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praktikuje jogu a budhizmus uz 20 rokov a je
spoluzakladatelom Third Root Community
Health Center v Brooklyne, v New Yorku, aby
pomohol fludom zo vietkych vrstiev mat
lepsi pristup k joge, akupunkture, herbalnej
medicine a inym liecebnym metddam.

hich Nhat Hanh, budhisticky mnich, povedal:

.Je lahké povedat, ako je ¢lovek Stastny, ked po-

zorujes, ako sucitne sa sprdava k druhym.” Vsetci
sa snazime byt stastni a dufame, ze nase Ciny nas ta-
kymi urobia. V dnesnej dobe v3ak zostat trpezlivym
a sucitnym moze byt ale ta najtazsia vec.

Je tazké sucitit s ¢lenom rodiny, ktory stale mes-
ka, zapasi so Zivotom alebo sa dostal do sklzu v Skole.
Alebo stratime trpezlivost s hlu¢nym susedom, drzym
kolegom alebo pocitatom, ktory sa prave pokazil.
Alebo mézete byt rychly vodig, ktory strati trpezlivost
s tym pomalsim vodi¢om pred vami.

Dobra sprava je, ze trpezlivost a sucit su ako svaly.
Ked'ich zatneme precvi¢ovat, budu rast.



Vyzva

Ako spoluzakladatel Third Root Community Health Center ¢asto
pldnujem v nasich priestoroch rozne aktivity. Niekedy viak ucitel
jogy meska alebo sa neukaze vobec. Casto som sa rozztril a napo-
minal ho. V myslienkach som ho hned zacal sudit a myslel na to,
aky je nezodpovedny.

Pravdou ale je, Ze Zivot nie vzdy ide tak, ako si ho naplanujeme
alebo tak, ako by sme to chceli. Plati to pre nés, aj pre tych ostat-
nych. Stres, tazkosti a vyzvy patria k zivotu. To, omu teraz Celite
vy alebo ostatni, méze byt také bezvyznamné ako meskajuici auto-
bus alebo také hlboké ako nedavna smrt ¢lena rodiny alebo dlho-
trvajuce vplyvy socidlnej nespravodlivosti vo svete.

Je normdlne chciet sa vyhnut utrpeniu v Zivote predstieranim,
ze mame vsetko pod kontrolou, popieranim, ustupovanim, opla-
canim zloby alebo obvifiovanim samych seba alebo druhych. Ked
sa citime vystresovane, za¢neme sudit samych seba a myslime si:
,Preco to nedokdzem urobit sprdvne? Zbabral som to!*

A tak trpime nielen kvoli tomuto zazitku, ale aj kvéli svojim
myslienkam, tsudkom o tychto zaZitkoch, a to dokonca ovela
viac. Ked sme zraneni alebo sklamani, mame tendenciu veci opld-
cat, a to spOsobi edte viac utrpenia a poskodzuje to nage vztahy
s druhymi.

Ako vsimavost pomdha

Ked prichytime samych seba pri tom, Ze sme netrpezlivi alebo sa
sidime, véimavost ndm dokdze pomdct presmerovat pozornost
na to, ¢o sa prave deje. Celiac bolesti, trapeniu alebo sklamaniu sa
moézeme zastavit a otolit sa pre, alebo mézeme este viac otvorit
nase srdcia. Predtym, ako si za¢neme klast otdzku ,Preco sa toto
stalo prdve mne?”, moézeme sucitne a pokojne povedat: ,Ako sa to
mohlo stat a ako to mézeme vyriesit?“

Vdaka u¢itelom jogy, ktori meskali, som sa nakoniec nautil, ze
kazdy z nich chcel byt efektivny a dobry vo svojej praci. Vo vacsi-
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ne pripadov, nech ich zdrzalo ¢okolvek, nikdy to nebolo nieco, ¢o
by si sami vybrali.

Vdaka precvi¢ovaniu vé§imavosti som zmenil svoju otazku ,Co
je s tebou?“na ,,Si ok? Co sa deje? Mozem ti nejako pomoct?“

Vdaka precvi¢ovaniu stcitu sme doslova zmenili $truktiru
nasich mozgov, ktoré nés instinktivne Zenu pre¢ od toho, ¢o vni-
mame ako negativne alebo hrozivé, a naopak nds smeruja skor
k zabave. Vdaka trpezlivosti rastie naga schopnost tolerovat bo-
lest a diskomfort. Trpezlivost ndm poméaha aj lepsie reagovat na
neprijemné situdcie. Stcit s nami samymi a s druhymi ndm umoz-
ni verit vo vrodenud dobrotu vietkych bytosti a ukazat empatiu -
to, ze sme len ludia snaZiaci sa byt lep$imi a, 4no, robime chyby.
Ked si uvedomime, Ze nase skisenosti ndm moézu poméct ulit sa
a rast, m6zeme mat viac sucitu pre nas samych aj pre inych prave
vtedy, ked veci nejdu tak, ako by sme chceli alebo o¢akavali.

