenie, harmonicka Zivotospriva,
meditdcia je nevyhnutnd. KaZdé rino, kazdy der sa teSim na cvicenie (tela i
mysle), nesmierne si ich uZivam, pretoZe uz viem a plne precitujem miidrost
z pribehu o drevorubacovi. Ak si nenabriisime sekeru (svoje ndstroje telo,
mysel....) takd bude nasa prica (nds Zivot).
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Sebaucta, sebahodnota

Sebaprijatim, sebapoznanim (sebavedomim), sebaovladanim,
sebadisciplinou a sebaldskou vyplynie aj nasa sebaticta a sebahodnota.
Cim viac sa budeme prijimat = ¢fm viac sa budeme mat radi, tym menej
nam buddu vadit nase vlastné ,nedostatky, zlyhania, veci, ktoré sa ndm
na nas nepacia” — nebudu ndm ,,vadit” v zmysle utrpenia = nebudeme
trpiet kvoli tomu, aki sme.

Cim viac sa vak budeme mat radi, tym vy3siu tctu k sebe budeme
mat, tym viac sa budeme o seba starat, tym viac na sebe budeme
pracovat = tym viac zaéneme menit svoje nedostatky, zlyhania, veci,
ktoré sa nam na nas nepacia.

Sebatictou a sebapoznanim vyplynie automaticky, nentitene aj nasa
sebahodnota, ktort pocitime ako nezadatelnt, ako hodnotu, ktora nie
je od nic¢oho zavisla, nie je ni¢im stanovena.

Cim viac sa budeme mat radi, tym viac budeme citit, Ze sme
hodnotni ¢i uz spravime cokol'vek alebo nespravime tiplne nic¢. Budeme
citif, Ze mame rovnakti hodnotu ak sme bozsky kludni alebo sa
Certovsky hnevame a kricime na vsSetkych. Budeme citif, Ze mame
hodnotu len tym, Ze sme.

Najjednoduchsie sa sebaddvere uc¢ime (zvysSujeme si ju) tak, ak si
uvedomime, ze uplne vsetko, Zivé a nezivé (nezivé z nasho pohladu),
si zaslizi ictu a my nie sme vynimkou. Cely vesmir si zasluizi tctu. Nic¢
v nilom nechyba a ni¢ nevystava. VSetko v iom ma svoje miesto, vSetko
ma svoju hodnotu.

Sebatcta, samozrejme, vyplynie navySovanim naSej vlastnej
sebalasky, ale mo6Zeme ju posilnit (osvojit si) aj vedomym , tréningom”.

Velmi efektivne je cvicenie, kedy vedome, tiprimne hladame vzdy
nové a nove spodsoby, ako prejavit tictu niekomu alebo nie¢comu v nasej
blizkosti (ludom, zvieratam i veciam).

Vybornym objektom na prejavenie ucty je, napriklad postel, na
ktorej spavame. Staci si uvedomit, Ze na nej travime asi tretinu Zivota
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a Casto si ani neuvedomujeme, akym dolezitym miestom pre nas
pokojny spanok je. Casto ju ani nevnimame aberieme ju ako
samozrejmost. Prejavme jej uctu vzdy novym a novym spdsobom,
odvdaci sa nam nielen pokojnym spankom, ale aj hlbokou sebatctou,
ktorti v sebe objavime.

Takto sa krok za krokom postupne dokazeme naucit (zvysit)
sebatictu a sebahodnotu. Zdrava sebahodnota (sebapoznanie,
sebavedomie) odhali nase vnutorné skryté sily, zdroje a talenty, z
ktorych mozete cerpat.

Skuisme spat jednu noc na zemi, nie na posteli. Uvidime, v akej tcte
zacneme mat postel. Skisme dva dni nejest. Uvidime, akti tictu zrazu
budeme mat k jedlu, ktoré sme doposial brali ako samozrejmé.

Skuisme par minat vonku ,,mrznut”. Jeden den si v dome nezakdrit.
Byt hodinu na dazdi. Pol dna nepit. Predstavme si, ze sa uz nikdy
s nikym nestretneme.

Ano, ano, povieme si mavnutim rukou. Mam v tcte vodu, jedlo,
strechu nad hlavou, to Ze mame rodicov, priatelov. Povieme si,
neskusime, nezazijeme, nevyjdeme mimo hranic svojho komfortu,
neposilnime disciplinu, vedomie samého seba, svoju hodnotu, svoju
sebalasku.

Kazdy den prejavme aspon dvakrat vedome tctu.

Kazdy den prejavme aspon dvakrat vedome tictu k niecomu alebo
niekomu. Preco dvakrat? Ak nevieme prejavit tctu k samému sebe,
zakonite nebudeme mat v tcte ani ni¢ vokol nas. Kazdy deri by sme tak
mali prejavit vedome tictu minimalne k sebe samému. Velmi osozné je
hladat nové a nové sposoby, ako si tctu k sebe prejavime. Moznosti
mame milion.
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Dnes si prejavim tictu samého k sebe, Ze si ddm post od jedla a uctim si
(precistim si) svoj zaZivaci trakt. Iny deri si ddm post od mobilu a uctim si (ddm
oddych) mojim tizasnym ociam. Iny deri pojdem na masdz, budem pociivat
hudbu, oddychnem si, budem meditovat. Iny deri rozddm wkol seba 100 eur,
aby som si uctil hojnost a stedrost mojej bytosti.

Ak si budeme vediet uctif samych seba (mat v ticte samych seba),
az potom budeme vediet mat v tcte, budeme si vedief uctit inych Iudi
ainé veci. Vramci dna je tak osozné vedome si uctit nieco alebo
niekoho vokol nas. Opat mame milién roznych moznosti limitovanych
len naSou vlastnou fantaziou.

Tento tréning je velmi osoZny. Posilfiuje nielen nasu sebatctu, ale
zaroven aj vSetky iné Casti sebalasky, t.j. sebadisciplinu, sebahodnotu,
sebaistotu, sebadoveru...

323



Sebadovera, nedostatok a zlyhanie

Sebatcta je cestou k sebaddvere. Podobne ako sebaticta, ktord
vyplynie navySovanim nasej vlastnej sebalasky, tak aj nasa sebadovera
uzko suvisi s ostatnymi prvkami seba... (istoty, hodnoty, poznania,
vedomia) avSak rovnako ju moZeme posilnit (osvojit si) aj vedomym
,tréningom”.

Ukladanim skladaciek seba... (Gcty, hodnoty, istoty, poznania,
vedomia, prijatia, discipliny...) vytvarame coraz zretelnejsi obraz svojej
sebalasky. Dosledkom tcty a starostlivosti o seba, o svoje telo aj ducha
je vyrazné zniZenie az uplne rozplynutie nasho sebaposkodzujticeho
spravania.

Ak sa zacneme Itbit, ak znovuobjavime svoju sebalasku = ak
nebudeme tienif, zaclanat vlastnému svetlu lasky, nebudeme uz
potrebovat ,lasku” z vonkajsich fyzickych zdrojov (cigarety, alkohol,
sladkosti, nové Saty...) ani zo zdrojov nefyzickych (povySovanim sa,
pohfdanim, nevyziadanymi radami, kritizovanim...).

Sebalasku a doveru (istotu) v samého seba dokazeme vedome
,posilnit” aj tym, ak si uvedomime a prijmeme svoje sebaposkodzujice
spravanie a zacneme sa napravat (¢i uz afirmaciami, vizualizaciou,
meditaciou a pod.). Ak sa zatneme menif = ,zbavovat” sa
sebaposkodzujticeho spravania sa a strachov, ¢o pride namiesto nich?
Co zaplni ich prazdne miesto? Co bude namiesto tiefia predmetu, ak
tento predmet odstranime spred Ziarovky? Tienn ,zaplavi” svetlo.
Prazdne miesta po strachoch a sebaposkodzujucom spravani (,,seba-
nelasky”) zaplavi laska. Staci sa ,len” zbavit strachov a seba-nelasky
(sebaposkodzujuiceho spravania).

Pychy —neznalosti svojej hodnoty, resp. z ndsho povySovania alebo

poniZovania sa lie¢cime napr. afirmaciami zameranymi na zdéraznenie
svojej hodnoty ako aj (rovnakej) hodnoty inych.
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Odriekanim ,mdm hodnotu, som hodnotny” precitime svoju
nezadatelnii hodnotu. Precitime hodnotu, ktora nie je od nicoho
zavisl4, proste len je. Cim viac budeme vnimat svoju hodnotu, tym viac
budeme vnimat identickt hodnotu vSetkych vokol nés a tym rychlejsie
odplynie aj naSe porovnavanie, povySovanie, ponizovanie,
kritizovanie, pohfdanie, ignoracia, arogancia atd.

Osobne som mal vel'ky sklon stanovovania si svojej hodnoty v porovndvani
sa s inymi. Druhym som Casto rozddval nevyZiadané rady, poucoval ich, snaZil
sa vyzerat mudro, teda podvedome vyssie ako ostatni.

Ked’ som si to vsimol a uvedomil, tak pri kazdej jednej nutkavej myslienke
porovndvat’ sa s niekym, ¢i niekoho sudif, hodnotit’ alebo niekomu radit, som
si zacal opakovat’ , stardm sa do seba, stardm sa o seba, mdm hodnotu rovnakii
ako ktokol'vek iny”.

Ked’ze som si odriekal tiito riekanku, uz som nerozddval nevyziadané rady,
neporovndval som sa ani nikoho nesiidil. Vnimal som veci okolo seba, také aké
sii. Len sii. Bez mojich sudov, bez mojich hodnoteni, rdd, porovndvania.
Désledok bol ohromujiici. Vd'aka tejto riekanke som sa nielenze zameral este
viac na svoje vniitro, ¢im som sa ovela viac spoznal (navysilo sa moje
sebavedomie), ale vdaka absencii sudov a hodnoteni sa vo mne objavila
obrovskd 1ticta areSpekt voCi vsetkym a vsetkému kol miia. Ndrastom
sebapoznania (sebavedomia) som ovela [ahsie vnimal a pouzival mantru
,menim len seba”. Starat sa do seba, menit len a len seba, nestrkat nos do
cudzich vect je jednoducho 1iZasné.

Krivdy rozpustime (vylie¢ime) aj uvedomenim si, odriekanim si
nasledujtcich zakladnych stavebnych kamenov lasky.

., Vetko sa deje pre moj osoh”, ,,okolo miia sii len priatelia a ucitelin”,
,vesmir je spravodlivé a hojné miesto”, , deje sa mi len to o chcem”,

Mozeme vyuzit aj vizualizaciu, kedy si predstavime, Ze pred nami

stoji clovek, ktory nam ukrivdil, bol k ndm (z nasho pohladu)
nespravodlivy.
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Pozrime sa na seba jeho o¢ami! Ako sa vidime jeho ocami? Ako sa
pocujeme jeho uSami? Pozrime sa na seba jeho pohladom, pozrime sa
na nasu situaciu s nadhladom, nezaujate a mozno porozumieme jeho
postojom i konaniu.

Moze sa vsak kludne stat, Ze vobec neporozumieme jeho konaniu,
jeho vnimaniu nas samych, pretoze sa plne nedokazeme vcitit do jeho
videnia a citenia. Tu nam prichadza na pomoc dalsi stavebny kamen
lasky, ktory vieme vyuzit ako riekanku.

, O druhom ¢loveku nic¢ nevieme a nikdy ho nespozndme”.

Vsetko ¢o sa nam deje len JE. Nie je to dobré ani zlé. No a ¢o smie
to tak byt. Je to také aké to je a takto to je. VSetko sa deje pre nas osoh.
Okolo nas st len priatelia a ucitelia. Neexistuje ziadny ¢lovek , o nam
krivdi”, ale len ¢lovek ¢o nas uct!

Toto porozumenie, precitenie nam umozni krivdy rychlejsie
rozpustit, ,nepriatelovi” — ucitelovi ,odpustit”. Casom si vdak
uvedomime, Ze nie je ¢o odpustat, pretoZe nami vnimana krivda bola
len nasou vlastnou iltiziou, tplne rovnako ako vSetky nase sudy,
hodnotenia, domnienky ¢i porovnavania.

