Kapitola 4. Apatie a deprese

Predchazejici cCast: Kapitola 3. Anatomie emoci

Apatie je presvédéeni “ja nemlzu’. Je to pocit, Ze se svou situaci nemlzeme udélat
zhola nic a Ze nam nikdo nemiZe pomoci. Beznadéjnost a bezmocnost. Je spojend s
mySlenkami jako ,co na tom sejde?“; ,jaky to ma smysl?“; ,otravuje mé to“; ,proc
se tim zatéZovat?“; ,stejné mi to nic neprinese.” To je role predstavovana
Ijackem, mrzutou postavou v "Medvidkovi PG4 °~ — karikaturou, ktera rika: ,Tak jako
tak to nebude k nicemu.” Obavy. Pocity marnosti, nemoZnosti: ,Je to prilis
narocné“. Osamélost. Rezignace. Izolovanost. O0Odcizeni. StaZzeni do sebe.
Odpojenost. Sklicenost. Deprese. Vyclerpanost. Neuspokojeni. Pesimismus.
Lhostejnost. Fadnost. Bezvyznamnost. Absurdnost. Zbytecnost. Bezmoc. Selhéani.
Prilis velka Unava. Zoufalstvi. Nejasnost. Zapomnétlivost. Fatalismus. Uz je
prilis pozdé. Jsem prili§ stary. Jsem moc mlady. Zautomatizovany. Odsouzeny k
zaniku. Negativni. OpuStény. Zbytelny. Bezmocny. Zdeprimovany. Apaticky.

Biologickym ucelem apatie je privolat pomoc, ale soulasti tohoto pocitu je, Zze
Zzadna pomoc neni mozna. Velka cast svétové populace funguje na Grovni apatie. Pro
né neexistuje nadéje, ze budou schopni naplnit své zakladni potreby, ani Ze jim
pomize néco odjinud.

Bézny Clovék je Casto apaticky v radé zivotnich oblasti, pravidelné celi zdrcujici
apatii, tykajici se celé jeho Zivotni situace. Apatie znaci nedostatek Zivotni
energie a je blizkd smrti. To se ukdzalo béhem bombardovani Londyna za druhé
svétové valky. Déti byly presunuty do Skolek v bezpecnych oblastech Anglie, kde
bylo plné postarano o jejich vyZzivu i o jejich fyzické potreby a kde jim byla
poskytovana zdravotni péce. Presto v kojencich zacala vzristat apatie a nedarilo
se jim dobre; jejich chut k jidlu ubyvala a jejich uUmrtnost byla vysokd. Zjistilo
se, Ze apatie byla disledkem chybéjici péce jejich matky a pocitu blizkosti k ni.
Byl to emo¢ni stav, ne fyzicky. Bez lasky a ndklonnosti ztraceli vili Zit.

V nasi zemi pozorujeme, jak v oblastech, kde dochazi k ekonomickému propadu, cela
mistni populace upadd do apatie. Objevi-l1i se 1idé z téchto oblasti v televiznim
zpravodajstvi, byva to c¢asto s komentarem jako ,Kdyz skonci prosperita, myslim, Ze
nezbyvad nez prosté Celit smrti hladem; z4dnd nadéje uz pro nas neexistuje.”

Apatie tykajici se techniky “nechdvat byt — neulpivat”® se mdZe projevovat jako
odpor. MiZe mit podobu postoji a mySlenek jako ,Stejné to nebude fungovat”; ,Jaky
je v tom rozdil?“; ,Na to jeSté nejsem pripraveny“; ,Nechapu”; ,Jsem prilis
zaneprazdnény“; ,UZ mé unavuje to nechavat byt“; ,Prilis mé to zmaha“; ,Zapomnél
jsem”; ,Jsem prilis depresivni“; ,Jsem nesmirné ospaly.” Cestou ven z apatie je
pripomenout si svij zamér dostat se vy$ a byt volnéjsi, vykonnéjsi a spokojenéjsi,
a upustit od odporu k této technice.

»,Nemizu“ oproti ,nechci”.

Dalsim zplUsobem, jak ven z apatie, je podivat se na to, co prinese vybrednuti
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z apatickych postoji.

Odménou mdZe byt moznost c¢elit vymluvam, jejichz cilem je skryvat to, co je ve
skute¢nosti obavou. Vzhledem k tomu, Ze jsme skutec¢né velmi schopné bytosti,
vétsina nasich “nemlzu’ fakticky znamend ’“nechci. Za “nemlzu’ nebo “nechci’ je
¢asto skryty strach. Potom, co se podivame na to, co je ve skutecnosti pod
dotyénym pocitem, jsme uz postoupili po Skdle vzhlru, od apatie ke strachu. Strach
je energeticky vyssSim stavem nez apatie. Strach nas zaclne alespon motivovat,
abychom néco udélali, a pri této aktivité mlZeme znovu odevzdavat strach a
posunout se az k hnévu, hrdosti nebo odvaze, a to vSechno jsou stavy vys$Si nez

apatie.

Podivejme se na typicky lidsky problém a sledujme, jak funguje mechanismus
odevzdavani, osvobozujici nds od zabran. Mluveni na verejnosti je jednou z
nejbéznéjsich zabran. Na Urovni apatie v této oblasti rikame: ,Kdepak, ja v Zadném
pripadé nebudu mluvit na verejnosti. Prilis mé to nic¢i. Stejné by mé nikdo
neposlouchal. A nemam nic podstatného, o cCem by mélo smysl mluvit.” Pokud si
pripomeneme svij zamér, uvidime, Ze apatie je jen zaobaleny strach. Ted nam
mySlenka, Ze bychom mohli mluvit na verejnosti, nahani hridzu, neni ale beznadéjna.
To prinese urc¢ité vyjasnéni. Ve skutelnosti tedy nejde o to, Ze “nemlzeme’, jen
nas to “znepokojuje’.

