Kapitola 5. Smutek

Predchazejici c¢ast: Kapitola 4. Apatie a deprese

Smutek je zkuSenost spolecna nam vSem. Jsme-li zarmouceni, mame pocit, Ze véci
jsou prilis obtizné; Ze to nikdy nedokdzeme udélat; Ze jsme nemilujici a
nemilovani. Objevuji se mySlenky jako ,VSechna ta 1éta jsem promarnil.” Je to
pocitovani zarmoucenosti a ztraty. Osamélosti. Pocit ,kdyby jen..”. Pocitovani
litosti, opusSténosti, bolesti, bezmoci a beznadéje. Nostalgie. Melancholie.
Deprese. Touhy. Nenapravitelné ztraty. Zlomeného srdce. Sklicenosti. Zklamani.
Pesimismu.

Smutek se da vyvolat ztratou presvédCeni, vztahu, néjaké schopnosti nebo Zivotni
role, ztratou doufdni v sebe sama; je to celkovy postoj k nasemu Zivotu, k vnéjsim
okolnostem nebo k institucim. Pocit , Tohle nikdy neprekonam. Je to prilis obtiZzné.
Snazil jsem se, ale nic nepomdhd.” Citime zranénost bolesti a utrpenim a miZeme
tak hodné z toho, co se déje ve vnéjsim svété, vnimat jako ospravedlnéni svych
vlastnich vnitrnich pocitd. Vyvstadvad v nas plac¢, volani, aby nam nékdo pomohl,
protoZze sami s tim nemlZeme nic udélat, a citime, Ze nékdo jiny by to pro nas
udélat mohl. Tim se to li8i od apatie, pri které mame pocit, Ze ndm nemlZe pomoci
vibec nikdo.

Dovolit si byt smutny

VétSina z nds si v sobé nese mnoho potlaceného smutku. Zejména muzi jsou nachylni
tento pocit skryvat, protoze plac se povazuje za zzenStily a nemuzny. VétSina lidi
se boji premiry smutku, ktery v sobé potlacili, obdvaji se, ze by je zaplavil a
premohl. Rikaji: ,Kdybych nékdy zac¢al plakat, nikdy nepfestanu”; ,tolik bolesti je
ve svété, v mém zivoté, v mé rodiné a u mych pratel”; ,Ach ty nevyslovné zivotni
tragédie! VSechna ta zklamani a znicené nadéje!” Potlaceny smutek je zodpovédny za
mnoho psychosomatickych onemocnéni a potizi, souvisejicich se zdravim.

KdyZz se namisto potlaceni dovoli, aby pocit vyvstal, nechd se probéhnout a pak se
od néj upusti, mlZeme rychle prechdzet od smutku k prijeti. Odporem smutek
pokracuje dal a dadl, misto aby se prijal a tim se sam vyclerpal. Pretrvavani pocitu
je disledkem odmitani svolit, aby probihal (napf. ,Poradné se vyplac¢“). Jakmile
jsme prijali fakt, Ze jsme schopni smutek zvlddnout, dostdvame se uz k hrdosti.
Pocit ,Ja to dokazu zvladnout“ a ,Zvladnu to“ nas privadi k odvaze. S odvahou
¢elit svym vnitrnim pocitlm a s ochotou nechat je probihat jsme se posunuli na
Groven prijeti a nakonec i k vyrovnanosti. KdyZz se uvolnime od mnozstvi smutku,
kterého jsme se po radu let drzeli, naSi pratelé a rodina si vSimnou zmény ve
vyrazu nasi tvare. Nase chlze bude leh¢i a budeme vypadat mladsi.

Smutek je Casové omezeny. Tento fakt nam doddva odvahu a ochotu smutku celit.
Nebudeme-1i se smutku branit a vzdame-1i se mu Uplné, bude probihat asi 10 az 20
minut; pak se na rdzné dlouhou dobu zastavi. Pokud ho nechdme probihat pokazdé,
kdyz se objevi, nakonec se vylerpd. Prosté jsme si dovolili plné ho prozit. Mame
jen tolerovat ohromujici smutek po dobu 10-20 minut a pak najednou zmizi. Pokud
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bychom se smutku branili, bude pokracovat dal a dal. Potlaceny smutek mize dal
pokracovat i po celou radu let.