Je to vyluéne len nas neprijemny pocit (krivdy) a len my ho zmenou
postoja mozete zmenit. Odmietanim ,,odpustenia” netrestame cloveka,
ktory nam ukrivdil, ale trestame, ni¢ime sami seba.

Poslime vnutorny usmev, sebe aj vSetkym naSim ucitelom.
Vyjadrime vd'aku za moznost ucit sa a rast. Liubme sa. Budme vdac¢ni
a Stastni. Vesmir nam odpovie laskou v nasich srdciach. Mier a pokoj
zaujmu miesto v nasich srdciach, uvolnené miesto po rozpustenych
krivdach.

Latost (velmi podobne ako krivdu) dokaZeme tplne jednoducho
alahko wvyliecit (rozpustif) vdaka uvedomeniu, odriekaniu si
zakladnych stavebnych kameriov lasky, zakladnych zdkonov vesmiru.

Ak si zakonitosti ,vsetko sa deje pre mdj osoh”, ,okolo mria sii len

7

priatelia a ucitelia”, ,,vesmir je zdkonité, spravodlivé a hojné miesto”, , deje sa
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mi len to ¢o chcem” dostant az do Spiku nasich kosti, ak nimi bude
vibrovat kazda jedna nasa bunka, kazda cast nasej bytosti, zarucene
budeme vnimat vsetko, tiplne vSetko co sa deje vo vesmire, ¢o sa deje
vokol nas, ako zdkonité, spravodlivé, prinasajuce osoh pre vsetky
zlcastnené strany!

Ak pochopime a precitime spravodlivost vesmiru, ak prestaneme
bojovat proti vesmirnym zdkonom, nebude nam uz ni¢ a nikoho [tto.
Mobzeme rozdavat sucit, lasku, pomoc, pochopenie a porozumenie
plnymi hrstami, ale budeme vediet a citit, Ze sa ni¢ nikomu neudeje len
tak, nahodou, nespravodlivo. Kazdy si vSetko zasltzi! Kazdému sa deje
len to, ¢o chce! Kazdému sa deje spravodlivy, zakonity Zivot.

Vina, vycitka, trest uz nebude mat v nas ziadne miesto. Ako by
mohla. Vsetko sa deje tak, ako ma, vSetko sme robili najlepsie, ako sme
vedeli, nemohli sme konat v danom TU a TERAZ inak. Riekankou
,mdam privo na omyl” posilnime proces rozpustania viny, vycitiek
(trestania).

Zavist, nenavist, nedoveru rozpustime aj pomocou riekanky
, vesmir je bezpecné a hojné miesto”, , vesmir je spravodlivé a zdkonité miesto”.
Pripadne si mbzeme vizualizovat, ako sme my a vSetci okolo nas
radostni, zdravi, stastni, ako vSetci Zijeme v hojnosti.

Ak chceme cokolvek v zivote ziskat, riadme sa tymto principom
hojnosti. V nasom zivote je pritomné pole nekonecnych moznosti,
nekonecnej hojnosti. Vesmir je tak zariadeny.

Kazdy z nas ma pravo a moze mat v zivote vSetko, ¢o potrebuje.
Otvorme sa hojnosti vesmiru, prijmime ju a uzivajme siju.

., Som dokonalou sticastou Vesmiru, som v dokonalom bezpeci,
doverujem svojej vniitornej sile.”
,Ddvam sebe to najlepsie, co viem a dokdzem.”
,Som dobroprajny, tesim sa z tispechov inych I'udi.”

Su dalSie vyborné riekanky (lieky) na zavist a nenavist. Naucia nas
uprimnej radosti z tspechu a stastia inych, ,cudzich” Tudi. Tym sa
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otvorime hojnosti vesmiru a budeme mat to, ¢o sami chceme, pokial to
naozaj potrebujeme.

Vécsina z nas sa chova tak, akoby sme mali pred sebou 500 rokov
zivota. Akoby sa nds dosledky obzerstva, faj¢enia, nadmerného pitia
alkoholu, lenivosti, zavisti, nenavisti, poucovania vObec netykali.
Nevadi nam, e pracujeme v zamestnani, ktoré nés nebavi a nenapiia,
ved mozno niekedy v budticnosti (ked bude lepsie) zacneme robit, to
¢o nas bavi (zacneme cvicit, zdravo zit, byt laskavi). Na jednej strane
smrt ignorujeme, chovame sa ako nesmrtelni.

Na strane druhej sa smrti desime, zivime v sebe ohromné mnozstvo
iluzérnych strachov, ktoré majti pévod v strachu zo smrti. Co ak nés
prepustia, budeme bez periazi, budeme opustent... Co ak sa ndm stane
nehoda, vyhorime, okradnti nas, zostaneme bez strechy nad hlavou =
zomrieme.

Strach zo smrti najlahsie vylie¢ime tak, Ze si ho uvedomime a
laskavo ho prijmeme. Ak zacneme naSe ,umieranie” milovat,
,vytiahneme” ho na svetlo poznania, strach sa za¢ne rozplyvat. Z tohto
pohladuje velmi osozné vypestovat si tzv. mentalitu smrtelnej postele.

Predstavme si, Ze lezime na ,, smrtelnej posteli” a mame pred sebou
posledny den zivota. Presne do dosledkov si predstavme, ¢o by sme
robili, ako sa chovali, ak by sme mali posledny den Zivota.

Celkom zarucene by z nas opadli vsetky pretvarky, vsetky tazby
a ocakavania. Boli by sme sami sebou. Vyjadrili by sme vSetkym, ako
ich [ibime, o si 0 kom myslime, ospravednili by sa, vykonali napravu
bez toho, aby sme sa bali ich reakcie. Uz je jedno, ¢o si kto o nas mysli,
ved mame posledny den Zivota. Robili by sme to, ¢o nas bavi, boli
s tymi, s ktorymi chceme byt. Odhodili by sme vSetko, ¢o nechceme,
nepotrebujeme.

Cim viac sa budeme zaoberat smrfou, ¢im viac ju prijmeme ako
nevyhnutnu stcast Zivota, tym hlbsi bude nas Zivot. Ak sa prestaneme
bat smrti, prestaneme sa bat aj Zivota.
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Strach zo smrti = strachu zo zivota.

Kazdou sekundou umierame. NaSe telo starne. Nebudeme tu
naveky. O zajtrajsku nikto ni¢ nevie. Kolko Tudi znds si vObec
nepripusta, ze dnes moZze byt nas posledny den?

V noci moézeme dostat porazku, rano mat smrtelnt autohavariu,
poobede mdze na nas spadntf strom. O zajtrajsku nikto ni¢ nevie.

Prijatim svojej smrtelnosti, vystavenim na svetlo, sa rozpusti strach
z nej, zostane ¢iraradost zo Zivota. Prestaneme odkladat Zivot na zajtra,
prestaneme obetovavat aktudlne Stastie, kvoli buducim cielom (kvoli
nasim strachom, fébiam a komplexom). Naucime sa radostne prezivat
kazdul zivotnu situaciu. Prestaneme ich delit na dobré azlé, ved
napokon vsetky sa dejt pre nas osoh.

,Som dokonalou sucastou Vesmiru. Prijimam svoju smrt ako
neoddelitel'nii siicast mojho Zivota. Tesim sa a radujem sa zo Zivota. Vesmir je
bezpecné a hojné miesto, 1izasné miesto pre moj laskyplny Zivot.”

Cim viac budeme pracovat na sebalaske, tym kraj$i vztah so svojim
JA budeme mat. Cim viac sebalasky budeme mat, tym viac budeme
citit, Ze nikdy a nikde nie sme sami. Sme spolu so sebou, so svojim JA.
Bez toho, aby sme sa o cokolvek snazili, ucenim sa sebalaske sa
nepriamo rozplynie aj nas strach z opustenia. Riekanky a vizualizacia
LIibim sa”, ,prijimam sa taky aky som”, ,I1ibim sa taky aky som”, ,som
prijimany taky, aky som”, ,som liibeny, som milovany (taky), aky som” st
vyborné afirmdacie posiliiujuce sebalasku - rozpustajuce strach
Z opustenia.
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Strach z nedostatku

, Bohatstvo i chudoba su jednym celkom. Jedno nemoze existovat’ bez
druhého. Narodil som sa s holym zadkom a s holym zadkom aj zomriem, nic si
do hrobu mnezoberiem. Plne si uvedomujem Stedrost a hojnost vesmiru,
dakujem za vietko, éo sa mi v Zivote deje. Dakujem za hojnost, ktorou ma
vesmir obdarovdva. Peniaze a hojnost ku mne prichddzajii I'ahko a v hojnej
miere, pre vseobecné blaho, zo slobodnej wble vsetkych.”

Ak mame malo, viac davajme. Mame velmi vela ¢o dat. Od svetlych
myslienok, uprimnej vdaky, pochvaly, vedomej pozornosti az po
fyzickd, materidlnu pomoc. Ak sa nau¢ime v hojnosti mysliet (Zif),
naucime sa ju davat v prvom rade sebe, automaticky budeme nasledne
sirit hojnost aj do svojho okolia. Stav hojnosti, dostatku, laskavosti
mozeme posilnit aj tréningom, kedy si vedome hojnost uvedomime
(precitime) a rozsirime ju do seba aj do svojho okolia.

Kazdy den urobme aspon jednu laskavost,
aspon jeden dobry skutok.
Podiel'ajme sa na tom, aby bol svet lepSim miestom.

Usmevov, dobrej nalady, vdaky... méme v sebe nekonec¢ne vela.
Ni€ nas nestoji ak sa usmejeme na niekoho kto na nas kri¢i, hneva sa,
naddva. My vieme, Ze sa len boji. Ak v takomto okamihu zostaneme
vnutorne bdely, tprimne ucitelovi posleme svetld myslienku, prijatie,
vdaku za jeho tréning nasho pokoja a trpezlivosti, trénujeme nielen
svoju sebaistotu, sebadoveru, ale aj vedome upeviiujeme svoju doveru
v hojnost, pretoze kazdy z nas moze zit v zdravi, laske, radosti, Stasti,
pokoji, v laske,... v hojnosti.

Budme zmenou, ktorti chceme vidiet okolo nas. Budme stcastou
rieSenia (zmierenia), nie stcastou ,problému”. Kazdy den urobme
vedome aspon jednu vec, vdaka ktorej bude Zivot v nas a vdkol nas,
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krajsim, radostnejSim, StastnejSim miestom pre zivot. Aj keby
doprajeme svojmu JA len par minut bdelej pozornosti za den, aj keby
pustime len par aut v kolone, zdvihneme tri odpadky zo zeme a dame
ich do smetného kosa, aj keby sa len na chvilu vedome kazdy den
polaskame, objimeme samych seba, nesmierne tym zmenime svet.

Strach zo zlyhania

Mam pravo na omyl. Chyboval som tiplne dokonale. Vedel som len to, o
som vedel a spravil som vsetko tak, ako som vedel, ako som chcel, ako som
mohol, len podla svojich sil a moZnosti.

Mozno som to ,odflakol”. Dokonale, tizasne som ,zlyhal”.
Keby som sa sustredil a venoval danému konaniu plnti pozornost, tak
by som to spravil uplne inak, ale v danej chvili som bol unaveny,
nesustredeny, bol som taky, aky som vdanom TU a TERAZ bol
a nemohol som, nevedel som konat inak, ako som konal. Konal som
uplne dokonale, v danom momente, v danom TU a TERAZ. Rast bez
,chyb” zlyhani, narazov, pokusov, nie je mozny.

Mdm pravo na omyl. Prijimam sa taky, aky som, bez siidov, vycitiek.
Prijimam sa proste, jednoducho taky, akyj som.

Vsetko so sebou stvisi. Rovnako aj nasa sebaistota, sebahodnota
a strach zo zlyhania & sebaprijatie. Cim viac si dovolime chybovat, ¢im
viac budeme svoje zlyhania prijimat, tym mensi bude nas strach zo
zlyhania. Posiliovanim sebaistoty a sebaprijatia, prijimanim svojho
strachu zo zlyhania rozpustame samotny strach zo zlyhania, aZ
napokon pochopime a precitime, Ze zlyhat nie je mozné. Nemdzeme
zlyhat.