Kdyz tato obava vyvstane a nechd se byt, zacneme si uvédomovat fakt, Ze bychom
radi udélali prdévé to, ceho se obavdme. Kdyz se ted podivame na touhu, kterd je
blokovana strachem a moznd je umocnéna néjakym smutkem nad ztracenymi
prilezitostmi v minulosti, objevi se hnév. V tomto bodé jsme se uz presunuli z
apatie, zarmutku a touhy vzhlru k hnévu. V hnévu je mnohem vic energie
a schopnosti jednat. Hnév cCasto na sebe bere podobu odporu, napriklad mame vztek,
Ze jsme souhlasili s verejnym proslovem a ted se citime povinni to udélat.

Také nas rozciluje, Ze mame strach, ktery nam v minulosti zabrdnil byt UspéSnymi,
a hnév vede k rozhodnuti néco s tim udélat. Rozhodnuti by mohlo mit podobu kurzu
verejnych promluv. Kdyz jsme se do takového kurzu recnictvi prihlasili, presunuli
jsme uz svou energii vzhlru na Groven hrdosti, Ze jsme konec¢né popadli byka za
rohy a néco s tim udélali. Cestou na recnicky kurz se znovu objevi vic strachu.
Kdyz se to vytrvale rozpozndva a odevzdava, uvédomime si, Ze pri nejmensim mdame
odvahu cCelit svym obavam a udélat néco pro jejich prekonani.

Urovell odvahy m& hodné energie. Tato energie mé& podobu upou$té&ni od zbyvajiciho
strachu, hnévu a touhy, takze uprostrfed hodiny recnictvi najednou zaZzijeme
souhlas. S prijetim je tu osvobozeni od odporu, ktery predtim bral na sebe podobu
strachu, apatie a hnévu. Ted zacindme prozivat radost. Je tu sebedlvéra a souhlas
»Zvladnu to.“ Na drovni prijeti si vic uvédomujeme ostatni 1lidi kolem nds, takze
na této Urovni zaciname vnimat bolest, utrpeni a rozpaky druhych lidi a zacindme
mit o né zajem.

Se vznikem souciténi s ostatnimi se zmenSuje ostychavost a sobectvi. S vyvstanim
nesobeckosti se objevuji chvile klidu. Cestou domd z kurzu zazivédme vnitrni
spokojenost, pocit, Ze jsme povyrostli, ze jsme se délili s ostatnimi. Pri



zkusenosti sdileni jsme na sebe na par okamzikl zapomnéli a vic jsme se zajimali o
Stésti nékoho jiného. Mame radost z dovednosti druhych. V tomto stavu existuje
milost, objevuje se vnitifni souciténi, pocit soundlezitosti s ostatnimi a
soucitime s jejich utrpenim. S plnym rozvinutim tohoto pristupu je mozné podélit
se s druhymi o svou zkuSenost — jak jsme se bali mluvit verejné, jaké kroky k

prekonani toho strachu jsme podnikli, jaky Uspéch jsme zazili, jak vzrostla naSe
sebelcta, i o pozitivni zmény, ke kterym doSlo v nasSich vztazich.

Cely tento vyvoj je zakladem velké sily svépomocnych skupin: sdileni niternych
prozitkl od nejnizsich az po nejvyssi Grovné na stupnici emoci. Co se na zacatku
zdalo byt sklicujici a drtivé se vyresSilo, prekonalo se to a vysledkem je zvySena
zivost a pohoda. ZvySeni sebelcty se pak rozSiruje i do dalSich oblasti Zivota;
disledkem zvysSené odvahy je vét$i materidlni hojnost a leps$i schopnost fungovat
v zaméstnani. Na této Grovni laska bere na sebe podobu sdileni s ostatnimi
a jejich povzbuzovéni, a misto aby naSe aktivity byly destruktivni, jsou ted
konstruktivni. Vyzarovana energie je pozitivni a pro druhé je pritazliva, coz ma
za nasledek trvalé pozitivni zpétné vazby.

Potom co jsme v jedné konkrétni oblasti zazili tento vzestup na stupnici emoci,
za¢indme si uvédomovat, Ze totéZ se mlZe v naSem zivoté stdt i v jinych
omezujicich oblastech. Za kazdym ,J& mizu“ je pouze ,J& chci.” ,J& nechci” znamend
»,0bavam se toho” nebo ,Stydim se to udélat”, nebo ,Jsem prilis hrdy, neZz abych to
zkusil, protoze se bojim, Ze bych mohl selhat.” Je za tim hnév na sebe sama a na
okolnosti, coZz je dlisledek hrdosti. Prizndme-1i si a nechdme-1i probihat tyto
pocity, presune nas to na uUroven odvahy, soucCasné nastane konecné prijeti a
vnitrni mirumilovnost, alespon pokud jde o oblast, kterd byla prekrocena.

Apatie a deprese jsou cenou, kterou platime za to, Ze jsme se smirili se svou
malosti a uvérili jsme ji. Je tim, co dostdvame, prijmeme-1i roli obéti a
nechavame-1i na ni, aby nds programovala. Je to cena, kterou platime za to, ze
jsme uvérili negativité. Pochazi to z neprijimani té své cCasti, ktera je milujici,
odvdzna a velkorysa. Z toho vyplyva, Ze sobé samym nebo ostatnim dovolujeme,
abychom se prozivali jako bezcenni; je to ddsledek faktu, ze sami se vnimame v
negativnim kontextu. Ve skutecnosti je to jen definovdni sebe samych, které jsme
nevédomé pripustili. Cestou, jak z toho ven, je stat se védoméjsSimi.

Co to znamena ’‘stat se védoméjsSimi’? Zacit byt védoméjsi znamena zacit hledat sam
pro sebe pravdu, misto slepého souhlasu s tim, co naprogramovalo — at zvenci, nebo
vnitfnim hlasem mysli, ktera se pokousi vSechno sniZzovat a znehodnocovat tim, Zze
se zaméruje na to, co je slabé a bezmocné. Chceme-1i se z toho dostat, musime
prijmout, Ze jsme naletéli na negativitu a byli ochotni ji uvérit. Cestou, jak
z toho, je tudiz zacit to vSechno zpochybnovat.