Tvari v tvar smutku si musime predevsSim Casto priznat a nechat probihat stud a
pocit trapnosti z toho, Ze ty pocity méme. Tykd se to obzvlast muzl. Musime
uvolnit svlj strach z pocitd a z obav, Ze nads to zaplavi a premlze. Pomaha
uvédomit si, Ze upudténi od odporu k pocitlm nads rychle posune skrze né& dal. Zeny
z vlastni zkuSenosti a moudrosti tradi¢né rikavaly: ,Kdyz se poradné vyplacu,
citim se lip.” Mnozi muzi byli prekvapeni, kdyz zjistili, ze je to pravda.

Vlastni zkuSenosti neoclekavané zjistili, ze jakmile si dovolili vnimat smutek
z minulych situaci, témér okamzité dosSlo k Ulevé od kruté bolesti hlavy. Kdykoliv
predtim vyvstal smutek, objevilo se automaticky konstatovani ,Muzi neplacou.”
Potom, co upustili od muZzské hrdosti — pokud jde o pla¢ — objevil se strach, Zze
jakmile zacnou plakat, bude plac pokracovat stdle dal. Kdyz se nechal probéhnout
strach, objevil se hnév. Bylo to vztek na spolecnost, ktera nuti lidi, aby
potlacovali svoje pocity, a hnév pri pomySleni, Ze se ani nepredpoklada, ze lidé
néjaké pocity maji. Probéhnutim hnévu byla dosazena Uroven odvahy a pak se mohl
pripustit nezbytny plac. Nastala nejen lGleva od bolesti hlavy, ale kdyz prival
vzlykd odeznél, objevila se hlubokd mirumilovnost. 0d té doby uZ nevznikala
potreba se tomu vyhybat.

Jakmile Clovék necha smutek plné vyvstat a plné se osvobodi od této potlacené
energie, je mirumilovny a pohled na jeho vlastni muZznost se zméni. Uvédomuje si,
ze jeho muzstvi je ted celistvéjsi. Je stale muzem, ale je ted Clovékem, ktery
dokdZe byt v kontaktu se svymi pocity a poradit si s nimi. Ddsledkem toho je, Ze
je jedna primérenéji, je schopnéjsi, vyrovnanéjsi, lépe chdpe, je zralejsi, dokdaze
lip navazovat kontakty a druhé pochopit, je soucitnéjsi a citi vétsi lasku.

Psychologickym zdkladem vSeho smutku a trapeni je pripoutanost. Pripoutanost a
zavislost vznikaji, protoze se vnitrné citime neldplni; hleddme proto predméty,
lidi, vztahy, mista a predstavy pro uspokojeni svych vnitinich potreb. Protoze to
vSechno se nevédomé vyuziva k uspokojovdani nasSich vnitrnich potreb, chapeme to
jako “svoje’. Umé&rné& tomu, kolik se do vné&j$iho objektu vklada energie, dochazi —
diky identifikaci s timto vnéjsim objektem coby “vlastnim” — ke zvétSovani “ja’.
Ztrata objektu nebo osoby se vnimad jako ztrata vlastniho ja, ddlezité c¢asti nasi
emocionalni soustavy. Ztrdta se vnima jako sniZzeni vlastni kvality, predstavované
doty¢nou véci nebo osobou. Cim vic emociondlni energie jsme vlozili do objektu
nebo do osoby, tim vétsSi bude pocit ztrdty a tim vétsi bude bolest, spojena
s rozvazovanim pout nasSi zdvislosti. Pripoutanost vytvari zdvislost a zavislost
s sebou nese diky své povaze vnitrni strach ze ztraty.