331



Sebatréning

V predchadzajticej Casti sme si uviedli zdkladné principy a priklady
ako posilnovat svoju sebaldsku (rozpustat strachy a liecit svoju nelasku
- sebadestrukéné spravanie). Kazdy z nas mame to ,, vlastné”, ¢o mame
riesit, ¢o liecit. O druhom ¢loveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname.
Rovnako tak nevieme, kde tlaci iného ¢loveka kamen v topanke, to vie
najlepsie on. Vsetci sme ini, vSetci sme rovnocenni. Rovnocennost vsak
neznemena rovnakost, preto bude mat kazdy z nas zakonite inti cestu
k sebalaske. Tak, ako je osozné planovanie a disciplina na akejkol'vek
(zivotnej) ceste, rovnako dolezity je plan naSej cesty (seba)lasky.

Vytvorme si denny harmonogram tréningu svojej sebalasky.

Velmi osozné si je vytvorit svoj vlastny tréning, podla svojich
vlastnych predstav, sil a moznosti. Mal by vsak obsahovat riadky (alebo
stipce): den (datum), sebalaska, sebaistota, sebaddvera, sebadisciplina,
sebahodnota, strach zo smrti, z opustenia, z nedostatku, zo zlyhania, ...

Idealneje si vytvorit takyto plan tréningu den vopred a kazdy vecer
si overif, splnenie tohto tréningového planu.

Der: utorok 18. april 2023

Seba Se v pridlebun Aia 16 o bvilve gadtanin & budem 4 v poloji
liska odnidkat’ 2-3 winity "Lilim 14 Yadiiy, abi som"

Seba gawolim biualef pajirde 4 splam 16, ako aa wé, dprimme &5
iolola poprajom, ek a6 i v wole dari

stbaicta | wclim 4 wofe o pilom, budim (X' s vohs, prcistim o tlo
af wyiel,

v & aadim s S winil pi postel & budem v pobiofi v myali
Aukoval wojim nodicom 4a Indwme Aditvo

o powitlin 4 e wojis pigcli, perovmduanis 1 4 ingmi, olpldit
biska 16 rigiiadant nady & dowaitsde, llork Tak caste roydévam

R
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Sthacky buden poyor0uat’ woj nanng pocil ighort” 4 lobo, je musin Nestidol

afdbic | (mém povinnodl) nitca nobil, welil mitco", 34 co budem s0m
bortrolovani, bodnoting (inifigovang, Dedtang)

bojroit’ | dopragim 4 po olede 1S minilovi: siestus, saprith Tomu jt, biu aplment
v prdci vel'ly hom & wa #id it ge as

Vyssie uvedena tabulka ilustracne zndzornuje cast z mojho
osobitného tréningového planu sebaldsky na osemnasteho aprila.
Tento plan (prvé) dva stipce som si vytvoril deri vopred a po¢as diia
som dopltial treti stipec a pod tato tabulku som si znaéil, pisal dalsie
uzitocné informacie.

Poyrdmiey:

Sebapoypanie ~ memal som doviatoh odvaby yavelal binale (rajerke, mm wighan stbaiitote,
stladsveris, musim olil mini \dnok" pre porilierie stbaistoty. Prud tom, aho som chedd
vola?, wi gacale Uit wmdet, vyschlo mi v dnkus & yaal som 16 viae fotit. Tajho sa mi

U adali slovk, Lol som vise podndjdens.

oNeldsda (sbapoibodyufior sprdvanis) - Tadmer cely dea aa mi danilo nesidit
ﬁWJ,A&MMMW,}L%MMWW A”W"
som Lo, e 1o mé 34 o, 3¢ 14 Al ochoval (sa Covid). Bola To Ler mojs domwirsds, dlork
s savala do lepiisho wetls, dedy som sa vinal sho lepis, royunwejii. Opvala ss mojs
pipcha, i dalic deis 4. ddvam g ilobus odrithed ,ilarndom 14 & stba, Aardm a4 do atba,
Stracky (8lis - rdme som opil Gl ighost g Tobo, jo mustin, mém povismeit witco rolit,
af el s 1ildle pri prdci mebiortroluge. Nestibol som viak Tento pocit viae dhimal, prtofe
aom vtal seskoro, prtda 4i Uide ilobu prendiam opil wa dalic Aeis, aviak budil i
wadlavim o 1S winid s,

Hojnost' - L3t som po wlici. 4 viimol som 4 movoolvorisi ymlindness. Mali v wef vel'mi
bndaran gmrgliv, ale jedes bopith 3o 1,5€. To je straine villa, pomyalel som 42, ved tolle
doji ctlyy wamid, To 4 wekicfinn, o jt pre mis vel's, pomprlel som 4. A olo 4i prdue
myilitndsy, Morgmi. a6 progpamgom ot chudobo, Vel perags jo wikonecne vel's, sami 44 ick
Hasime. Na yaitra 19.4. 4. divam ga ilobi bicpit Aus bopthy Yfte ymrglioe & vrinmal
pocily pii 44f bipe, (progpamenal’ 16 myiliosdami. = olyorit’ 14 bojredti vesmirg),

Pri tréningu sebalasky, pri previbrovavani svojej osobnosti nam
povyskakuji mnohé nezmierené udalosti, emo¢né traumy, zranenia a
mnohé zistenia o sebe samych. Velmi ddlezita je disciplina, aby sme
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kazdy den venovali tomuto tréningu aspon malicku chvilu. Aj ked' si
napiSeme len jednu jedint ulohu atato ulohu skusime vykovat
anasledne ju vyhodnotit. Ak dokdZzeme niekolko, idedlne aspon 21 po
sebe nasledujuicich dni” trénovat (sebalasku), vysledky tréningu sa
vel'mi rychlo prejavia.

Ruka v ruke s rastom nasej discipliny, sily a (seba)poznania bude
rast aj nasa sebalaska. Viac a viac sa budeme tesit zo Zivota, viac a viac
sa budeme poznat, viac a viac sa budeme chciet spoznat. Zivot sa ndm
stane krasnym, laskavym dobrodruzstvom.

Jeden sufi sa spytal zenového majstra: ,, Som vniitorne taky slobodny a tak od
vsetkého oslobodeny, Ze uz ani nemyslim na seba, ale len na druhych.”
Zenovy majster odpovedal: , Ja som vniitorne taky slobodny a tak od vsetkého
oslobodeny, Ze sa na seba mozZem pozerat, ako by som bol niekto iny, a preto
moézem mysliet aj na seba.”

Vsetko uz mas. Vsetko je vo tvojom vnutri, staci len, aby si zacal.
Nikto ta nespravi stastnym, ani ty nikoho stastnym spravit nedokazes,
nikoho okrem seba. To si zapis za usi! Najvacsi dar aky mozes dat sebe
je ten, aby si bol laskavy = stastny. Ak budes laskavy k sebe, az potom
mozes daf lasku inym. Najvacsi dar, ktory mozes dat inym je ten, ze
budes laskavy = stastny. Kedy sa za¢nes mat rad? Odportcam ti, zacni
hned TU a TERAZ.
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Zaver

Po absolvovani prvého stupnia v zdkladnej skole vieme pisat, citat,
pocitat. Ak si osvojime ucivo prvého stupna zakladnej Skoly, vieme
vSetko dolezité pre dalsi akademicky Zzivot, t.j. Zivot, kde potrebujeme
vedief pisat, citat a pocitat. Vdaka tymto zakladom dokdzeme prijat uz
akékolvek dalSie ,zlozité” informacie, od pocitania danového
priznania az po skonstruovanie jadrovej bomby.

Uplne podobne sme precitanim a pochopenim uciva v tejto knihe
absolvovali prvy stupen zdkladnej skoly zameranej na lasku. Vieme
v laske , pisat, ¢itat a pocitat”. Toto ucivo obsahuje vsetky zakladné
principy a zakonitosti, ktoré nam pokryju takmer vsetky Zzivotné
situacie, s ktorymi sa v zivote stretneme, ktoré budeme potrebovat
,riesit”.

Tak ako si osvojenim pisania, ¢itania a pocitania vieme vyhladat
a pochopit nové informacie a znalosti, tak aj osvojenim si zakladného
uciva o laske budeme vediet vyriesit a vyhladat ,dalsie” potrebné
informacie o laske, radosti, $tasti, kralovstve nebeskom atd.

Ak to bude Zzivotna situacia vyzadovat =nebudeme si vediet
,pomoct”, vystacit s uCivom z tejto knihy, budeme mat uz ,pevny
zaklad” abudeme vediet akym smerom v laske hladat a patrat =
budeme mat na zreteli, Ze hfadame zmierenie, zmenu seba samého, Ze
hladame prijatie, stucit, ..., Ze len hladame dalsi jemny odtien, dalsiu
,nuansu” lasky a nie obvinovanie, trestanie, vycitanie, boj, stiperenie,
porovnavanie, [itost, nenavist...

Tato ucebnica lasky pre zakladné Skoly moZe z ndzvu evokovat, Ze
je urcena detom. Vacsine z nds je vSak zrejmé, Ze je venovana najma
nam , dospelym” pretoZe ak sme ¢itali pozorne, museli sme narazit na
skutocnost, mat vlastny zazitok, vlastny pocit, Ze v otdzkach lasky sme
boli doposial takmer negramotny (boli sme akoby ,,v jasliach”).

To, kolko lasky (ako spolocnost, Iudstvo) mame v sebe, zistime
velmi lahko. Staci sa pozriet vokol seba, v akom svete Zijeme.
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Uc¢ivo v zdkladnej Skole lasky nie je vObec tazké. Zrodili sme sa ako
laska. My sme laska a tak pre nds, na podvedomej iirovni, nie je ucivo
o laske vobec tazko pochopitelné a stravitelné.

TaZ3ie anéro¢né je aplikovanie laskavého Zivota v praxi, pretoZe
nasa spoloc¢nost je postavena na opaku lasky, je postavena na strachu.

,Tazsie a ndrocné je aplikovanie laskavého Zivota v praxi” nie je
pravda. Je to iltizia, naSe presvedcenie, nas postoj, nase ocakdvanie.
Nezabudajme, ze pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného d¢isla.
Zalezi len na nas, ¢omu verime, ¢o ocakavame, ¢o Zijeme. Zijeme len to,
¢o chceme.

Na lavicke v parku sedi clovek a prisadne si k nemu Boh — Stvoritel’. Clovek
sa potesil, Ze je vedl'a neho Boh, pozerd na neho a s takym nadsenym viyjrazom
tvdre sa pyta:

,BoZe, taky som rdd, Ze ta tu mam vedl'a seba, konecne mi
odpovies na otdzku, ktord ma trdpi, odkedy som sa narodil, odkedy som sa
naucil vnimat’ tento svet. Prosim ta, povedz mi, preco si dopustil na svete
tol’ko vojen, utrpenia, ublizovania, tolko krviprelievania, ndsilenstva, ludskej
bolesti... preco si do dopustil?”

Boh sa na cloveka zamyslene pozrel, prizmuiril oci, mierne zavrtel hlavou
a odpovedal:

, Clovece, to ti je vel'mi zaujimavé, ja som sa totizto presne tito
otdzku chcel opytat’ teba.”

Zivot nie je vObec fazky. Zivot je raj aj peklo. ZaleZi len ¢omu
uverime, zalezi len od nas, ¢o svojim zivotom (myslienkami, slovami,
¢inmi) tvorime. MdZeme verit, Ze Zivot je boj, siperenie, utrpenie, peklo
a zakonite si to aj v Zivote najdeme, budeme zaZivat. MoZeme vsak
uverit aj tomu, Ze Zivot je raj, ze mozeme IUbit, zdielat, pomahat,
radovat sa. MdZeme uverit tomu, ze mdZeme milovat a I'ibif vSetko
a vSetkych. Mozeme lubit svoje strachy, svoje talenty, svoje ,svetlé”
aj ,temné” stranky. Zalez{ len na nas. Zivot, svet je taky, aky je.
Skutocnost je bez akychkol'vek privlastkov.
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Mnoho z véznov, zobrakov, putnikov, bezdomovcov ale aj bohacov
a miliarddrov vstava kazdy den sradostou, so zmierenim, s laskou.
Nezent sa, nestresuju sa, ¢o bude dnes, ¢o zajtra. Neboja sa. Su stastni.
Kralovstvo nebeské, bozsky pokoj, raj je v ich srdciach, v ich vnutri. Je
ho vidiet vich ociach, vich tele, v kazdom ich pohybe, v kazdej ich
myslienke, v ich celom Zivote.