Existuje mnoho typd mysli. Jednim z téch nejnovéjsSich je mysl pocitace. MiZeme se
podivat na predstavy, mySlenky a systémy presvédleni jako na programy. Vzhledem k
tomu, Ze jsou to programy, je mozné je zpochybnit, zruSit a prehodnotit; negativni
programy je mozné nahradit pozitivnimi, kdyz se k tomu rozhodneme. NizSi aspekt
nas samych je velmi ochotny prijimat negativni programy.



Podivame-1i se, odkud nase mySlenky vznikaji, zacneme rozpozndvat jejich pdvod,
zastavime vztahovacnost jejich nalepkovanim coby ‘mych” (a tudiz nedotknutelnych)
a povsimneme si, Ze na mysSlenky se miZeme divat nestranné. Vidime, Ze dcasto
pochdzeji z vychovy v raném détstvi, od rodicd, z rodiny a od uciteld, z rlznych
Gtrzkovitych informaci, které jsme posbirali od kamardadd, z novin, filmd, z
televize, z rozhlasu, z kostela, z romanid, které jsme automaticky akceptovali
prostrfednictvim naseho smyslového vnimani. VSechno to pokracovalo nevédomky, aniz
jsme se pro to védomé rozhodli. A nejen to, diky nasemu podvédomi jsme v disledku
své nevédomosti, nevinnosti a naivity a v disledku povahy mysli samé skoncéili jako
smésice vSech negativnich hlouposti, prevladajicich ve svété. Navic jsme usoudili,
Ze to plati pro nds osobné. Jak se stdvame védoméjsimi, zaciname si uvédomovat, Ze
mame moznost volby. MiZeme prestat prisuzovat kompetentnost vSem tém mySlenkdm v
nasi mysli, zacit je zpochybnovat a zjistovat, jestli — pokud jde o nds — na nich
skutecné je néco pravdivého.

Pocitovani apatie je spojené s presvédcenim “ja nemlzu’. Mysl to nesly$i rada, ale
“ja nemlzu’ ve skutecnosti znamend “ja& nechci’. Dlvodem, pro¢ to mysl nechce
slySet, je, Ze ‘nemlzu’ slouzi k zamaskovani jinych pocitl. Ty je mozné privést do
védomi polozenim hypotetické otazky sobé samému: ,Je pravda, ze spi$ nechci, nez
nemGzu? Kdybych prijal, Ze ‘nechci’, jaké situace by to vyvolalo a jak bych se
v nich citil? ,,

Napfiklad jsme plné presvédleni, Ze nemlizeme tancovat. Rekneme si: ,MoZnd, Ze je
to kamufldz. Moznad je pravdou, Ze tancovat nechci, a tak tancovat nebudu.“ Zpdsob,
jakym miZeme zjistit, jaké jsou to pocity, je predstavit si sam sebe, jak
prochazim procesem, ve kterém se ucim tancovat. Jakmile to udélame, zacnou
vyvstavat vSechny souvisejici pocity: rozpaky, hrdost, neohrabanost, odhodlani
nauc¢it se nécemu novému a neochota vénovat tomu Cas a energii. Kdyz mentalni stav
“nemlzu’, nahradime stavem ’‘nebudu’, rozpozndme vsSechny tyhle pocity, které se pak
mohou odevzdavat. Vidime, ze ucdit se tancovat znamena, Ze musime byt ochotni vzdat
se hrdosti. Podivdme se, co by nas to stalo, a zeptame se sebe sama: ,Chci i
nadale platit tuhle cenu? Byl bych ochotny vzddt se strachu, Ze budu nelUspésny?
Byl bych ochotny upustit od nechuti vynalozit Gsili, které je k tomu nezbytné? Byl
bych ochotny vzdadt se jeSitnosti, takZze bych si mohl dovolit vnimat sdm sebe jako
nemotorného zacka? Mohl bych upustit od své lakoty a malosti, byl bych ochotny
zaplatit za vyuku a vénovat tomu cas?“ Kdyz se upusti od vSech téchto souvisejici
pocitl, zacne byt velmi jasné, Ze skuteénym dlvodem je neochota — ne neschopnost.

Je nutné nezapominat, Ze mame svobodu rozpoznavat svoje pocity a vzdavat se jich a
ze mame i svobodu se jich nevzdat. KdyZz jsme prozkoumali to své ‘nemizu’ a
zjistili jsme, Zze ve skutecCnosti je to “nechci’, neznamena to, Ze musime upustit
od negativnich pocitl, které vedou k “nechci’. Mame naprostou svobodu to
odmitnout. Mlzeme byt zavisli na negativnosti tak dlouho, jak chceme. Neexistuje
zadny zdkon, ktery by nam rikal, Ze se toho musime vzdat. Jsme svobodni. Ale kdyz
zjistime, Zze ,tohle nechci délat” je docela jiny pocit, neZz si myslet ,Jsem obét a
prosté nemlzu“, znamend to veliky rozdil v nasem sebepojeti. Napriklad pokud
chceme, miZeme se rozhodnout, Ze nékoho budeme nendvidét. MliZeme se rozhodnout
kohokoliv obvinovat. Mizeme se rozhodnout obvinovat okolnosti. Ale byt védoméjsi



a uvédomovat si, Ze my sami jsme si tento postoj svobodné zvolili, ndas dostdva do
vy$siho stavu védomi a tedy bliZz k vét$i moci a dovednosti, nez kdyz zlstdvéme
bezmocnou obéti svého pocitu.