Uvnitr kazdého Clovéka existuje dité, rodic¢ a dospély. Kdyz se objevi smutek, je
obohacujici se zeptat: ,Co ve mné je pricinou tohoto pocitu? Je to dité, rodic,
nebo dospély?“ Napriklad “ditétem” v Clovéku je strach, Ze se néco stane
milovanému pejskovi. Pta se bezradné: ,Co budu délat?” Vnitrni dospély také citi
smutek, ale prijimd to, co je nevyhnutelné. Mala kocCicka nebo pejsek nejsou
nesmrtelni. Dospéla osoba s politovanim uznavd, ze pomijivost je Zivotni realitou.
Akceptujeme, Ze naSe mladi neni trvalé, Ze mnohé romantické vztahy nejsou



celozivotni a ze nas pes jednoho dne zemre.
Zvladani ztraty

Vzhledem k povaze pripoutanosti prechdzi skutec¢nému prozivani ztraty strach.
K obrané obvykle dochdzi jednim ze dvou zplsobl. Tim prvnim je zvy$eni intenzity
pripoutanosti neustale pretrvavajici snahou vazbu posilit. Tento pristup je
zaloZeny na predstavé “Cim pevné&jdi je vazba, tim mendi je pravdépodobnost
ztraty’. Nicméné to je pravé ten manévr, ktery vyvolava ztraty v osobnich
vztazich, protoZze druzi se 1idé snaZzi nenechat se vtahnout do pripoutanosti
privlastnovanim a ovladanim, omezujicim jejich svobodu, coz, jak citi, se vda¢i nim
uplatiuje. A jelikoz to, ceho se v mysli drzime, md tendenci se projevit, strach
ze ztraty mize byt paradoxné mechanismem, ktery tuto ztrdtu privodi.

Druhy zplsob, kterym se strach ze ztraty resi, je psychologicky mechanismus
popreni, v bézném jazyce zvany ’“strkani hlavy do pisku’. Vidime to kolem sebe
denné jako nejrGznéjsi odmitani celit nevyhnutelnému. Objevuji se vSechny mozné
varovné priznaky, ale dotycny jich nedba. A tak ¢lovék, ktery ocividné prichdzi o
své zaméstndni, tomu nevénuje pozornost. Partneri, jejichZz manzelstvi spéje ke
konci, nedélaji nic, ¢&im by se to dalo napravit. Clovék s vaznym onemocné&nim
ignoruje vSechny symptomy a vyhyba se 1ékarské pomoci. Politici odmitaji vénovat
pozornost socidlnim problémdm a doufaji, Ze zmizi samy. Celé zemé nevénuji
pozornost riskantnim situacim (napf. nebezpeci napadeni). Motorista ignoruje
hrozivé varovné signaly selhavajiciho motoru. VSichni jsme zazili politovanihodné
zkuSenosti, kdy jsme vcéas nevénovali pozornost varovnym signaldm.

Abychom mohli zvladnout strach ze ztraty, musime se podivat, jakému GcCelu druhy
C¢lovék nebo objekt v naSem Zivoté slouzi. Jakou naSi emocionalni potrebu napliuje?
Jaké emoce by vznikly, kdybychom o dotycny objekt nebo osobu prisli? Ztrata se da
predpokladat a rlzné obavy spojené s pocitem ztraty mdZzeme zvladnout tim, Ze si
rozebereme jednotlivé emociondlni komplexy, které vyvolava, a upustime od
jednotlivych sloZek téchto pocitd.

Reknéme napriklad, Ze mate psa, ke kterému jste byli pripoutani po mnoho let. Je
zrejmé, Ze Rover starne. Zjistite, Ze se vam vibec nelibi brat v dvahu jeho
pokroc¢ily vék; pri predstavé jeho bliZzici se smrti se citite neprijemné a snazite
se nebrat to na védomi. Kdyz se pri tom pristihnete, uvédomite si, Zze tyhle pocity
jsou varovné signaly a ze tuto emociondlni situaci nezvlddate. A tak se zeptate
sami sebe: ,K ¢emu mi ten pes slouzi? Cim pro m& je tato jeho emociondlni sluzba?“
Ma mé rad, déla mi spolecnika, je oddany, zabavny a prinasi mi rozptyleni.
»ZUstanou po jeho ztraté tyhle moje osobni emociondlni potreby nenaplnéné?“ Kdyz
se na to zaméri pozornost, nékteré z obav se mohou potvrdit a je mozné od nich
upustit. Jakmile se strach necha probéhnout, nemusite se uz uchylovat k popirani
a nalhavat si, Ze Rover bude zit vécné.