Rovnako vSak ndjdeme aj mnoho z majetnych, bohatych, slavnych
¢i chudobnych, nemajetnych, Zobrajucich, ktori vstavaju kazdy den
s uzkostou, strachom, obavami, neldskou, zavistou a hnevom. Zent sa,
nahanaju, obavaju a strachuju.

Skola, praca, fakttry, pokazené auto, deti, jaslicky, skolka. Chceme
toto, chceme tamto. Stresujeme sa, Zenieme sa, bojime sa, fldkame sa,
nemame oni¢ zaujem, kritizujeme, ignorujeme, zavidime, faj¢ime,
opljame sa, prejedame sa, zavidime, nenavidime, klebetime,
ohovarame. Spalujuci pekelny ohen, diabolsky nepokoj, samotné
vriace peklo je v naSom vnutri, ktoré sa derie na povrch nasho Zzivota.
Peklo vo svojom vnutri zrkadlime do okolia a to nam ho zakonite vracia
(zrkadli, odraza) spat.

Pozrime sa vokol seba ¢o sme ako civilizacia medzi sebou
a s planétou Zem za posledné storocia dokazali. Ak si pustime vecer TV
spravy a otvorime si ucebnicu dejepisu budd tam identické udalosti.
Brat zabil brata kvoli majetku. Celebrita, Sportova hviezda ¢i niekdajsi
kral podviedol svoju manZzelku. Bohati kradnti a okradaja chudobnych,
pripadne okradaju sami seba navzdjom, nemajui dost.

"o

Ak sme pri stadiu ,na zakladnej skole lasky”, stadiu uciva v tejto
ucebnici, davali pozor, potom v tomto okamihu uZ vieme vnimat svet
a udalosti v niom skrz lasku a ,,nelasku”. Uz vieme udalosti a okolnosti
»prelozit do rec¢i, konania lasky, do reci konania strachov (absencie
lasky)”.

Brat nezabil brata kvoli majetku. Jeho strach z nedostatku, nizka
ddvera v hojnost vesmiru, nizka dovera v seba, nizka dovera v svoje
schopnosti zabezpecit sebe asvojej rodine hojnost ho vybicovala
k vrazde svojho brata, aby ziskal majetok. Aby uchlacholil svoje strachy
a fobie.
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Kral, sportova hviezda, ,celebrita” podviedla svoju manzelku len
a len kvoli svojej nelaske. Jeho nedostatok, deficit vlastnej lasky si ziada
stale ,svoju davku” lasky zvonku. Dlhorotnd manzelka uz muza
omrzela, tak ako kazda droga ¢asom zoslabne a uz nedodavala také
mnozstvo ,lasky”. Pre svoje nizke sebavedomie, sebatictu, sebaldsku
tak hladal davku lasky inde, kedZe ta od manzelky uz bola slaba -
neucinna. Zrazu sa vSade o iom piSe, aky Skandal, rozvod, milenka.
Nova pozornost = novy zdroj lasky. Po milenke pride d'alia a d'alSia,
pripadne silnejSia a silnejsia , droga” (davka lasky).

Rovnako uz pozname aj dovod, preco zlodeji kradnu stéle, viac
a viac. Vieme, preco bohati bazia po eSte va¢som bohatstve a moci, aj
ked maju1 majetok, ktory oni a ich rodiny nevedia minuf za storocia. Uz
vieme pric¢inu ich konania = vieme si ich konanie prelozit do jazyka
lasky.

Strach z nedostatku zaplata novy lup, novo zarobena miliarda len
na chvilku. Len do chvile kedy strach znovu , neprerastie”, neprevysi
pocit bezpecia a hojnosti. Len do chvile kedy strach (deficit lasky) bude
pozadovat svoju dalsiu davku lasky = ziskat d'alSie bohatstvo.

Priznajme si skutocnost. Sme chori. Sme plni neliecenych,
nevsimanych, potlacanych, neprijatych, nemilovanych strachov,
emoé¢nych zraneni, trdum, krivd... Ci si to prizndme alebo nie, sme pIni
nelasky voci sebe atym padom aj voci celému vonkajsiemu svetu.
Ludstvo sa nakazilo morom, chorobou ,,Hukulus Muskulus®, ktory sa
vychovou predava z generacie na generaciu po tisicky rokov.

Nebudeme konspirovat preco sa tak deje, len zhodnotime, Ze
skuto¢nd, bezpodmienecnd ldska vymizla z naSich Zivotov a navyse sa
o laske narozpravalo a vytvorilo tol'ko scestnych obrazov, basni, piesni,
filmov atd'., Ze sme zabudli na jej pravu podstatu.

Verim, Ze tato kniha priniesla svetlo do poznania zakladnych
zakonitosti a principov lasky. Vo svojej podstate tato kniha ni¢ nové
nepriniesla. Ni¢ nové, ¢o by sme o laske nevedeli, ¢o by sme v sebe uz
nemali.

Ak by si sa sam zameral na svoje vnutro, zamyslal, precitoval
a meditoval o laske, zistoval, ¢o ti v Zivote funguje a o nie, co je pre
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teba osozné aco nie, dospel by si krovnakym, tplne identickym
pravidlam a zakonitostiam, ako tie, ktoré st obsiahnuté v ucive tejto
knizky, len by si ich opisal mozno trosku inymi slovami,
vychadzajicimi z tvojej individuality, z tvojho vlastného zivota.

Ni¢ nové tu nie je napisané. Vsetko, vSetky problémy a otazky uz
boli niekedy rieSené a boli aj vyrieSené. VSetka mudrost, celé poznanie
o laske mame v sebe zakddované. Staci sa len prebudit, rozpomentt sa
na svoju podstatu, na skutocnost, Ze sme cire laskavé, prijimajtice
bytosti, ktoré majui v sebe obsiahnuty cely vesmir, vSetky energie,
vSetky moznosti.

Mame Zzivot vo svojich rukach. PresnejSie povedané, mame ho vo
svojej ,hlave avo svojom srdci”. Ako myslime, ako sa citime, ako
hovorime, ako koname, tak sa aj mame. Poculi sme to uz tisickrat. Len
od nas zalezi, ako sa mame. Ako si ustelieme, tak budeme spat.

Vsetko, iplne vsetko ¢o sa nam deje, nam ukazuje cestu, otaca nas,
smeruje nas na cestu lasky. Vesmir je tak zariadeny. Vsetko sa deje pre
nas osoh. Ist tymto smerom (ist cestou lasky) uz véak musime sami.

Cokolvek sa nam deje, nds smeruje na cestu k laske, na cestu
poznania, na cestu kpokoju, harmoénii, smeruje do kralovstva
nebeského. Ale my mame slobodnt vol'u, moznost volby. MozZeme sa
vzdy otocit inym smerom, kracat tiplne opacne a znovu spadneme
niekam do ,rokliny”, zakopneme o kamen, zabliudime v temnote.
Z kazdého ,padu, zlyhania” mozeme vstat a aj ked nas pad otocil
smerom k laske, znovu sa mdzeme otocit opacne (otocit smerom von -
obvinovat inych, nadavat, neprijimat) avydat sa zlym smerom.
MozZeme robit, ¢o len chceme. Je len na nas, akym smerom sa vydame.
Je len na nas, ¢i sa rozhodneme trpiet. Je len na nas, ¢i sa rozhodneme
byt Stastni, laskavi, Zit v prijati a poznani.

Otocenim sa ,spravnym” smerom, otoenim sa smerom do
vlastného vnutra uz nebudd nutné pady, ktoré nas tymto smerom
napravaju, natacaju, pretoZe my uz tym smerom ideme (sme otocent).
Poznanie seba samého, cviCenia a tréning veducich k (seba)laske =
kracanie po ceste lasky nas zdkonite nendsilne meni. Laska meni nas,
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nase vnutro, ¢im meni cely svet. Co méme vo vndtri, to zaZivame na
,povrchu”.

Ak sarozhodneme, Ze sa budeme I'ibit a Ziarit tuto lasku do okolia,
nikto a ni¢ na svete nema moc to zmenit. Aj keby nas v zivote postretol
nas vlastny kat, budeme ho IUbit, pretoze vieme, zZe nevie ¢o ¢ini
a vieme, Ze sme si ho svojim Zivotom sami pritiahli.

Ak sa rozhodneme byt $tastni, zdravi, majetni, tispesni... ak sa
rozhodneme zif v laske, cely vesmir sa spoji, aby nam dal, ¢o chceme.
Na tejto nasej ceste k laske, k Stastiu, nam poslizi ako sprievodca
aradca prave ucivo tejto ucebnice, ktora predostiera ,zakladné
orienta¢né majaky lasky”.

Zivot nie je vdbec zloZity, je tplne, primitivne jednoduchy. Ak

7

prideme za rodi¢mi, ,,oci, mami ja uz viem pisat aj pocitat” tak rodicia
len pokojne povedia. , Vizne? No napis mi sem na papier slovo ,ldska”.
Povedz mi kolko je 14 x 13?* Lahko, pokojne nas vyskusaju, overia si, co
vieme.

Zivotje obrovské ihrisko, obrovska hracia plocha pre hru a zabavu.
Kazdt jednu sekundu svojho Zivota sa mézeme hrat, zabavat, skasat,
ucit sa a prejavovat, ¢o uz vieme. To, kolko toho vieme (o laske), ako
velmi sa [tibime, sa odzrkadli na tejto prekrasnej, radostnej, zabavnej
hre nazyvanej zZivot.

Nema zmysel ta tu nejako motivovat, aby si zacal disciplinovane na
sebe pracovat, ucit sa laske, hojit, prijimat, milovat (liecit) svoje strachy,
traumy a fobie. Nemusis ni¢, vobec ni¢. Ale ak nieco chces, tak musis
nieco pre to urobit. Ak chce$ mat viac radosti, lasky, pokoja, musis sa
otvorit sebalaske, musis sa Iibit. Nikto iny ta ibit nedokéaze (v tvojom
vnimani), ak sa nedokaze$ ltbif ty sam. Je najvyssi cas na lasku. Je

najvyssi ¢as spoznat samého seba, ndjst svoje miesto v celku. Je
najvyssi ¢as mat radostny, pokojny, stastny Zivot.
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Doslov

Ked som pisal tato knizku, mal som pocit, Ze ju asi nedokoncim.
Stale a stale mi napadali nové veci, ktoré som chcel do knizky pridat,
ale uvedomil som si, Ze takto by to ilo asi do nekonecna.

Napriklad v ucive o principe o jednote, ucelenosti = o principe, Ze
je vnas obsiahnuty cely vesmir, vSetky energie a moznosti, Ze ma
kazdy z nas v sebe potencial svatca aj vraha by bolo mozné ttto oblast
poznania rozviest do hibky tym, Ze sa stistredime na to, Ze sme jin aj
jang, ze kazdy z nas je Jezi$ a kazdy z nas je Hitler. Mohli by sme si
odriekat , Som Jezis. Som Hitler” a sledovat svoje vnutorné reakcie. Opis
tohto poznania by zabral niekolko dalsich stran. Alebo aj o emocnej
navigacnej stupnici by bolo mozné este velmi vela napisat, pretoze je
z pohladu sebalasky velmi zaujimava a osozna.

Takto by bolo mozné rozviest kazdu jednu oblast uciva z tejto knihy
a potom aj tu rozvinut a takto by to Slo donekonecna. Preto som si
v jednej chvili povedal dost. Toto v nej staci. Je to kniha prvého stupna
zakladnej skoly, je v nej uz dost, mozno az prilis. Koniec koncov nie je
mozné opisat vSetky zakutia a problémy lasky. Nie je to mozné a ani
potrebné. Zivot sa neda vtesnat do knizky.