Obvinovani

Jeden z nejvétsich blokl, ktery je nutné prekonat, abychom se dostali z deprese a
z apatie, je obvinovani. Obvinovani je téma samo o sobé. Je uzitecné podivat se na
néj bliz. Obvinovani prinasi predevsim urcité vyhody. My jsme ti nevinni;
dopravame si sebelitost; stavame se mulednikem, obéti; a dostavd se ndm sympatii.

Snad nejvétsSim ziskem z obvinovani je, Ze my jsme nevinnou obéti a Spatna je ta
druha strana. Vidime, jak tahle hra neustdle probihd v médiich — nekonecné
obvifnovani, dramatizované v mnoha polemikach, hdzeni blata, uUtocleni na charakter a
soudni Zaloby. Obvifnovani ma kromé emocniho prinosu znacné financni vyhody; je
lakavé se prezentovat coby nevinnd obét, jelikoZz se to casto financné vyplaci.

Slavny priklad néceho takového se stal pred mnoha 1éty v New Yorku. DoSlo k
verejné dopravni nehodé. Lidé vypadli z prednich dveri dopravniho prostredku, pak
se shromazdila mald skupinka, kterd si zapisovala jejich jména a adresy pro
budouci financni odSkodnéni. Kolemjdouci se rychle chytili té hry a tajné nalezli
do zadni c¢asti vozu, takZze mohli pak vystoupit z jeho predni c¢asti coby zranéni,
‘nevinné obé&ti.  U&astniky nehody nebyli, ale odménu si vyzvedli!

Obvinovani je nejvétsim sebeospravedlhovanim a prevazuje na celém svété. Umozhuje
nam zdstdvat omezeni a bezvyznamni, bez pocitovani provinilosti. Ale plati se za
to — ztrdtou nasi vlastni svobody. Role obéti s sebou prinasi také vnimani vlastni
slabosti, zranitelnosti a bezmoci, které jsou hlavnimi slozkami apatie a deprese.

Prvnim krokem jak skoncCit s obvinovanim je uvidét, Ze jsme se rozhodli obvifovat.
Jini 1idé, kteri zazili podobné okolnosti, odpustili, zapomnéli a vyreSili
obdobnou situaci docela jinym zplsobem. UZz driv jsme vidéli pripad Viktora
Frankla, ktery se rozhodl odpustit nacistické vézenské strdazi a rozpoznal dar,
skryty ve zkuS$enostech z koncentraénich téborl. Jelikoz i jini se stejné jako
Frankl rozhodli neobvinovat, je i pro nds otevrend moznost se tak rozhodnout.
Musime byt uprimni a uvédomit si, Zze obvihujeme, protoze jsme se pro to rozhodli.
To plati bez ohledu na to, jak opravnéné to mlize za danych okolnosti vypadat.
Nejde o to, co je spravné nebo Spatné; je to jen otdzka prevzeti odpovédnosti za
nase vlastni uvédomovani. Uplné jind situace je vidét, Ze jsme se rozhodli
obvifnovat, nez si myslet, Ze musime obvinovat. Za téchto okolnosti mysl casto
usoudi ,No, v pripadé, Ze tim neni vinnd jind osoba nebo udalost, pak za to mdzu
ja." Obvinovani ostatnich nebo sebe sama neni prosté nutné.

Obvinovani je lakadlo, které se objevuje denné v raném détstvi — ve tridé, na
détském hristi i doma mezi sourozenci. Obvinovani je Ustrednim tématem nekonecnych
soudnich rizeni a procesl, charakteristickych pro nasi spolecnost. Popravdé receno
obvinovani je jen dals$im z negativnich programd, které jsme dovolili své mysli
akceptovat, protoZze jsme o ném nikdy nezapochybovali. Pro¢ néco musi byt vzdycky
néc¢i “chybou’? Prol se musi do situace vnést predevsim pojeti “je to Spatné’? Proc
musi byt jeden z nds byt nesprdvny, Spatny nebo vinny? Co se v dané chvili jevi



jako dobry ndapad, nemusi dopadnout dobrfe. To je vSechno. NeStastné uddlosti se
mohou prosté prihodit.

K prekonani potreby obvinovat je treba se podivat na tajné uspokojeni a potésSeni,
kterym se dostavame ze sebelitosti, nelibosti, hnévu a sebeospravedlnovani, a
zac¢it vSechny ty malé prinosy odevzdavat. Cilem tohoto kroku je presunout se ze
stavu, kdy sebe sama vnimdme jako obét, k nasim pocitlm a k rozhodnuti mit tyto
pocity. Kdyz si je uvédomime, potom, co jsme se pro né védomé rozhodli, a budeme
je jen pozorovat, zacne je to rozkladat a pak je mozné odevzdavat jejich
jednotlivé Casti. Tim zplsobem udéldme velky krok smérem ven z bahna bezmoci.

Je to uzitelné pri prekondvdni odporu a pocitovédni zodpovédnosti za své negativni
programy i za nazory, abychom mohli uvidét, Zze pochdzeji z omezeného aspektu nds
samych. Tou nejnizsi c¢asti nas samych je naSe negativni mySleni, takze je tu
neuvédomovana tendence ochotné souhlasit s jejim omezenym hlediskem. Ale to neni
celé nasSe byti; pri pohledu zvnéjSku je za mensSim jd naSe vys$sSi Ja. Své vnitrni
velikosti si nemusime byt védomi. Nemusime ji prozivat, ale je tu. Upustime-1li od
svého odporu k ni, mlzeme ji zacit prozivat. Deprese a apatie jsou tedy disledkem
ochoty ulpivat na malém jd a na jeho systémech presvédceni, a s odporem k vys$Simu
J&, které v sobé obsahuje vSechny opaky negativnich pocitd.