Dalsi emoci spojenou s bolesti a smutkem je hnévivost. Ztrata toho co je pro nas
dilezité casto vyvold pocit vzteku, ktery se miZze promitat do svéta, na
spolecCnost, na jednotlivce a nakonec na Boha, ktery je povazovan za odpovédného za
chod vesmiru. Hnév je disledkem predchoziho neprijeti faktu, Ze vSechny vztahy, i



to, co v tomto Zivoté vlastnime, je pomijivé. Jak kazdy vi, nakonec se budeme
muset vzdat i fyzického téla, ke kterému jsme pripoutdni nejvic.

K tomu co je pro nas dilezité nebo povzbudivé citime stdle pripoutanost. A tak
kdyz tuhle iluzi néco ohrozi, vyvstane hnév, odpor, sebelitost, pocity, které
mohou vyustit v trvalou zahorklost. ‘Bezmocny vztek” je spojeny s touhou zménit
povahu svéta a s nemoznosti to udélat. Vyznamnd ztrata mize tedy prinést posun v
nasem filosofickém postoji, kdyz jsme tomuto existencnimu faktu postaveni tvari
v tvar. Mize nam tedy otevrit oli a privést nas k rozpoznani zdkladni povahy vsech
pripoutanosti a vztahl, anebo miZeme znovu poprit evidentni skutecnost, Ze vsechny
vztahy jsou prechodné, a abychom kompenzovali svou ztrdtu, s urputnosti
zintenziviovat svoje dosavadni pripoutanosti.

Soulasti zachdzeni s potrebou popirat nevyhnutelnost ztraty je rozpoznadni pokusl o
manipulaci. Aby se mysl vyhnula ztrdté, snazi se ve své predstavivosti vyvinout
urc¢itou taktiku. Ta mize mit podobu rozhodnuti stdt se “lep$im’, nebo tim, kdo
pracuje poctivéji, je cCestnéjsi, vytrvalejsi nebo loajalnéjsi. U lidi nabozensky
zalozenych se to mlZe projevit jako snaha zmanipulovat Boha prostrednictvim slibd
a vyjednavani. Ve vztazich to mdZe vzit na sebe podobu presprilis kompenzovaného
chovdni. Ve snaze zabranit rozchodu se partner zacne chovat ldskyplné a pozorné,
s neutuchajici oddanosti. Zacne domd prindset darky a kvétiny, misto aby se dostal

v s v

k hlavni priciné problému.

Kdyz popirdni selhalo, manipulace nezafungovaly a strachu se nevénovala pozornost,
nastane deprese, smutek a trapeni. VSechny tyhle emociondlni fdaze se daji
zpracovavat mnohem rychleji pomoci procesu vzdavani se, ve kterém se
nevyhnutelnost emoci a smutku odevzddvd a je nahrazovana ochotou upustit od odporu
a nechat cely ten proces probihat. MiZe se objevit rozhodnuti, Ze se prestanete
bolesti brédnit. Misto jejiho popiradni a odporu k ni se mizete do ni ponofit a tak
ji prekonat. Poradné se ‘“vyplakat” kvlli starému Roverovi nebo kvili ztracenému
vztahu.

S pocitovénim smutku je vzdycky spojend rlznd mira pocitu provinilosti. Je
zaloZzena na predstavé, Zze ztrata znamend trest, nebo Ze jiné chovédni nebo pristup
by byl zabranil, aby k tomu doSlo. Pokud se od toho presvédceni neupusti, pocit
viny pak mdZe probudit a posilit hnév i vztek. Nepriznany vztek, od kterého jsme
neupustili, se mdZe promitat na ty kolem v podobé obvinovani. Obvifnovani promitané
do dalsich vztahl miZe pak zndsobit ztrdtu tim, Ze zplsobi dalsi ztraty.