Tato wucebnica lasky obsahuje opis zakladnych zakonov
a zakonitosti vesmiru, z ktorych st vyskladané vsetky zivotné udalosti,
ktoré sanam v zivote deji a udeji. Priklady a namety na precvicovanie
a rozSirovanie uciva dostavame kazdu sekundu. Kazda Zivotna
situdcia, ktora nas rozrusi (,povzbudi alebo naserie”) je ,dalSou
ucebnou latkou, prikladom” = dalSou stranou do tejto knizky, ktory uz
riesi a dopliia do knihy Zivota (lasky) kazdy sam.

Vsetko je na urcitej trovni bytia Zivé. Aj tato kniha. MoZzno vznikne
jej druhé vydanie, pokracovanie v podobe druhého dielu (ucebnice pre
druhy stupen zdkladnych 8kol), mozno vznikne pracovny zosit
s prikladmi na precvicovanie uciva lasky. Neviem. V tejto chvili
neviem, ¢o bude. Neviem, ¢o bude zajtra, pretoze o zajtrajSku nikto ni¢
nevie.
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To, ¢o bude, zaleZi aj na tebe. Ak sa ti kniha pacila, ak mas otazky,
odpovede, tipy na priklady a témy ¢i cokolvek, ¢o by sa do knizky
hodilo, pripadne ak mas pocit, ze je 0sozné mi nieCo oznamit, mozes mi
napisat na ucebnica.lasky@gmail.com

Kedze tato knihu $irim bezodplatne v elektronickej podobe ako
volne stiahnutelné pdf-ko a mas pocit, Ze chce$ prispiet k harmonii
vesmiru (kto dostal, ma aj nie¢o dat) mozes mi dat na oplatku to, ze
urobi$ aspon jednu laskavost voci sebe aj voci druhym. Polaskaj seba
samého, polaskaj aj inych. Dakujem.

Ak chces podporit mnia osobne, moZe$ mi poslat v mysli pozitivnu
myslienku, pripadne, ak chce§ moju pracu obsiahnuta v tejto knihe
podporit aj financne, na stranke ucebnica-lasky.szm.sk najde$ cislo
uctu, kde mi mozes poslat dobrovolny prispevok, ktorym zistim, ze sa
ti tato knizka pacila a ¢ital si ju aZ do tohto miesta :)

Je mi vSak rovnako jasné, ze tato kniha sa nebude pacit vsetkym,
ani nemusi. Ak niekoho riadi cely Zivot princip ,0ko za oko, zub za
zub” ak veri cely Zivot tomu, Ze sa narodil svojim rodicom, Ze si ich
nevybral, Ze si nevybera to, ¢o sa mu deje, Ze nema slobodnu volu = ze
je obetou nahod a vSetci ini mozu za to, ako sa ma, len nie on, za to
mozeme, Ze sa maju menit ini a nie on, potom mu tato kniha nebude
,po vOli” a vdbec sa mu nemusi pacit. Plne tomu rozumiem a prijimam
to.

Tato kniha existuje hlavne pre mna. Napisal som ju, pretoze som ju
potreboval napisat. Vznikla vsak aj pre tych, ktori ju chceli. Sami ste si
tato knizku vypytali, pritiahli.
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Zhrnutie a opakovanie

Ako uz urdite vieme zo zivota, matka je opakovanim mudrosti, ale
rovnako aj plati, Ze opakovanie je matka mudrosti. Preto si
v nasledujticej Casti zhrnieme, zopakujeme najdoleZitejSie myslienky
z predoslého uciva pomocou jednoduchych testov, kde si overime,
kolko z uciva sme si zapamatali.

TEST A

1. Laska ani podmienky. Laska nic nepotrebuje. Laska je

trpezliva, laska je dobrotiva; nezavidi, nevypina sa, nie je

nehanebna, nie je sebeckd, neroz¢uluje sa, nemysli na zIé, netesi sa z
nepravosti, ale raduje sa z pravdy. Vsetko znasa, vSetko veri, vsetko
dufa, vSetko vydrzi. Laska nikdy nezanikne.

a) b) nema C) nema d) nema
ma oCakavania ocakavania oCakavania ocakavania
porovnava sa vystatuje sa nevystatujesa  porovnava sa

2. Laska nema oc¢akdvania ani podmienky, vztah je zaloZeny na

a) b) <) d)
ocakavaniacha  peniazoch a prileZitostiacha  vernosti a
podmienkach sexe dovere slobode
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3. Akykolvek nas vztah na laske. Esenciou vztahu su
podmienky a ocakavania.

a) nie je b)je zalozeny  c) by mal byt d) zavisi
zalozeny zalozeny

4. Vztahy mozu byt zavislé alebo nezavislé,

a) krasne b) vedomé ¢) vedomé d) zistné a
anezistné alebo nevedomé alebo hlape dlhé
5. Vesmirne platia, posobia univerzalne pre svet hmotny aj

nehmotny (emocny, duchovny).

a) zakony b) zalezitosti c) otazky d) odpovede

6. Tak, ako sa spravam , tak sa nasledne spravam k okoliu

a tak sa okolie nasledne sprava ku mne.

a) k ostatnym  b) k cudzim ¢) ku d) k sebe
kamaratom (k svojmu JA)

7. To, o davam , to davam do okolia, to mi okolie dava spat.

a) druhym b) sebe ¢) rodicom d) detom

8. Inym dat len to, ¢o mam, to ¢o davam sebe.
Ak nieco , neddvam sebe, nemo6zem to dat ani inym.
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a) mézem, b) nemdzem, ¢) mOZem, d) mozem,

nemam mam hladam mam

9. Ak sa mi nieco nepaci vo svojom okoli, okolie,

svoje JA.

a) nemenim, b) menim, C) nemenim, d) menim,
menim nemenim nemenim menim
10.

Opakom lasky je . Srdce ma jednu, konecnu kapacitu.

Cim je v srdci viac , tym je v iom menej strachu.
Cim je v srdci viac strachu, tym je v nom menej

a) hnev, b) strach, ¢) strach, d) zavist,

hnevu, lasky hnevu, hnevu  lasky, lasky lasky, lasky

11. To, ¢oje nami ma nepatri¢nti hodnotu (rozmer)
v porovnani s tym, ¢o je v naSom

a) za, srdci b) pred, dome ) pred, vnutri  d) pred, hneve
12. Prirodzeny strach plynie z ohrozenia na Zivote
a zdravi.

Ak nas ni¢ neohrozuje na zZivote a zdravi, a napriek tomu
citime strach, jedna sa o nezdravy, patologicky strach.

a) davneho, b) buduceho, c) domnelého,  d) okamzitého,
tu atam tu a teraz tu a teraz tu a teraz

345



13. Strach ma tri zakladné prejavy:

a) zavist, b) hnev, ¢) strnutie, d) paralyzu,
nenavist, itok  unik, atok utek, utok strnutie, pychu

14. Rodime sa ako velmi popisana kniha, plna

a) strachov a b) vyziev a C) vyziev a d) strachov
ocakavani strachov o¢akavani a zivotnych
VZOrcov

15. Dieta do 5 — 6 roku nema plne rozvinutti vedomu , avsak
od pocatia ma vsetko prezité, precitené vo svojom podvedomi
a vo svojom tele.

a) fantaziu, b) pamat, ¢) ilaziu, d) predstavivost,

vymazané ulozené ulozené ulozené

16. Dieta do 5 — 6 roku nema rozvinuté analytické myslenie, vnima
vsetko ako
rozlisit medzi pravdou a vymyslom, straSenim a Zartom ap.

a) pravdu, vie  b)ilaziu, ¢) ilaziuy, vie d) pravdu,
nechce nevie

17. Strach , tvorime” my sami. Strach je vytvor ¢loveka. Co vieme
vytvorit, vieme aj

a) ukoncit b) rozmnozit ¢) posilnit d) darovat
(,,znicit")
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18. 99% nasich strachov sme ziskali dedi¢stvom, vychovou alebo
vlastnym myslenim.

a)negativnym  b) pozitivhnym  c) obéasnym  d) vychovanym

19. Hlavnym doésledkom nelasky = nezdravého strachu je

spravanie.
a) b) <) d)
radostné sebaprospesné sebaposkodzujuce  veselé

20. Vystupniovany strach = kriciaci strach sa prejavuje ako
= kriciaci strach.

a) hnev b) stastie ¢) radost d) nestastie
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TEST B

1. Co sa stane zajtra

a) vsetci b) vSetci vedia  c) niktonevie  d) vie len Boh
poznaju

2. Rozpoznanie strachu je polovica

a) poznania b) ilazie ¢) netspechu d) aspechu
(lieCenia)

3. Ak nekoname to, o mame, pocitujeme .

Ak pocitujeme , nekoname to ¢o mame, to kvoli comu sme sa
zrodili.

a) strach b) lasku ¢) radost d) stastie

4. Hodnota cloveka je

Nech robi ¢okol'vek alebo nerobi tiplne ni¢, jeho hodnota sa

a) malg, b) velka, C) nemenng, d) nemenns,
straca graduje nement meni
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5.Akékolvek sa s inymi je prejav patologicky chorej mysle.
Nie je ni¢ cnostné na tom, byt ako niekto iny.

Porovnavajme sa len sami

Nesutazme s ostatnymi, sutazme sami so sebou, ini I'udia nas vsak

mozu

a) b) C) d)
porovnavanie, porovnavanie, porovnavanie, porovnavanie,
horsi, lepsi, lepsi, lepsi,

so sebou, so sebou, s inymi, s inymi,
ponizovat in$pirovat inSpirovat predbehnut

6. Najvécsie dary st Casto zabalené do

a) radosti b) bolesti C) papiera d) plastu
7. Vsetko sa deje pre osoh. Pre osoh

a) nas, b) nas, nikoho c¢) cudzi, d) mgj,
vsetkych inych vyvolenych

8. Okolo nas st1 len

a) priatelia a b) nepriateliaa c)cudzia d) priatelia
nepriatelia ucitelia neznami a ucitelia

9.Nikto ndm nemoze nikdy ubliZit, nikto nam neubliZuje. Pokial to
sami

a) nevidime b) nedovolime ) pocujeme d) citime
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10. Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného cisla.

Pravda ma4 Styri atributy: svojbytnost, jedinecnost, ,

a) osobitost,  b) ¢) pritomnost,
zlozitost nepritomnost, jednoduchost
jednoduchost

11. Jedina istota vo vesmire je ta, Ze sa vSetko

a) nemeni b) stmieva ¢) meni

12. Cokol'vek si myslime o inom ¢loveku
O inom c¢loveku ni¢ nevieme a

a)jepravda,  b)nieje c) je pravda,
dobre ho pravda, nikdy  nikdy ho
spozname ho nespozname nespozname

d) pritomnost,
osobitost

d) rastie

d) nieje
pravda, dobre
ho spozname

13. Ak by sme boli na mieste iného ¢loveka my, chovali by sme sa

boli by sme
a) rovnako, b) inak, ¢) rovnako,
rovnaki rovnaki cudzi
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14. Najvacsie nase nestastie je to, Ze nepozname .
Ak nepozname samych seba, nevieme kedy mame a nikdy

dost mat ani nebudeme.

KedZze nevieme, kedy mame dost, neverime v vesmiru.
a) b) C) d)
inych, samych seba, samych seba,  inych,
dost, malo, dost, malo,
hojnost spravodlivost hojnost hojnost
15.

Nic¢. Ak ni¢
Akonahle nieco chceme, tak uz aj nieco

tak zarucene nic¢

a) nemame, b) nemusime, ¢) nechceme, d)nemusime,
nepotrebujeme, nemame, nemame, nechceme,
mame potrebujeme musime musime

16. Deje sa nam len presne to, ¢o ato, o

a) nechceme, b) chceme, ¢) chceme, d) nechceme,

nepotrebujeme  potrebujeme  nepotrebujeme  potrebujeme

17. Myslenie je .
Za vsetko, ¢o sa mi deje v mojom Zivote

a) neskodné, b) ilazia, ¢) nekonanie, d) konanie,
zodpovedaju nemozem zodpovedam zodpovedam
ini JA JA
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18. Chyby a zlyhania neexistuju. Existuju len Zivota.

a) otazky b) pady c) tresty d) skasenosti a
lekcie

19. Pri akejkol'vek zivotnej situdcii hfadame

a) vinnika b) kto ju C) zmierenie, d) vinu a
spOsobil rieSenie, trest
napravu
20.

