1. PRAVIDLO

Doprajte si samotu

Kiezby som ti smel ukazat' v osamelych a temnych casoch Zia-
rivé svetlo tvojho bytia.

HAFIZ

Asi sa zhodneme na tom, Ze nikto nechce byt sim. Mnohi radsej
udrzuja zivoriaci vztah, nez by mali zostat sami. Ak do anglické-
ho vyhladévaca zadéte spojenie will I ever ndjdete vela pesniciek, kde
za tymto spojenim nasleduje slovo ldska. Na spojenie v slovencine ,naj-

&

dem niekedy...“ vyhladdva¢ pontikne na automatické doplnenie slovo

Hlaska“, pretoze tdto otdzka ludi pri pohlade na svoju budicnost zauji-

ma najviac.
[,0\ Ndjdem niekedy >
| O_Ndjdem nickedy... [Asku?

| S

Otizka odhaluje nase neistoty, obavy a uzkosti suvisiace so samo-
tou, no prave tieto pocity nim brania, aby sme lasku nasli. Vedci z To-
rontskej univerzity skimali tento problém a zistili, Ze ak sa bojime byt
single, rad$ej zotrvime vo vztahu, aj v takom, v ktorom nie sme spo-
kojni. Zvysuje sa tak nasa zavislost od partnera a zniZuje sa pravdepo-
dobnost rozchodu, aj ked vztah nenaplfia nase potreby.

Akoby vztah bol lickom na osamelost. A nie sme osameli preto,
lebo sme sami? Strach z osamelosti narisa nasu schopnost spriavne sa
rozhodovat o vztahoch. M6j klient Leo chodil s Islou takmer rok, no

musela sa prestahovat z Filadelfie do Austinu — i§la za pracou. ,,Urob,
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¢o je pre teba najlepsie, povzbudzovala ho. ,Budem tprimn4, nie som
siistd, kam nds vztah smeruje.“ Leo zo zaciatku vahal, no mesiac po jej
odchode sa do Austinu prestahoval aj on.

,Vacsina mojich priatelov mali vztah a bez Isly som ostal sim.
Nechcel som byt sim, preto som odisiel za fiou.“ Namiesto zviZenia
odchodu — A ¢o priaca? Opustim Filadelfiu len tak? Koho v Austine
pozniam? Bude sa mi tam pacit? Pomoze to, Ze sa prestahujem, ndSmu
vztahu? — Leo sa jednoducho rozhodol, Ze nebude riskovat, bl sa
samoty.

Po mesiaci sa s nim Isla rozisla. Leo sa do Austinu prestahoval, aby
sa vyhol samote. Napokon tam ostal a pracoval na dialku z mesta, kde
nepoznal nikoho, a skon¢il este osamotenejsi.

Preco vlastne udrziavame nejaky vztah? Aby sme zahnali neistotu
a beznddej, alebo preto, aby sme boli spokojni a zili $tastne? Osame-
lost nds Zenie do vztahu, nati nds Zit v nefungujicom vztahu a nati nds
upustit od svojich narokov, i ked'si zaslazime viac.

Ked sme single, musime samotu vyuzit. Ak sme vo vztahu, musi-
me si na nu najst ¢as. Je to dolezité, iba tak pochopime sami seba, svo-
je radosti a hodnoty. Rozvijanim sebaldsky rozvijame stcit, empatiu aj
trpezlivost a neskor dané schopnosti uplatiiujeme pri liske k niekomu
inému. Samota je délezitd. Pozor, nie osamelost. Cez samotu, pocit bez-
pecia v nej, sebaistotu pri rozhodovani, sebadoveru a sebareflexiu robi-

me prvy krok k tomu, aby sme boli pripraveni a schopni milovat inych.