To se stava casto mezi manzelskymi partnery, kdyz doSlo k uUmrti ditéte. Bylo
zjisténo, Ze rozvodovost rodicl, kteri ztratili dité, je zhruba 90%. Vzhledem k
promitdni viny se pak k tézké ztraté prida dalsi velkd ztrdta — ztrata manzelského
partnera. Prikladem tohoto druhu reakce je pripad Ctyricetileté zeny. Dvacet let
méla vynikajici manZelstvi s pozornym, svédomitym manZelem. Jeji nejmlad$i syn
onemocnél leukémii. KdyZz zemrel, propadla smutku a truchleni, a co je dilezitéjsi,
rozvinula se u ni reakce zurivého hnévu. Projevovala se jako nendvist. Nendvidéla
lékare, nenavidéla nemocnici; nendvidéla Boha; nenavidéla svého manzela i zijici
déti. Jeji vztek byl nakonec tak nekontrolovatelny, Ze se zacala dopousStét
fyzického ndsili a ohroZovala okoli. Nékolikrat bylo nutné zavolat policii, aby se



zabrdnilo jejimu nasilnému chovani. Zbylé déti nakonec ze strachu z chaosu,
z fyzického napaddni a z hrozivych emociondlnich stavd domov opustily. Jeji manzel
vynalozil maximdlni Gsili ve snaze pomoci ji s hnévem, ale ventilovala svlj vztek
i vac¢i nému a pri nékolika prilezitostech na néj prudce zalGtocila. Nakonec mu
nezbylo nez v zoufalstvi a beznadéji z domova odejit. Chaoticka situace skoncila
rozvodem, ve kterém Zena ztratila svij dim. Trvalo témér pét let, nez se vztek
zmirnil; Zena znic¢ila cely svij zivot a musela pak zacit znovu od nuly, vybudovat
si zivot novy.

KdyZz se vSechny negativni emoce zpracuji, odevzdaji se a upusti se od nich,
nastane konecné Uleva a predchozi utrpeni je nahrazeno prijetim. Prijeti je néco
jiného nez rezignace. V rezignaci pretrvavaji stale jesté zbytky predchozich
emoci. Je v ni neochota a odkladani skutecného rozpoznavani faktl. Rezignace rika:
,Nelibi se mi to, ale musim se s tim smirit.*“

S prijetim dojde k zanechani odporu ke skutelné povaze déni; a tak jednim z
priznakd prijeti je uklidnéni. S prijetim skonc¢il zépas a Zivot zacind novym
zplUsobem. Energie, které byly vdazané v predchozich negativnich pocitech, se
uvolnily a zdravéjsi aspekty osobnosti maji ted vic energie. Tvorivé aspekty
mysli rozvijeji prilezitosti pro nové Zivotni situace, pro dalsi rlst a
zkuSenosti, spojené s novym pocitem Zivosti. Dobfe znamd obecné praktikovana
pouc¢ka je modlitba skupin Dvanacti krokd anonymnich alkoholik(i o vyrovnanost:

Boze, dej mi klid,
abych dokazal prijimat véci, které nemizu zménit,
dej mi odvahu ménit véci, které zménit mdzZu,
a moudrost, abych oboji od sebe rozpoznal.