Zodpovedny je ten, kto vie zodpovedat na otazky, vie najst
Zodpovedny nemusi byt vobec ten, ¢o problém, chybu

a) vinnika, b) rieSenie, C) zmierenie, d) vinu a

nasiel spoOsobil rieSenie, trest
napravu

21.

Zmierenie vedie k (tela aj mysle).

Trestanie a hladanie viny vedie ku (strnulosti, agresii,

uteku).

a) uvolneniu, b) uvolneniu, ¢) uvolneniu, d) strnulosti,

pokoju strachu laske strachu

22. Ak trpime, sme sa trpiet.

Utrpenie prameni bud’ z toho, ¢o mame radi, alebo

s tym, ¢o nenavidime.
a) nerozhodli, b) rozhodli, ¢) rozhodli, d) nerozhodlj,

prijatia, odlucenia od,  prijatia, odlucenia,
z neprijatia Z0 spojenia Z0 spojenia Z0 spojenia
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TEST C

1. Vymenuj (spamadti) 10 zakladnych kamerov lasky.

2. VSetko vo vesmire je .
Aj my, nase myslienky, slova ¢iny st len

a) energia b) ilazia, c) laska, d) nestale,
(vibracia), ilaziou laskou premenou
energiou

(vibraciou)

3. To, aki sme, sa siri do celého vesmiru ako energia (vibracia), ktort
svojim myslenim, hovoreni, a konanim

a) negujeme b) eliminujeme  c) posiliiujeme  d) rusime

4. Riekanka je vibracia. Zariekanim sa previbrovavame, menime svoju

Riekanku je osozné vytvarat v jazyku, ktorému rozumieme.

a) vibraciu, b) hodnotu, ¢) vibraciu, d) uzkost,
najhorsie najhorsie najlepsie najlepsie

5. Napravna udalost je pokracovanim povodnej udalosti, ktora
naprava uveritelnym spdsobom veducim k
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a) potrestaniu  b) zmiereniu ¢) najdeniu d) vysmechu
vinnika vinnika vinnika

6. Na ¢o sanaladime, to

a) nedostdvame b) vysielame  c) odpudzujeme d) zdvidime

aj prijimame inym

7. Emocné, citové (dusevné) dlhy si méZeme naplnit: vypytanim
,,chybajuceho” od inych, ziarenim ,chybajiceho” do okolia (davanim
toho, ¢o nam chyba), alebo si ich mézeme

a) naplnit b) nenaphit ¢) odrieknut d) odmietnut
sami sami

8. To, ¢o prijat od seba, nasledne prijat ani od
inych.

a) nevieme, b) vieme, C) nevieme, d) moZeme,
nevieme nevieme vieme nevieme

9.No a ¢o, to tak byt. Je to tak, ako to je. Takto toje.

a) smie b) nesmie ¢) nemoze d) nemusi

10. Prijatie je cesta k laske, ktora je dldZdena kamerimi

a) vdacnostia  b) vdacnostia c¢) vdacnosti a d) vd'acnosti a
Iatosti zavisti obetovania poznania
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TEST D

1. Cim viac vesmirnych zakonov a zakonitosti pozname, tym sa nam
Vo vesmire Zije

a) tazsie b) dlhgie ¢) Tahgie d) kratsie

2. Ak si nevSimame jemné a nezné signaly nasej bytosti a okolia,
pridu zakonite

a) tvrdsie b) I'ahsie a ¢) lahsie a d) jemnejSie a
a bolestivejsie jemnejsie kratsie kratsie

3. Nevyliecitené choroby . len nevyliecitelni
ludia.

a) neexistujy, b) existujt. ¢) existujy, d) neexistuju,
existuju existuju neexistuji neexistuji

4. Choroba je dlh lasky

a) vo¢i druhym b) vocisebe  c) vocirodicom d) voci
priatelom

5. Hlavna tuloha nevychovanej mysle, je robit nas

a) Stastnych b) nestastnych  c) radostnych d) veselych
6. Utrpenie je rozhodnutie .

a)nezavislé od  b) zmyslov c) vole d) mysle

nas
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7. Trpime, lebo , hie preto, Ze sa nam utrpenie deje, ze

a) chceme, b) chceme, ¢) nechceme, d) nechceme,
nemusime musime nemusime musime

8. Zakladom mentalneho vykonu je

a) spanok b) relax ¢) sustredenie d) rozptylenie
9. Mysel dokaZe spracovavat myslienku (sticasne).
a) dobra b) niciva ¢) len jednu d) tvorivu

10. Mentalna sila k nam prichadza skrz

a) nevedomost b) vedomost ¢) zlozvyk d) navyk

11. Ak prepadneme negativnym myslienkam, je to len preto,

Ze sme sa nedokdzali o svoju mysel postarat = svoju mysel

a) urychlit b) uvolnit ¢) vychovat d) rozptylit
12. Kvalita zivota = kvalite

a) obleCenia b) myslienok ¢) byvania d) topanok
13. Kto sa pozera von sniva, kto sa diva dovnutra,

a) bdie b) sniva C) precita d) mléi
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14. Nevyziadand rada a nevyziadana pomoc st najcastejSou formou
ktorej sa dopustame nezavisle na tom akd cnostnt

myslienku nas zamer ma.

a) agresie b) depresie ) pomoci d) radosti

15. Pokial je to mozné, rade ¢i pomoci musi predchadzat na
jej poskytnutie.

a) nesuhlas b) kompromis ¢) odmena d) suhlas

16. Nech je myslienka, zdmer, pomoc akokol'vek cnostna, pokial sme
sa neopytali a nemame na jej realizaciu stthlas, koname

a) agresivne b) depresivne c) sebecky d) nesebecky
17. Ak by boli na Zemi len sebci, na Zemibybol _____

a) raj b) neporiadok ¢) smutok d) poriadok
18. Miluj(es) blizneho svojho ako

a) seba samého b) svoj majetok  c) svoju d) svojho
rodinu partnera

19. Najvacsi dar, aky mozeme dat inym, je

a) rozdavanie b) rozdavanie c) byt d) byt
penazi pomoci pokojny a Stastny,
citlivy milovat sam
seba

20. Laska zacina starostlivostou

a) o seba b) o druhych ¢) o rodinu d) o majetok
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TEST E

1. To ¢o hovorime o inych vypoveda o tom, aki alebo aki by

sme byt.

a) sme, chceli  b) nie sme, C) nie sme, d) sme,
nechceli chceli nechceli

2. Dohoda ztcastnenych stran vo vztahu je akykolvek

zakon, moralku, atd’.

a) viac ako b) menej ako ¢) rovnaka ako  d) rbzna ako

3. Bojime sa (nasich ilazif) pretoze sa bat. Bojime sa

a) nechceme, zo b) chceme, z ¢) chceme, z d) chceme, zo

zvyku nudy radosti zvyku

4. udia st ti, ktori st otrokmi svojich Zelani.

a) najstastnejsi b) c) najzdravsi  d)
najradostnejsi najchudobnejsi

5. Nasim velkym neStastim je to, ak kedy mame dost.

Tam, kde je nds strach, tam je naSa pozornost a tym smerom sa aj
,lame” nase

a) nevieme, b) vieme, C) nevieme, d) vieme,
rozhodovanie konanie pozorovanie myslenie
6. Strach nas v slobode nasej volby (konania).
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a) posiliiuje b) oslobodzuje ) podporuje d) obmedzuje

7. Cim viac sme ustrachani, ¢im menej mame, tym menej sme
slobodni.
a) strachu b) zavisti c) lasky d) nenavisti

8. Nemenime sa len v jednom pripade. Ak

a) Zijeme v b) sme zivi ¢) sme mrtvi d) zijeme v

laske strachu

9. Ak ma nieco alebo niekto rozrusi, ten, ktory sa ma napravit.
a)ja som b) ja nie som c) druhy je d) partner je

10. Kazdy jeden ¢lovek nas ovplyviiuje, ¢im ma k nam blizsi vztah
tym

a) menej b) laskavejsie c) citlivejsie d) intenzivnejsie

11. Ludia, zivotné situacie a okolie zosiliiuju v nas len to, ¢o uz

a) pozname b) vidime ¢) mame d) pozname na
v sebe inych
12. Laska so vztahom spoloc¢né.
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a) m3, vsetko b) m3, ni¢ ¢) nema, vSetko d) nema, nic¢

13. Laska ni¢ nevyzaduje, lasku si zasluzit.
a) treba b) netreba ) je nutné d) je nevyhnutné
14. Z podstaty lasky bud vsetko a vSetkych alebo

ni¢ a nikoho.

a) l'ibime, b) neltibime, ¢) Iubime, d) [ibime,
neldbime [ubime [tbime Iubime

15. Prejavom, dosledkom lasky

a) su deti b) je vernost C) je nevera d) st podmienky

16. Neexistuje clovek, ktory by sa nemal rad. Libime sa

a) vzdy b) niekedy ¢) zriedka d) ked treba

17. Potrava tela je obZiva. Potrava duse, bytosti je
a) laska b) saperenie ¢) vedomost d) zazitok

18. sa stale, aj ked sami seba zabijame, ni¢ime. sa aj
vtedy, aj ked sa ,neltbime”.
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a) lubime, b) neltibime, ¢) neltbime, d) Tabime,

Iubime Iubime neltubime nelubime

19. Labime sa kazdy , pouzivame len rozdielne
prostriedky na ,,zabezpecenie” si lasky.

a) rovnako b) rozdielne ¢) samostatne d) nesamostatne
20. Viac nas nici to, ¢o nas zoziera ako to, ¢o

a) neZerieme b) Zerieme C) pozname d) vnimame
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TEST F

1. V ¢o verime, to sa nam stava ,,pravdou”, my vsak len
tomu, v ¢o vidime. A len to, Comu verime.

a) neverime, b) neverime, ¢) neverime, d) verime,
pozname nepozname prajem si vidime

2. Najvaésim darom, ktory mozeme dat nasim detom, je nasa vlastna

laska
a) k b) k majetku ¢) k druhym d) samych
vedomostiam k sebe

3. Rozumiem = chapem —
a) Zijem b) bdiem ) nezijem d) nepoznam

4. Vychova dietata zacina vychovou.

a) deti b) vnukov ¢) rodicov d) spolo¢nosti

5. Vychova dietata vo vysvetlovani, ¢o, preco a ako robime,
Zijeme.

a) nie je b) nesmie byt  c) nemdze byt  d) spociva

6. Je obrovsky rozdiel medzi tym, zarabat velmi vela penazi a mat
velmi vela

a) penazi b) majetku ¢) zo zivota d) skasenosti
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7. Vedomosti, ktoré nie su st plne zbytocné.
a) zité b) poznané c) vysvetlené d) osvetlené

8. Nevyhnutnd podmienka sebalésky je

a) odriekanie  b) sebatryznenie c)sebaltitost  d) sebaprijatie

9. Strach v nas bude vzdy . Mozeme vSak zmenit nas vztah
k nemu.

a) pritomny b) vitazit c) zamaskovany  d) v pokoji
10. svoje strachy, svoje chyby, zlyhania a nedostatky. St

nasou sucastou.
a) nenavidme b) vyZenme ¢) potlacme d) milujme

11. Oddelenost je iltizia. Vsetko je jedno, jeden celok. Kamkol'vek sa
pozrieme,

a) vidime seba b) vidimeboj  c) vidime d) vidime
nenavist oddelené okolie

12. Uspech, $tastie ani laska sa neda vytvorit, musia

a) sa vykupit  b)savyprosit  c) vyplynat d) sa vymodlit
13. Ak sa do nie¢coho musime nutit, ak pri niecom zazivame drinu,
s urcitostou s niecim , nieCo

a) ladime, b) bojujeme, ¢) neladime, d) nebojujeme,
prijimame neprijimame prijimame prijimame
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14. Kazdy den urobme nieco, k ¢comu si musime dodat
Konajme tak, ako by nebolo mozné

a) peniaze, b) odvahu, ¢) odvahu, d) lasku,

uspiet neuspiet uspief uspiet

15. Najlahsia a najrychlejsia cesta ako prijat a ,,rozpustit” strach je
robit to, coho sa bojime.

a) zacat b) nezacat c) prestat d) odmietnut

16. Nevieme ¢o o sebe

Skutocny ,,zivot” zacina mimo hranic nasho

a) nevieme, b) vieme, C) nevieme, d) vieme,

komfortu domova domova domu

17. Sebaovladanie = disciplinované (vychované)

a) nemyslenie b) tvorenie ) pozorovanie d) myslenie

18. Kazdy den urobme nieco malické, ¢o sa nam nechce, k ¢omu si

musime dodat .