Strach z osamelosti

Naozaj nechceme byt sami. Cely Zivot nds viedli k tomu, aby sme sa
samote vyhybali. Ak sa dieta hralo na ihrisku samo, ostatni ho mali za
samotdra. Keby sa niekomu na narodeninovi party nedostavili viet-
ky deckd, bol by oslavenec sklamany. Ak neprideme na svadbu vo dvo-
jici, citime sa bezvyznamni. Hroziva predstava obeda bez spolo¢nosti
je castou témou filmov zo stredoskolského prostredia. Je az taka hro-
zivd, ze Steven Glasberg, samotdr z filmu Superbad, sa dostal do slov-
nika Urban Dictionary ako ,jedinec, ktory kazdy deil obeduje sim®.
Vitlkali ndm do hlavy, Ze na $kolsky ples treba mat garde, rocenky
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musime mat plné podpisov, musime mat kamosov. Samota sa povazo-
vala za osamelost a td je nepriatelom, lebo brzdi radost, rast aj lasku.
Pripaddme si ako na opustenom ostrove, strateni, zmiteni, bezmocni,
presne ako Tom Hanks v Stroskotancovi, kde mu spolo¢nost robila len
lopta — dal jej meno Wilson. Osamelost je nezeland destindcia, niko-
mu sa tam neziada vybrat, nieto v nej Zit.

Tri roky som bol mnichom a osamote som stravil viac ¢asu nez za
cely zivot dokopy. Hoci v asrame bolo vela mnichov, ¢as sme travili
v tichosti osamote, a poviem vim, nebolo to velmi romantické. Emo-
ciondlna izoldcia mi umoznila rozvinat a uplatnit schopnosti, ku kto-
rym mdme v opojeni a v trdpeni so vztahom stazeny pristup. Ked som
napriklad siel prvykrat meditovat, zarazilo ma, Ze som si nemohol vziat
MP3 prehrivac. V tom ¢ase som zil hudbou a nevedel som si predsta-
vit, ¢o budem cez prestavky robit, ak nemézem pocivat hudbu. Zistil
som, Ze k $tastiu mi ni¢ netreba. Nevyrusovali ma nijaké debaty, ne-
zavizné re€i ¢i ocakdvania. Nikde hudba, ni¢, ¢o by mi vitalo v hlave.
Silu pritomného okamihu som vsak citil silnejsie nez predtym.

Ak ste si neosvojili u¢enie a§ramu, Zivot vis k nemu tak ¢i onak po-
sunie. Vela u¢eni Brahmacdiri sa realizuje v samote. Ako prvy krok si
skaste vyhodnotit, kolko ¢asu travite osamote a ako sa pri tom citite.
Ide o zakladny audit, ktory je dolezity bez ohladu na to, ¢i ste single
alebo vo vztahu, lebo pomaha odhalit, ¢i vyuzivate samotu na to, aby

ste pochopili samych seba, ¢i ju vyuzivate na pripravu na lasku.
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SKuSTE 10!

SAMOAUDIT

1. Poznacte si, kolko Casu stravite za jeden tyzden osamote, cel-
kom bez spolocnosti. Nepozerajte televiziu, neCumte do mo-
bilu. Zaznamenavajte aktivity vykonavané osamote — Citanie,
prechadzky, meditacia, cvicenie, zaluby, ako varenie, navsteva
muzea, zberatelstvo, stavitelstvo alebo tvorba. Nie, Cas, ktory
prespite, sa nerata. V tejto faze nacviku sa nemusite cielene sna-
Zit'o samotu, ide len o to, aby ste si vsimli svoje navyky.

Pri policku s casom stravenym osamote si poznacte, Co ste
robili a ¢i vam pri danej aktivite chybala spolocnost. Mozno vas
umyvanie riadu osamote napfrﬁa Stastim, no mozno vam iba tazi-
vo pripomina, ze varite len pre seba. Prechadzka osamote moze
byt skvela, ale zaroven vo vas méze umocnovat’ pocit osame-
losti. Zamyslite sa, preco ste sa citili prijemne alebo neprijem-
ne. Kedy sa citite prijemne aj osamote? Nacvik vam ma pomact,
aby ste ziskali prehlad, ako travite cas osamote. Az potom prej-

deme k sebarozvijaniu v samote.

. PRIJEMNE/ .
CAs AKTIVITA . PRECO?
NEPRIJEMNE

2. Teraz, ked’ uz mate prehlad o Case travenom osamote, zvolte
si novG aktivitu na kazdy nasledujici tyzden. Cielene si vyberte,
ako chcete travit'cas. Venujte sa niecomu, Co ste robili len zried-

ka, alebo ste to nerobili vobec.

—