Neschopnost zpracovat nékteré z rady emoci, spojenych se smutkem a ztratou, mize
mit za ndasledek chronické uviznuti v jakékoli z jeho slozek. MiZe to proto vést k
dlouhodobé depresi a ke stavim popirani, ve kterych se vlastné odmitd prijmout
néc¢i smrt. Neustdlé obvinovani nebo odmitdni zpracovdvat emoce spojené se ztrdatou
mize vylstit v opozdéné reakce smutku a ve fyzické onemocnéni. Mechanismy stojici
za timto procesem jsou vysvétleny v jedné z dalSich kapitol o vztahu mezi mysli
a télem. Potlacené energie nerozpuSténych emoci se znovu projevuji skrze
endokrinni a nervovy systém jako energetickd nerovnovadha, kterd prostrednictvim
akupunkturnich drah narusuje tok Zivotni energie. To ma za nasledek patologické
zmény v rlznych organech. Je vSeobecné zndmé, Ze Umrtnost mezi pozlstalymi je
mnohem vys$Si neZz u bézné populace, zejména v prvnim ¢i druhém roce po smrti
partnera.

Jednou z pricin bolesti, souvisejicich s obvinovanim, je hnév na milovaného
¢lovéka za to, Ze nas navzdy opustil. Hnév je cCasto potlaceny, protoze védomé
mysli pripadd nesmyslny. Kladné vlastnosti milovaného ¢lovéka, ktery zemrel, jsou
zvelicované, v predstavach se vnimaji jako umocnéné,

a tento rozpor posiluje pocit vlastni provinilosti. Jak bychom se mohli na
takového GzZzasného c¢lovéka zlobit? Obvinujeme se, Ze se hnévame na Boha, tvlrce
vesmiru, jelikoz pripustil, aby k takové tragické udalosti doSlo.



Do ordinace jednou prisla Sedesatiletd Zena s radou télesnych problémi. Méla
astmatické zachvaty, alergie, bronchitidu, casté zapaly plic a vSechny mozné druhy
dychacich obtizi. Béhem psychoterapie se ukazalo, ze 22 let predtim zemrela jeji
matka a ona tehdy prekvapivé neméla na matcinu smrt zadnou reakci. Neobvyklé bylo,
ze 1 kdyz to byla jeji odpovédnost, nenechala dat zadny pomnik na matcéin hrob. Z
poskytnutych informaci bylo zrejmé, Ze jeji vztah k matce byl vztahem extrémni
zavislosti, kv0li kterému byla rozpolcena, protoZe matka odmitala vyhovét vsem
jejim potrebdm, jejichz naplnéni od ni oclekavala.

Trvalo mnoho mésicl, neZ zpracovala masivni popirdni, které bylo spojené s pocitem
viny kvd@li hnévu na matku za to, Ze ji opustila. Tento hnév byl namirfeny dovnitr
na sebe v podobé onemocnéni, kterymi také vyjadrovala svou bezmoc a potrebu
privolat svou matku. PotlacCena touha vyplakat se ze ztraty své matky vedla
neustdle k pocitu, Ze nemlze dychat. Nendvidéla sebe samu kvili pocitlm
lasky/nenavisti ke své matce a souhrn vSech jejich potladovanych emoci se
objevoval v podobé ridznych respirac¢nich priznakd a obtizi (“psychosomatickych’
onemocnéni). Kdyz dodatecné zpracovala smutek, zacCaly se dostavat na povrch jeji
reakce na bolest a ztrdtu. Zacala ji byt velmi zrejmd ddlezitost odporu, ktery ji
znemoznoval propracovat se témito emocemi a vylstil tak ve fyzické symptomy.
Nakonec se rozhodla pro dalsi odborné vzdéldni, aby se mohla stat terapeutkou
a pracovat v hospicu s umirajicimi.

Prevence zarmoucenosti

Z povahy popsanych procestd je zrejmé, Ze hlubokému zarmutku, pocitlm ztraty a
patologickym reakcim, které mohou ndsledovat, je mozné zabrdnit vcasnym
rozpoznanim a odevzdanim pocitd s nimi spojenych, dokud jsou stale je$té mirné a
daji se reSit bez nadmérného utrpeni.