Prirozenosti vesmiru je, Ze vSechno v ném se projevuje prostrednictvim obou
protikladd. Takze rovnocennym opakem elektronu je pozitron. Kazdad sila méa
rovnocennou silu opacného zaméreni. Jin je vyrovnavan jangem. Je tu strach, je tu
ale také odvaha. Je tu nendvist, ale i jeji opak, laska. UstrasSenost, ale také
statec¢nost. Lakota, ale i velkorysost. V lidské psychice méd kazdy pocit svij opak.
Cestou ven z negativity je tedy ochota uzndvat negativni pocity a upousStét od
nich, a zaroven i ochota upous$tét od odporu k jejich pozitivnim protikladdm.
Deprese a apatie jsou vysledkem ovlivhovani negativni polaritou. Jak to funguje v
kazdodennim zivoté?

Podivejme se znovu na priklad nécich narozenin, které se rychle blizi.
Kvili vécem, které se staly v minulosti, citime z43t a nejsme ochotni cokoliv pro
ty narozeniny udélat. Zdd se jaksi nemozné vydat se ven a koupit darek k
narozeninam. Odmitame za néj utratit penize. Mysl vytvari vSechny mozné druhy
odlvodnéni: ,Nemdm c¢as nakupovat“; ,NemlzZu zapomenout, jak byla zl4“; ,Méla by se
mi nejdriv omluvit.“ V tomto pripadé to ovlivAuji dvé véci: 1lpéni na negativnim a
vnitrni malost, odoldvajici tomu pozitivnimu a velkorysosti v nas samych. Cestou
ven z apatie je v prvni radé uvidét, ze ‘nemlzu’ je “nechci’. Pri pohledu na
“nebudu’ uvidime, Ze se to objevuje jako disledek negativnich pocitl a Ze kdyz
vyvstanou, je mozné je prijmout a nechat byt. Je také zrejmé, Ze se branime
pozitivnim pocitdm. Tyto pocity lasky, $tédrosti, a odpusSténi se daji jeden po
druhém prozkoumat.

Mizeme se posadit, predstavit si kvalitu velkorysosti a prestat se ji branit.
Existuje v nds néco velkorysého? V tom pripadé moznd zpocatku nebudeme ochotni se
tak zachovat k ¢lovéku, ktery bude mit narozeniny. Co mlzeme zacit vidét, je
existence velkorysosti v nasSem védomi. Zacneme si uvédomovat, ze jakmile jsme
zanechali odporu k pocitu velkorysosti, je tu velkorysost. Ve skutecnosti si za



urc¢itych okolnosti uzivame moznost druhé obdarovat. Zac¢indme si vybavovat zaplavu
pozitivnich pocitld, které se objevi, kdyz projevujeme vdéénost a prijiméme dary,
které jini dali nam. Uvidime, Ze jsme ve skutecnosti potlacili touhu odpustit, a
jak zanechdvame odporu ke smirflivosti, objevi se ochota nechat svoje rozhorceni
byt. Kdyz to udélame, skonlCi sebeztotoznéni s naSim malym jé a zacCneme si védomé
uvédomovat, ze je v nds néco, co je vétsi. Je to tu porad, ale naSemu pohledu je
to skryté.

Tento zplsob je pouzitelny ve vSech negativnich situacich. UmoZiuje nam zménit
kontext, ve kterém vnimame svou soucasnou situaci. Umoziuje dat ji novy a jiny
vyznam. Posouvd nas vzhlru, od pocitu, Ze jsme bezmocnd obét, k Grovni védomé
volby. V uvedeném prikladé to neznamend, Ze musime pospichat ven a koupit darek k
narozeninam. Ale znamend to, Ze si ted uvédomujeme svou soucasnou moznost
rozhodnout se podle vlastni vile. Mame naprostou svobodu s vét3im rozsahem
moznosti jednat a rozhodovat se. To je mnohem vy$Si Groven védomi nez stav
bezmocné obéti, kterd uvizla v pasti staré zasti.

Jednou ze zakonitosti uvédomovani si je: Kdyz uSlapnuté rikame, Ze se nas to tyka,
jen se poddavame negativnim mysSlenkdm coby disledku svého presvédcéeni. Mame
moznost se rozhodnout, Ze nenaletime na tento negativni soubor presvédceni.

Jak to funguje v kazdodennim Zivoté? Podivejme se na bézny pripad. Podle
novinovych zprav je nezaméstnanost na rekordné vysoké UGrovni. V televiznich
zpravach komentédtor Fikd: ,Z4dnd pracovni mista nejsou k dispozici.“ V tu chvili
mame svobodu odmitnout negativni mySlenkovou formu. Misto toho se da rici
,Nezaméstnanost se na mé nevztahuje.” Tim, Ze jsme negativni presvédceni odmitli
prijmout, nemd uz zadnou moc nad nasSim zivotem.

Priklady z osobni zkuSenosti ukazuji, ze v dobach vysoké nezaméstnanosti,

napriklad po druhé svétové valce, nebyl Zadny problém ziskat zaméstnani. Bylo

samozrejmé, ze Clovék mohl mit dvé nebo dokonce tri zaméstndni soucasné: jako

umyva¢ nadobi, ¢isnik, sluha, taxikdar, barman, tovarni délnik, pracovnik ve

skleniku a umyvac¢ oken. Bylo to disledek presvédceni ,Kde je vile, je i cesta“
< u

a ,Nezaméstnanost se vztahuje na ostatni, ne na mé“; a byla tam také ochota vzdat
se hrdosti vyménou za zaméstnani.

Dalsim prikladem je souvislost epidemickych chorob s tim, cemu vérime. Pred
nékolika lety béhem chripkové epidemie bylo peclivé sledovdno <trnact lidi. Ze
¢trnacti jich osm onemocnélo chripkou, zbyvajicich Sest ji ale nedostalo. Dllezité
neni, ze osm lidi chripku dostalo, ale Ze Sest lidi ji nedostalo! Béhem kazdé
epidemie se vyskytuji lidé, kteri ji “nechytili’. I béhem ekonomického propadu
existuji lidé, ktefi zbohatli a dokonce se stali milionafi. Uvahy o zchudnuti byly
v téch dnech ’“nakazlivé’, ale ti 1idé mu néjak nepodlehli, tudiz se jich to
netykalo. Aby negativita mohla platit i pro nds Zivot, musime se ji nejprve upsat
a zadruhé ji doddvat energii svym presvédcenim. Pokud mame silu projevovat
negativitu ve svém zivoté, nase mysl md i silu ji ménit v pravy opak.