Co mézete robit
Den po tom, ako som sa prestahoval do Brooklynu, som tla¢il svoj
batozZinovy vozik po ulici. Jedna Zena, okolo ktorej som preché-
dzal, na mna spustila spf$ku nadédvok a ja som si uvedomil, Ze som
jej musel prejst po nohach s vozikom. Vedel som aj to, Ze susedska
demografia sa tu rapidne menila, ¢o spésobovalo obavy tym, ktori
tam zili dlh§iu dobu a nedéverovali ludom, ktori sa pristahovali.

O tyzden neskor som ju uvidel a povedal: ,,Je mi to velmi liito,
Ze som vds minuly tyzden zranil.“ Ona odpovedala: , Ni¢ sa nestalo.”
Ja som povedal: , Podla toho, ako mi to hovorite, sa mi zdd, Ze sa prd-
ve naopak nieco stalo a chcem, aby ste vedeli, Ze by som nikdy neurobil
zdmerne nieco také, ¢im by som vds zranil. Re$pektujem vds a respek-
tujem toto susedstvo.” V§imol som si, Ze Cast jej brnenia zmékla,
plecia klesli a sdnka sa uvolnila. Spomenul som si na ucitela jogy,
Seane Corna, ktory raz poznamenal, Ze do susedskych vztahov
treba vniest viac trpezlivosti a stcitu.

Bolest a diskomfort st nevyhnutné, ale dlhotrvajice utrpenie
je len dobrovolné. Ci uz $lo o ucitelov, ktori meskali alebo o tato
zenu, ktorej som sa ospravedlnil, mal som na vyber. Mohol som
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sa zaoberat svojou roztrplenostou a hanbou alebo sa im vyhnit,
mohol som situdciu vyhrotit a pridat ju tak k mojim utrpeniam
a utrpeniam inych. Ked sa pousilujeme byt trpezlivej$imi a sucit-
nejdimi, vylie¢ime tym aj ¢ast ndsho utrpenia a ¢ast utrpenia vo
svete.

Sucit a starostlivost o samych seba vo chvilach, ked citime bo-
lest alebo je toho na ndas uZ prili§, ndm mo6ze pomdct vyrovnat sa
s frustraciou a utrpenim, ktoré vidime vo svete. Sucit so samym
sebou ndm poméha stat sa pokojnej$imi a otvorenejsimi, ked ndm
zivot prinesie ne¢akané sklamanie alebo prekvapenie.

Vsetky externé okolnosti su vlastne prileZitostami na precvi-
Cenie trpezlivosti a my rozvijame tato kapacitu tym, Ze ich pre-
cvi¢yjeme. Ked citime nepokoj alebo za¢neme posudzovat inych
alebo samych seba, mozeme sa sami seba opytat: ,,Co by pomoh-
lo zlepsit tito situdciu? Co mozem povedat alebo urobit, o by mohlo
zmiernit utrpenie?“ MozZno to nevyrie$im tplne celé, ale méZem sa
pokausit urobit aspoil nieco. Vziat na vedomie svoje vlastné poci-
ty a stfasne byt trpezlivym, empatickym a chapajicim v tej istej
chvili.

Pred tym, ako som sa dozvedel o v§imavosti viac, som reval na
nezodpovednych vodi¢ov na ceste bez toho, aby som sa zamyslel
nad tym, ¢i nemaji nejaké osobné dévody na to, aby isli prirych-
lo. Mozno mali nejaky vdzny dévod na to, aby sa dostali rychlo
do nemocnice alebo sa bali, Ze zmeskaja ddke délezité stretnu-
tie. Napriek tomu, Ze som s ich sprdvanim nesthlasil, zistil som,
Ze si moézem vybrat, ako budem reagovat. Vyhnem sa im a venu-
jem modlitbu nielen im, ale kazdému naokolo, aby $tastne dora-
zili do ciela.

Rozvijanie trpezlivosti a stcitu ndm moézZe pomoéct zlepsit
vztahy v rodine, spolupricu s kolegami a nasa laskavost sa moéze
dokonca rozsirit aj do sveta a my ju zalneme prejavovat cudzim
ludom. Pri oslobodzovani sa od nasich skostnatenych o¢akivani
sa moézeme scasti oslobodit aj od utrpenia a zacat akceptovat veci
aludi takych, aki st.
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