Kazdy den prejavme aspon dvakrat vedome

a) disciplinu, b) peniaze, c) viacjedla, d) peniaze,

uctu naklonnost svoje city hodnotu

19. Strach zo smrti = strachu
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a) z obZerstva b) z partnera ¢) zo svokry d) zo zivota

20. Kazdy den urobme aspon jednu laskavost, aspon jeden

Podielajme sa na tom, aby bol svet miestom.

a) neutralny b) tlet, c) dobry d) dobry
skutok, rovnocennym skutok, skutok,
bezpecnym horsim lep$im
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Slovné ulohy

1. St nasledujtice vyroky zalozené na laske? Vysvetli preco nie / preco
ano.

|44

,Nemozem bez teba zZif
,,Zlomil si mi srdce!”

, Uz ta nel'dbim.”

,,Labis ma este?”

,Robimi zle, ale aj tak ho ,I[tiibim” (aj tak s nim zostavam vo vztahu).”
, Ty jediny ma dokazes spravit stastnym.”

, Ty mozes za to, Ze som nestastny.”

,Labila som ta, ale uz ta neltbim.”

2. Existuje lakomy sebec? Vysvetli preco nie / preco ano.

3. Vysvetli zakon Ziarenia lasky.

4. Kedy je najlepsi cas zacat sa mat rad?

5. Na papier napis 10 vlastnosti, ktoré sa ti na sebe nepacia, ktoré nemas
na sebe rad (fyzickych alebo nefyzickych). Ak ich bude$ mat

napisanych 10, potom napis dalsich 10 vlastnosti, ale takych, ¢o sa tina
sebe pacia, ktoré si cenis.
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Spravne odpovede

Test A - spravne odpovede:

C

11.c

12.d

13. ¢

14.d

15.b

16.d

17. a

18. a

O (PRI O D1 W N =
oo ooy oy o

19.c

—_
e
(@}

20. a

Test B - spravne odpovede:

1.c 12.b
2.d 13. a
3.a 14.c
4. c 15.d
5.b 16.b
6.b 17.d
7.a 18.d
8.d 19.c
9.b 20.b
10. ¢ 21.b
11.c 22.b
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Test C - spravne odpovede:

1.

Mam hodnotu

Okolo mnia st priatelia a ucitelia

Vsetko sa deje pre nas osoh

Pravda sa vyjadruje v prvej osobe jednotného cisla

O inom ¢loveku ni¢ nevieme a nikdy ho nespozname
Zivot je spravodlivy a zékonity, hojny a bezpeény
Mame slobodnt volu, deje sa ndm len to ¢o chceme, ni¢ nemusime
Mame pravo na omyl, nemoézes sa pomylit

Hladdme zmierenie, rieSenie, napravu

Bolest je nevyhnutn4, utrpenie je dobrovolné

6.b
2.a 7.a
3.c 8.a
4.c 9.a
5.b 10.d

Test D - spravne odpovede:

1.c 11.c
2.a 12.b
3.a 13.c
4.b 14. a
5.b 15.d
6.d 16.a
7.b 17.a
8.¢c 18.a
9.¢c 19.

10.d 20.
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Test E - spravne odpovede:

1.a 11. ¢
2.a 12.d
3.d 13.b
4.d 14. a
5.a 15.d
6.d 16. a
7.¢ 17.a
8.c 18.a
9.a 19.a
10.d 20.b

Test F - spravne odpovede:

d

11.a

12. ¢

13.b

14.b

15. a

16. a

17.d

18. a

0|0 [N |ov |0 | [

d
a
c
.d
c
a
d
.a

19.d

10.d

20.d
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Slovné ulohy - odpovede

1. ,,Nemozem bez teba zit!”

Jedna sa o zavislost nie o lasku, laska nic¢ nepotrebuje.
,Zlomil si mi srdce!”

V laske sa nikdy netrpi, v laske nam nikto nemodze ublizit, ak to sami
nedovolime.

,, Uz ta neltbim.”
Ak zijeme v laske, Iilbime vSetko a vSetkych, bez podmienok, bez
konca.

,LUbis ma este?”
Ak zijeme v laske, I'ibime vSetko a vSetkych, bez podmienok, bez
konca.

,Robimi zle, ale aj tak ho ,[tibim” (aj tak s nim zostavam vo vztahu).”
Ak trpime vo vztahu, kde je ndm ubliZované = nemame radi seba
(tolerujeme zlé zaobchadzanie snasim JA) = neltibime seba, atym
padom nemdzeme [Ubif ani inych, , Iibim” v tomto pripade znamena,
som na partnerovi zavisla / zavisly.

., Ty jediny ma dokazes spravit stastnym.”
Nikto nés nedokaZe spravit $tastnymi. Ani droga, ani nikto iny. Stastie
vyplynie z nasho vnutra, nie je mozné ho dodat , zvonka”.

, Ty mozes za to, Ze som nestastny.”
My sme zodpovedni za svoje Stastie a neStastie, obvinovanie inych
nema s laskou nic spolocné.

,Labila som fa, ale uz fa nelibim.”

Ak zijeme v laske, Iilbime vSetko a vSetkych, bez podmienok, bez
konca.
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2. Existuje lakomy sebec? Vysvetli preco nie / preco ano.

Lakomy sebec je protichodny vyraz. Clovek sebec zameriava
pozornost na seba, do svojho vnutra, na svoj prospech. Ak je clovek
sebecky, stara sa oseba a zarucene zistuje, ze lakomost (neddvera
v hojnost vesmiru) mu prindsa situdcie, v ktorych prichadza o majetok,
prindSa mu situdcie, ktoré ho uéia prijat hojnost vesmiru. Casom
nevyhnutne lakomy sebec zistuje Skodlivé nasledky svojej lakoty
avnima adoveruje vhojnost vesmiru. Lakomy sebec tak moze
existovat v procese sebapozndvania, rozvoja sebectva. Pri
plnohodnotnom, vedomom sebectve sa lakomost straca. Lakomec
a sebec st v konecnom dosledku nezlucitelné pojmy.

3. Vysvetli zdkon ziarenia ldsky.

To, ako sa spravam k sebe, to, ¢co davam sebe — tak sa spravam
k ostatnym, to davam ostatnym — tak sa napokon spravaju ku mne, to
napokon dostavam spét z okolia. ZaZivam svoje vntitro.

4. Kedy je najlepsi ¢as zacat sa mat rad?

Najlepsi okamih, kedy sa mat rad bol davno, pradavno. Svojou
nelaskou sme si uz vykonali dost, pozrime sa navokol. Druhy najlepsi
okamih pre sebalasku je prave TU a TERAZ.

5. Na papier napi$ 10 vlastnosti, ktoré sa ti na sebe nepacia, ktoré nemas

na sebe rad...

Co ti trvalo dlhsie? Vymenovat 10 vlastnosti, ktoré sa ti na sebe
nepéacia alebo 10 vlastnosti, ktoré sa ti na sebe pacia, ktoré si cenis?
Tento jednoduchy test spravidla rychlo nazna¢i mieru sebaprijatia,
sebapoznania a sebalasky. V praxi som odpozoroval isty kauzalny
vztah, ze ludia, ktori sa nemaju moc v laske vedia velmi rychlo
vymenovat veci, ktoré sa im na sebe nepacia, kvoli, ktorym sa nemaju
radi, ale spravidla im trva o dost dlhsie, kym napisu 10 vlastnosti a veci,
ktoré sa im na sebe péacia, ktoré si na sebe cenia.
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Pod’akovanie

V prvom rade by som sa chcel podakovat sam sebe. Dakujem si, Ze
som si nasiel ¢as, odhodlanie a mal tolko sil adiscipliny, aby som
takmer pol roka kazdy den pracoval na tejto knizke. Som Sikovny, som
disciplinovany, som pokojny, som radostny. Dakujem sdm sebe.
Napisat dal$iu knihu popri mojich Sirokych zdujmoch a enormnej praci
na statku veruze nie je len tak. Dakujem, Ze som to zvladol.

Vdaka patri samozrejme mojim rodi¢om, otcovi Vladimirovi
a matke Alene. Aj vdaka nim je mozny zivot, aky dnes Zijem, aj vdaka
nim mozem Zit svoje sny a plany, aj vdlaka nim mohla vzniknuat tato
kniha. Bez nich by ani tato kniha nikdy neuzrela svetlo sveta.

Nie st to vSak len klasickeé slova vd'aky rodicom. Tak ako je necitliva
vacsina ustrachanych Iudi, aplne rovnako, necitlivo som zil aj ja.
Rovnako necitlivo (v nelaske) som zil dlhé desatrocia aj ja a zakonite
som sa takto spraval aj k mojim rodicom. Kedze mam tych najlepsich
rodicov, akych som si mohol vybrat, doviedla ma ich vychova na cestu
lasky a dnes uz viem v plnej pokore, v plnom vedomi a v laske ocenit
kazdy jeden okamih straveny s tymito krasnymi bytostami, ucitelmi,
rodi¢mi. Dakujem.

Velmi si cenim a vazim dar, ktorym je moja rodina, sticasna aj
budtca. Nechcem preto vymienat svoj zivot za peniaze, za veci, ktoré
ani plnohodnotne nevyuzijem,... na tikor casu straveného s mojimi
uzasnymi rodi¢mi, bratom, sntibenicou ¢i budticimi detmi.

Moja uprimna vdaka dalej patri vSetkym Tudom, vSetkym
udalostiam, vSetkym okolnostiam, strachom, chorobam, zraneniam,
ktoré sa stali sicastou mdojho Zivota. Vsetko je nadhernou sucastou
mdjho zZivota, z ktorého vznika pritomny okamih, vznikd TU a TERAZ.

Dakujem tiprimne a laskavo aj mojim krasnym strachom, ktoré ma
motivovali a doviedli presne tam, kam ma doviedli, presne sem, kde
teraz som. Je to izasné. Bez nich by som nezil ni¢ z toho, ¢o Zijem teraz.
Moje strachy ma viedli presne tam, kam som potreboval, kam som chcel
avtejto chvili uz viem, Ze ich nepotrebujem a preto ich laskavo,
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pokojne prepustam, so vSetkou uctou a vdakou. Viem, Ze budu stéle
mojou nedelitelnou sucastou asem tam mi pripomend, sem tam
preskusaju a overia, ¢i stale kracam po ceste lasky. Dakujem.

Ak plavam v jazere, pricom viem ako tak plavat, dokdZzem si toto
plavanie v ¢istej vode aj krasne uzit. Ak vSak bude v jazere vela I'udi,
ktori plavat nevedia = Spliechaju, Skriabu, kopt okolo seba, dupt na
dno = kalia vodu (nevedia Zzit v laske), jazero sa zmeni na kalnt,
blatovt ,bacorinu” a plavanie v takomto ,mociari” uz nebude takeé isté,
ako v Cistej vode.

Radostny clovek sa tesi z radosti inych, chce radost a svoje znalosti
zdielat, rozdavat. Aj preto vznikla tato kniha, aby sme sa naudili
pokojne plavat a zbytocne nemditili, nekalili vodu vdkol nas.