Volba pozitivnosti

Jednim z prekvapivych G¢inkl ochoty upustit od svého negativniho naladéni je



zjisténi, Ze existuje opak negativnich pocitl. K dispozici je vnitrni realita,
kterou mizeme nazvat nase “vnitrfni velikost’ nebo “vy$si J&°. Ta md mnohem vic
energie nez vnitrfni negativita. Po upuSténi od toho, co nam prinaSely naSe
negativni ndzory, jsme nyni prekvapeni pozitivnimi prinosy, které vyplyvaji ze
sily nasich kladnych pocitd. Napriklad kdyZ jsme upustili od obvinovéani, proZivame
smirlivost.

Nase vyssi ja, o kterém by se dalo rici, Ze se skladd z naSich vy$sich citd, méa
témér neomezené moznosti. MlZe vytvaret pracovni prilezitosti. MlzZe vytvaret
situace pro uzdravovani vztahl. Ma moc vytvorit prilezitosti pro laskyplné vztahy,
finan¢ni mozZnosti a fyzické uzdraveni. Kdyz uz nepovazujeme negativnim programy
vyplyvajici z nasSeho vlastniho uvazZovani za ddvéryhodny zdroj a uZz jim
neposkytujeme energii, prestali jsme predavat svou moc ostatnim a je opét nase. To
md za nasledek zvySeni sebelcty, ndvrat k tvorivosti a ochotu vnimat budoucnost
pozitivnim zplsobem, ktery nahradil bazlivost.

MiZzeme si to vyzkou$et s nékym, s kym mame Spatny vztah kvili nasemu odporu
vi¢i nému. MlZeme si sednout a rici si, Ze to bude jen experiment. Cilem je pouze
se tim ucit, to znamena, Ze se chceme seznamit se zakonitostmi védomi a sledovat
jevy, ke kterym dochdzi. Uvédomujeme si, co ndm prineslo upu$Sténi od negativnich
pocitl. Odevzdavédme kazdou jejich soucdst a soucasné upousStime od vnitrniho
odporu, ktery brani ochoté tento vztah 1éc¢it. V tomto bodé neni nutné mit zadny
osobni kontakt s dotyénym c¢lovékem. Podstupujeme ten experiment kv(ili sobé, ne
kvili nému.

Kdyz se podivdme do sebe, zeptame se: ,Co tento hnév v sobé skryvd?“ Pod hnévem
pravdépodobné najdeme strach. A kromé strachu objevime také Zarlivost. Narazime na
soutézivost a na ostatni slozky komplexu, ktery nas vztah zablokoval. Soucasné
upousténi od negativniho a od odporu k pozitivnimu md& za ndsledek posun vnitinich
energii, provazeny subtilnimi zménami v naSi sebelcté. VSechno, co je treba, je
upusténi od odporu k ochoté zaZivat ve vztahu néco pozitivniho. Mizeme pak jen
sedét a divat se, co se déje. V tomto experimentu se nezajimdme, jestli prinese
néco druhému clovéku. Zajimame se vyhradné o to, co to prinese nam. Mame zajem
pouze o svij vlastni posun v dané zaleZitosti a jen pozorujeme, co se déje.
Obvykle nasleduje velmi obohacujici zkuSenost, kterd mivé rlzné podoby, zdavisejici
na okolnostech.

Dalsi pric¢inou apatie je zbytek drivéjsSich traumatizujicich, zdrcujicich
zkuSenosti, které se tehdy nevyresSily. Mysl to promitd na budouci déni v
oCekavani, Ze minulost se bude opakovat. Kdyz objevime tuto nevédomou dynamiku,
miZzeme se rozhodnout znovu se podivat na emociondlni komplex, rozlozit ho do jeho
souCasti a upoustét od jeho negativnich aspektl i od svého odporu k aspektlm
pozitivnim. Kdyz to délame, méni se nas pohled na budoucnost. Dokazeme si
odpustit, ze v dobé predchoziho emocionalni premozeni jsme prosté nevédéli, jak s
tim zachdzet. Bylo v tom hodné pozlstatkd z minulych zkuSenosti, které nas tehdy
emociondalné posSkozovaly. Ale protoze v podvédomi neexistuje nic takového jako cas,
mizeme se kdykoliv v soucasné dobé rozhodnout vylécit néco, k ¢emu v minulosti
doSlo. Jak prochazime emocionalnim 1écenim z vlastni potreby, minuld uddlost ted
za¢ind mit jiny vyznam. Nase vys$si J& zacind pro ni vytvaret novy kontext. Mizeme



uvidét dar, ktery v sobé skryva. Mizeme skoncit s vdéc¢nosti a s podékovanim, Ze
nam to dalo prileZitost udit se, rlst a ziskdvat moudrost.

Jednou z nejcastéjsSich oblasti, ve které vidame toto emocni ochromeni, je stav po
rozvodu. Az prilis casto je provazeny zahorklosti a sniZenou schopnosti vytvorit
novy laskyplny vztah. Neochota prestat obvinovat pokracuje emocnim ochromenim,
které mize trvat radu let nebo dokonce cely Zivot.

Kdyz se dostaneme do zahorklosti, ve skuteclnosti jsme odkryli nezahojenou oblast v
nasi vlastni zasobarné emoci a Gsili, které vynalozime na uzdraveni, prinese
obrovské odmény. V kazdé situaci, kterd md v sobé utrpeni, se musime sami sebe
zeptat: ,Jak dlouho jsem ochotny za to platit? Jakymi karmickymi sklony to zacalo?
Jak velké mnozstvi vycitek bude stacit? Nenastal uz c¢as s tim skoncovat? Jak
dlouho budu na tom 1pét? Kolik obéti jsem ochotny prinasSet jinému clovéku za jeho
nemoralni jednani, skutecné nebo fiktivni? Jak velké mnozstvi obvinovani bude
stac¢it? Jak velké mnozstvi sebetrestani bude dostatelné? Kdy se vzdam tajného
potéSeni ze sebetrestani? Kdy to odsuzovani skonc¢i? “ Kdyz to opravdu prozkoumame,
pokazdé zjistime, Ze jsme se trestali za neznalost, naivitu, nevinnost a
nedostatek vnitfniho pochopeni.

MiZeme se sebe sama zeptat: ,UCil jsem se vibec nékdy technice emoéniho
sebeléceni? KdyZz jsem chodil do Skoly, uc¢ili nas nécemu, co se tyka uvédomovani?
Uz mi nékdo nékdy rekl, zZe mam moznost si vybrat, ¢im se budu v mysli zabyvat?
Pouc¢ili mé nékdy, Ze bych nemusel prijimat nic co md v sobé negativni
naprogramovani? Rekl mi kdy nékdo o zdkonitostech ovliviiujicich uvédomovani? “
Pokud ne, pro¢ mam sdm sebe dal trdpit jen proto, Ze jsem nélemu naivné uvéril?
ProC¢ to sebetryznéni nezastavit pravé ted?

v

VSichni jsme délali to, o Cem jsme si mysleli, Ze je v dané chvili nejlepsi.
,Pripadalo mi to v té chvili jako dobry ndpad“ mizeme rici o svém minulém jednani
i o tom, co délali ti druzi. VSichni jsme byli nevédomky naprogramovani bez nasSeho
védomého souhlasu. Ve svém nepochopeni, diky své nevédomosti a naivité jsme ty
negativni programy prevzali. Dovolovali jsme jim, aby nas ridily. Ale ted se
mizeme rozhodnout s tim skonc¢it. MizZeme si vybrat jiné nasmérovani. MiZeme se
rozhodnout, Ze budeme védoméjsi, vnimavéjsi, Ze budeme zodpovédnéjsi a bystrejsi.
Mizeme odmitnout byt jako prdzdnd magnetofonovd péska a prebirat kazdy program,
ktery nam svét doruci. Svét je az prilis ochotny vyuzivat nasSi naivitu a zneuzivat
nasi malost, s veSkerou jeji nicotnosti a obavami.

Kdyz si uvédomime, jak jsme byli manipulovani, vyuzivani a na co vSechno jsme
naletéli, objevi se hnév. Budme pripraveni ho zvladnout. Je v poradku byt
nastvany. Je daleko lep3Si byt naStvany nez apaticky. KdyZz se hnévame, mame spoustu
energie. MiZeme néco udélat. Mizeme prijmout konkrétni opatreni. MiZeme zménit své
my$leni. MlZeme zménit svoje zaméreni. Pak je snadné prejit z hnévu do odvahy. Na
Grovni odvahy mlZeme rozpozndvat, zkouSet a pozorovat, jak se to vSechno déje.

ZaCneme vidét, Ze svou malosti jsme platili za to, na co jsme naletéli. Pri tomto
patrani narazime na nasSi vlastni vnitfni nevinnost. KdyZz jsme ji znovu objevili,
miZeme upustit od spousty obvinovani. Jakmile zmizi obvinovani, soucdasné zmizi i



nutkdni sém sebe trestat a to nds rovnou vyzvedne z apatie a z deprese. MiZeme se
rozhodnout znovu uznat svou hodnotu, zadit si znovu sama sebe vazit. A mlZeme
uvidét, jak byli naprogramovani ti ostatni, stejné jako jsme byli naprogramovani
my. I oni délali to, co v té dobé povaZovali za nejlepsi. Uz nemusime druhé nebo
sebe obvinovat. Mdzeme nechat byt celou tu hru na viniky jako neGc¢innou
a prekonanou.

Spolecnost, se kterou se stykame

Dalsi hodnotny zplsob, jak se dostat z apatie, z deprese a ze situaci, které
vznikaji prevazné mentdlnim stavem “ja nemdzu’, je byt trvale v kontaktu s lidmi,
kteri uz maji vyresSené to, s ¢im sami zapasime a co ndm déla problém. Je to jeden
z Gc¢innych vlivl svépomocnych skupin. KdyZz jsme v negativnim stavu, predali jsme
hodné energie negativnim mySlenkovym formdm a pozitivni mySlenkové formy jsou
slabé. Ti, kteri jsou ve vyS$Sich vibracich, se zbavili energie svych negativnich
mySlenek a maji posilené pozitivni mySlenkové formy. I jen byt v jejich
pritomnosti je prospésné. V nékterych svépomocnych skupinach se tomu rika ’“zavésit
se na vitéze’ . K pomoci dochazi na psychické uUrovni védomi, probihd prenos
pozitivni energie a opétovné aktivovani vlastnich latentnich pozitivnich
my$lenkovych forem. V nékterych svépomocnych skupindch se takové plsobeni nazyva
“obdrzet to osmézou’. Neni nutné védét, jak se to stane, ale jen Ze to nastane.

Tento jev se da pozorovat pomérné bézné. Napriklad vétSina lidi v naSi spolecnosti
se uCila reagovat logicky a orientovat se levohemisférové. Nicméné nékteri 1idé
jsou od narozeni orientovani pravohemisférové. Tito lidé pouzivajici prevazné
pravou mozkovou hemisféru se vyznacuji vétsi intuici, kreativitou, schopnosti
telepatické komunikace a uvédomovanim si mentdlnich forem a energetickych vibraci.
Tyto schopnosti c¢asto zahrnuji i schopnost vnimat bioenergetické pole kolem
lidského téla zvané aura. Jste-1i v pritomnosti lidi s touto schopnosti, je mozné,
Ze tak zaclnete vnimat i vy.