Preto dakujem velmi aj tebe, Ze si sinasiel ¢as a precital tito knizku
a verim, ze fa naucila aspon o ktsok , lepsie plavat”. Rovnako dakujem
aj tym, ktory ,plavat nevedia”, dakujem vSetkym nasSim ucitefom,
pretoZe nas ucia, poskytuji nam krasne zivotné prilezitosti, lekcie,
ucivo, krasnu hru Zivota.

Moja vd'aka patri aj mikrobom, dazdovkam, pdde, zvieratam, ktoré
ju hnoja, rastlindm, stromom... Dakujem laskavej planéte Zem, Ze mé
s nami taku trpezlivost. Dakujem celému vesmiru, Ze existuje Zivot,
pretoZze zivot je Cosi neuveritelné.

Zivot je nieto, ¢o by nemalo vobec existovat, a predsa existuje. Je
zazracné a krasne, Ze existujeme my [udia, Ze existuju lesy, luky, moria,
ryby a vtaci. Je to skutocny zazrak, nevyslovitelna krasa, pretoze cely
vesmir je ,mrtvy”. Miliardy hviezd, miliény slnecnych ststav a galaxii
su bez zivota. Je tu vSak mala planéta Zem, , zrmko prachu vo vesmire”,
a prave na nej vznikol Zivot. Planéta Zem, Stastné miesto celej
existencie. Stebocti tu vtaci, voiiaju kvitntice kvety a stromy, Ziju tu
ludia, ktori miluji, spievaju, tancuju a tvoria. Stalo sa nieco
neuveritelné. Mézem Zit. Dakujem.

Ked’ sa narodime , placeme” a vsetci okolo nds sa radujui. Zime tak, Ze ked’
budeme umierat budi sa radovat vsetci. Vsetci okolo nds sa budiu na nasom

373



pohrebe radovat, tesit z toho, aky krdsny Zivot sme Zili, budeme sa radovat’ aj
my. Budeme dakovat’ a radovat’ sa, nase JA bude stastné, pretoZe sme Zili
laskavy, pokojny, radostny, stastny Zivot...
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O autorovi

Co o sebe povedat? Som, aky som. Menfm sa kazdu sekundu. To,
aky som bol vcera, uz dnes neplati. Dnes som novy ¢lovek. TU a TERAZ
som uplne iny. TakZe kto som, aky som? Cokolvek napiSem teraz,
nebude pravda v okamihu, ked budes ¢itaf tieto riadky. Jednoducho asi
len poviem, Ze som. Som a ucim sa laske, u¢im sa pokoju, ucim sa
vnimat, citit, Zif krasy zivota. U¢Im sa laske a ¢o sa u¢im sa snazim aj
zit. VSetko ¢o sa mi v Zivote stalo sa podiela na sicasnom pritomnom
okamihu, ktory prezivam. Minulost a budtcnost je len TU a TERAZ.

Rodi¢ov som si vybral pred krasnym slnecnym letom roku 1982. Na
konci leta tohto roku som sa aj narodil. Zacal som zit v lone mojej
krasnej matky, splodeny mojim tzasnym otcom. O devat mesiacov
neskdr, som sa v tizasny den 3.3.1983 narodil do vonkajsieho sveta,
sveta mimo tela mojej matky. Zacal mdj ,,samostatny” zivot. Uz som
zacal sam dychat, sam jest, kedy som uz sam ,,vrestal”, aby som dostal
napapat, dovtedy som tieto starosti nemal. Zacalo moje detstvo.

Kedze som sa zrodil za ¢ias socializmu, ktory skoncil az v mojom
Siestom roku (on akoby este par rokov pokracoval aj po prevrate), prezil
som nadherné detstvo. Rodicia sa nestrachovali o pracu, obyvanie,
o hojnost atento pokoj na urcitej trovni vladol aj v nasej rodine.
Navyse za cias socializmu bola velka podpora rodin, ludia mali
neporovnatelne viac volného ¢asu a energie, a tak som si s rodi¢mi uzil
nadherné detstvo, uzil som si velmi vela taborov, desiatky opekaciek,
vychadzok, vSetkého mozného.

Dostala sa mi citliva, ale na druhej strane aj velmi prisna vychova,
za ¢o som nesmierne vdacny. Ved napokon som si vybral ja mojich
rodicov, preto sa tak z ich vychovy tesim. ZaZil som v nej presne to, ¢o
som chcel, ziskal radosti a traumy, ktoré som ocakaval, ktoré ma
priviedli do sucasného TU a TERAZ, ktoré ma priviedli na cestu
hladania, poznania, na cestu lasky.
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Prvych 6 — 10 rokov mo6jho ranného Zivota vyformovalo zakladny
charakter, moralku, postoje, vzorce spravania pre cely moj dalsi zZivot,
ktory ma az do dnes zavial na rozne izasné miesta (vnutorného zivota).

Zil som beiny ,pokojny, konzumny, reaktivny Zzivot” az do
okamihu, kedy som sa zacal venovat vyskumu lasky, az do okamihu
kedy som sa zacal venovat pisaniu tejto knizky. Cim viac do hibky som
skiimal lasku, tym viac som spozndval samého seba. VSimal som si
svoje vnutro, svoju mysel, svoje sebaposkodzovanie, svoju nelasku
avSak bez vyraznejSej motivacie na sebe disciplinovane pracovat, az

4

kym...

Raz sme boli s priatelmi na veceri, objednal som si oblibent1 pizzu
a velmi som sa tesil ako sina nej pochutim, ked mi vSak zavolala kolega
z prace a oznamil mi, Ze sa pokazil server a zajtra ho musime nahodit.
Jasné, nejako to uz len opravime, upokojil som ho, pretoze server bol
pre firmu bytostne dodlezity, kedze bez pripojenia nan nebol pristup
k objednavkam a pod. = firma nemohla v podstate fungovat. Aj ked to
bol ,,problém?, ktory bolo treba riesit zajtra, moja mysel sa uz nevedela
sustredit na pritomnost, na vybornu pikantnt pizzu. To si robi$ srandu,
pomyslel som si. Ozaj si neuzijem takt chutnti veceru? Veru, velmi mi
to neslo, mechanicky som tlacil pizzu do seba a premyslal nad
zajtrajSkom. NeSlo mi to nemyslief na server, stile ma mysel
otravovala. To je hnoj, uvedomil som si. Ved ja som otrokom svojej
mysle, vObec ma neposliicha. Tak ma to nasralo (motivovalo), Ze som si
moju mysel za¢al pozorne a prisne véimat, sledovat. Coraz viac a viac
som sa dival do svojho vnutra ako von. Zacala moja ,utrpna” cesta
k laske. Povyskakovali vSetky tie komplexy menejcennosti, strachy,
fdbie, iluzie... a Ze ich veru nebolo malo, ¢isty hnoj v mojom vnutri. Bol
som akoby presny opak laskavého sebca. Bol som ustrachany
,nesebec”. Viimal som si doposial vietkych len nie seba. Ci uz v duchu
alebo nahlas som vSetko a vSetkych hodnotil, rozdaval rady, nazory,
presviedcal ahadal sa s inymi. Otras. Zrazu som pochopil preo ma
bolievaja krize. Z duchovného (psychosomatického) hladiska bolest
krizov oznamuje, Ze sme si nalozili vela na plecia. A ja som si toho
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nalozil ozaj vela. Strkal som nos do cudzich veci, do inych Iudi,
vSetkych som si nalozil na plecia.

Riekanka ,staram sa o seba, staram sa do seba” mi dala poriadne
zabrat, ale ten izitok. To sa neda opisat. Bolest krizov sa uz neobjavila,
ale ¢o je este dodlezitejSie objavil sa obrovsky vnatorny pokoj a reSpekt
vodi inym. Zrazu ma vObec nerozrusovali ini ludia, iné nazory.
Nepotreboval som rozdavat nevyziadané rady, nepotreboval som uz
nesuhlasit, nepotreboval som bojovat. Prijimal a reSpektoval som
inych. Toto je len Stipka z toho, ¢o som potreboval v sebe napravit.

Moja mysel bola divoka, nevychovana, ¢isty otras. Ak ste stretli
niekedy na ulici opilca alebo pomateného ¢loveka, ktory si nahlas bez
prestavky mrmlal nieCo sam pre seba, presne taka bola moja mysel.
Stale bez prestavky na nieco myslela, myslienky mi zaplavovali hlavu
ato aj vtedy, ked som chcel spat alebo mysliet na nieco tplne iné.
Trvalo mi dost dlho, kym som tato moju neposlusni mysel vdaka
meditacnym technikdm skrotil a vychoval, pricom stale na tomto
procese dodnes pracujem. Stale sa u¢im laske.

Vyuzitim zakladnych kamenov lasky, riekaniek a technik z tejto
knihy som sa postupne dopracoval k zaujimavej riekanke ,,som laska”
ktora mne osobne evokuje vsetko predchadzajice, ktoré som na svojej
ceste lasky vyuzival. Ak sa ocitnem v novej situacii, ktora ma rozrusuje
(sa ma dotyka) odriekam si ,,som laska” a hned sa upokojim, situdciu
prijimam, pretoze v riekanke ,som laska” mam uz v podvedomi
zviazané ,no a ¢o, smie to tak byt, vsetko sa deje pre mdj osoh, okolo
mna su len priatelia a ucitelia, menim seba, hladam zmierenie...”
a konam ako laska...

Cesta lasky mi priniesla neopisateInt kvalitativnu zmenu Zivota.
Ten pokoj, to kralovstvo nebeské, ten raj vo svojom vnutri... AvSak stale
zakopavam, padam, krasne ,,chybujem”, vstavam a pokracujem v ceste
lasky...

Dodnes pokracujem v tomto krdsnom Zivote na rodovom statku,
kde sa s citom a ldskou staram o 8 hektarov nasej spoloénej matky. Co
som napisal vSak nie som ja, mna nikdy nikto nespozna... som, aky som,
som laska tak isto ako aj ty...
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Spoluautori

Vsetko, ¢o sa okolo nds deje, sa ukladd do naSej pamite
a podvedomia, ktoré nas formuje a ovplyviiuje. Ak neskdr nieco
rieSime, hlfaddme, premyslame, napadne nam myslienka, ktora sa ,,v
nas” vynori, no nemdzeme sistotou tvrdit, Ze sme ju uZ niekde
nepoculi alebo neditali, nemodzeme s istotou tvrdit, Ze je to ,naSa”
myslienka, nas napad.

Preto ani ja nemdzem tvrdit, Ze som tato knihu napisal sam. Za jej
vznikom je vSetko Zivé aj nezivé, s ¢im som prisiel za moj zivot (Zivoty)
do kontaktu. Prec¢ital som mnoho knih, videl mnoho filmov, zazil
mnoho s priatelmi a rodinou. VSetky ich myslienky sa stali stcastou
mojich myslienok, ktoré ma stale ovplyviiuju. Napriek tomu viem
s istotou urcit najdolezitejsich I'udi, ktori ma okrem rodiny a blizkych
takto nepriamo ovplyvnili a stali sa tak spoluautormi tejto knihy.

Moje vnimanie sveta vyznamne ovplyviiovali krasne myslienky
a skuisenosti, ktoré som nadobudol na Univerzite vedomého Zivota,
pod vedenim Leriho Sveca. Prave v nej som sa naucil principom, Ze
mam plne zodpovedat za vsetko, ¢o sa v mojom Zivote deje. Za moje
myslienky, pocity, emocie, choroby, Stastia aj nestastia. Znacna cast
tejto knizky vychadza, nadvazuje ¢i je priamo z ucenia tejto tizasnej
univerzity.

V sirSom kontexte lasky, filozofie, permakultury, ekolégie ci
,bezného zivota” ma ovplyvnili desiatky dalsich I'udi, ktori formovali
a formuju moj pohlad na svet, ¢im sa nepriamo podielali aj na vzniku
tejto knihy. Rad by som spomenul nasledujtcich autorov, ktorych prace
ma hlboko ovplyvnili. St nimi: Vladimir Megre, Echart Tolle, Osho,
Valerij Sinelnikov, Masanobu Fukuoka, Sepp Holzer, Neale Donald
Walsch, Chalil Dzibran, Anthony de Mello, Don Miguel Ruiz, V.
Neumannova...

Dakujem vietkym a vietkému..
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