Potvrdilo se to, kdyz jeden skepticky, logicky, levohemisférové orientovany védec
se ocitl ve spole¢nosti 1idi schopnych vidét aury. Ridil se jejich pokyny, jak
uvidét auru, a ke svému prekvapeni opravdu zacal vidét svételna pole, obklopujici
lidské hlavy. Zejména u jednoho c¢lovéka aura vypadala témér jako “ektoplazma’,
zavésSena prevazné na jeho uchu. Nicméné na pravé strané jeho hlavy nebylo vidét
nic. Jestli je tento Ukaz skutecny a neni vysledkem pouhé predstavivosti, ovéril
jeden ze zkuSenych ucastnikl, ktery se presunul do jeho blizkosti. Také uvidél
auru, ktera byla na jedné strané velmi vyrazna a na druhé strané prakticky
chybéla.

ZpUsobilost uvidét aury byla k dispozici jen v pritomnosti ostatnich s touto
schopnosti. KdyZz skoncila instruktaz, tato mu schopnost zmizela, i kdyz tam byli
lidé, kteri aury vidét mohli. V nasledujicich letech se mu tato schopnost vratila,
kdyz se nachazel ve spolecCnosti pratel, kteri dokdzali aury uvidét. Kdyz byla
jednou na klinice pritomnd psycholozka, jejimZz Gkolem bylo duSevné diagnostikovat
lidi prostrednictvim pozorovéni aury a jejich ménicich se barevnych vzorcl, nahle
se mu vratila nejen schopnost vidét aury, ale objevilo se i vnimani jejich
trpytivych barev a moznost sledovat zmény aury pri reakcich na kolisani emoci. Jen



tim, Ze s ni mluvil mu najednou byla tato schopnost k dispozici.

Je to jako kdyby v blizkosti aury lidi s urcitymi schopnostmi mohl nastat jisty
prenos této schopnosti. Prosté receno jsme pozitivné nebo negativné ovlivhovani
spolecnosti, ve které se nachazime. Je nepravdépodobné, Ze bychom dokazali néjakou
zadbranu prekonat, pokud se rozhodneme, Ze budeme ve spolecnosti lidi, kteri maji
stejny problém jako my.

To se ocCividné projevilo v pripadé rozvedené zeny, kterd prisla na konzultaci.
Chtéla védét, jestli by méla podstoupit psychoterapii. Trapil ji recidivujici vred
a migrény. Jak se pribéh rozvijel, zacala vychazet najevo velka zahorklost,
disledek silné traumatizujiciho rozvodu. Rikala, Z?e se pridala k feministické
skupiné, zamérené na posilovani sebevédomi. Popisovala tuto konkrétni skupinu jako
slozenou témér vyhradné z rozvedenych zen, které byly zahorklé, rozezlené a
nendvistné vic¢i muzlm. Coby skupina stale nabiraly velké mnozstvi negativity.
Jejich zivoty byly ve skutecnosti beznadéjné a ponékud patetické, jak zapasily o
ziskdni sebelcty prostrednictvim extréml a vyrazné emociondlni nevyrovnanosti.

Kdyz si vyslechl jeji pribéh a podrobné se seznamil s jeji Zivotni situaci, misto
psychoterapie ji navrhl, aby se po dobu tri mésicl ridila jednim jednoduchym
doporucenim. Kdyby nezafungovalo, miZe se pak znovu vzit v Gvahu moZnost
psychoterapie. Tim doporucenim bylo pouze ukon¢it vztah se skupinou zahorklych
rozvedenych pritelkyn a misto toho si najit spolecnost 1idi, kteri navzdory
predchazejicim rozvodim Gspésné obnovili své vztahy.

Zpocatku se branila a prohlasSovala, Ze ona nema s témito <lenkami skupiny nic
spole¢ného. Pak uznala dvé zakladni fakta. Zaprvé, Ze energeticky je daleko
Uspornéjsi rozvijet vztahy s pozitivnimi lidmi. Zadruhé, Ze jednou ze zdkonitosti
védomi je, Ze ‘stejné pritahuje stejné”; horkost pritahuje horkost, zatimco laska
pritahuje ldsku. Zeptala se sebe samé: ,Kde se ve mné ta horkost vzala? Uz jsem
z ni ziskala néco pozitivniho a uzitecného?” Béhem doby prestala travil cas se
svou skupinou a zacala se vénovat vztahdm se zdravéjsSimi a vyvazenéjsSimi lidmi.

Ve spolecnosti spokojenéjsich 1idi si s prekvapenim uvédomila, jakou spoustu
negativity v sobé udrZzovala. Zacala rozpoznavat, ze se umyslné drzela negativity,
Ze se ji chtéla drzet, a zacala vidét, co takova negativita stoji. Cely jeji
spolecensky Zzivot se zménil. Stala se usmévavéjsi a Stastnéjsi. Jeji migrény
zmizely. Nakonec se znovu zamilovala a s humorem fikala, Ze zamilovanost je na
vired ten nejlepsi 1ék, jaky kdy nasla!

Pokud se ocitame ve stavu apatie, mlZeme odhalit zdkladni program tim, Ze se sami
sebe zeptdme, co se snazime dokazovat. Snazime se dokazovat, ze Zivot je strasny?
Ze svét je beznad&jny? Ze to nebyla nade chyba? Ze ¢&lovék nemize najit lasku? Ze
Stésti je nemozné? Co se snazime ospravedlnit? Jak mnoho jsme ochotni zaplatit,
abychom se citili “oprdvnéné’? Nakolik si uvédomime a odevzdame pocity, které
vznikaji v reakcich na tyto otdzky, v té mirfe se zacinaji objevovat odpovédi.

Nasledujici c¢ast: Kapitola 5. Smutek
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