Jak jsme vidéli, zakladem v$eho zarmutku a pocitl ztraty je pripoutanost plus
popiradni pomijivé povahy vSech vztahl. Mlzeme zac¢it tim, Ze se zadivame na svij
Zivot, rozpozname oblasti, kde jsme zdavisli, a zeptame se sami sebe: ,Jaké moje
potreby tohle uspokojuje? Jaky pocit by se objevil, kdybych o to prisel? Jak by se
dal mdj vnitfni Zivot privést do rovnovadhy, aby se tak snizit rozsah, stupen
a mnozstvi vnéjéich objektd i lidi, na kterych jsem zdvisly? “ Cim vét3i je nase
pripoutanost k tomu, co je vné nas, tim vy$Si je mira nasi zranitelnosti a strach,
Ze o to prijdeme. MiZeme se sebe sama zeptat, pro¢ se citime tak nelplni. ,Pro¢
jsem uvnitr tak prazdny, ze musim hledat feSeni v podobé pripoutanosti a
zavislosti na ostatnich?“

MGZzeme zacit vénovat pozornost svym vlastnim vnitrfnim nezralym oblastem.
Potrebujeme konkrétné zjistit: ,0dkud oclekavam lasku, misto abych ji poskytoval?“
Cim vic jsme milujici, tim méné jsme zranitelni zarmoucenosti a ztratami a tim
méné potrebujeme hledat pripoutanosti. KdyZz jsme si uvédomili a opustili jsme
vSechny negativni pocity, kdyz jsme postoupili od malosti k pochopeni a prijeti
své vlastni hodnoty a nasSe vnitrni potésSeni tak vychdzi z radosti, vznikajici
davanim a ladskyplnosti, pak jsme v pripadé ztraty opravdu nezranitelni. Jakmile se
zdroj Stésti nachdzi uvnitr, jsme imunni vic¢i ztrdtdm pochdzejicim zvendi.



Kdyz se analyticky zadivame na sv(j Zivot, rozpozndvame vSechny ty pripoutanosti a
Uniky, do kterych upadame. Kazdy z nich predstavuje potencialni budouci zdroj
bolesti a utrpeni. Skutecné dilezité oblasti by se mély ddkladné prozkoumat.
Vezméme si napriklad neschopnost celit problémim zvanym syndrom odchodu do
dichodu, které se bézné objevuji. Tradi¢né to mlZe nastat u Zeny, kdyz péce o déti
skon¢ila, protoze déti dospély a odeSly z domova ( syndrom prdzdného hnizda’),
a u muze, kdyz dosahl dlchodového véku, nebo prisel o praci, pripadné kdyz nemlzZe
pokracovat ve své predchozi praci kvdali fyzické invalidité. Reakce, k niZ obvykle
dochdzi ve stfednim véku, je disledkem uz existujiciho mnohaletého odmitani. Casto
je tu nedostatek ochoty celit tomu, co je nevyhnutelné, a naplanovat si dalsi
zivotni aktivity, uspokojujici tytéz vnitrni potreby, kterymi jsou v uvedenych
pripadech pocit sebelcty, préani citit se nezbytny, dllezity, potreba nécim
prispivat a byt produktivni.

PoC¢itat s nevyhnutelnym a vcasna priprava na to prinasi relativné mensi nepohodli
v porovnani s traumatizujicim zdrmutkem a ztratami v pozdéjsi dobé. MiZeme se
podivat na své dllezité vztahy, zaloZené na lasce, a poctivé je prozkoumat. Do
jaké miry slouzi naSim sobeckym vnitfnim potrebdm? Do jaké miry ve skutecnosti
vyuzivame jinou osobu ke svému vlastnimu prospéchu? Do jaké miry jen slouzi k
tomu, aby nam prinasSela Stésti? Chcete-1i to zjistit, vSechno, co potrebujete
udélat, je zeptat se sami sebe: ,Kdyby mé opustil, protoze by se tak citil
Stastnéjsi, jak bych se potom citil? “ To naém ukdZe, do jaké miry se snazime
omezovat a ridit jiné lidi — coz je pripoutanost a ne laska.

Pred vice nez dvéma tisici lety Buddha dosSel pozorovanim ke zjisténi, Ze zakladem
veSkerého lidského utrpeni je touha a pripoutanost, a déjiny lidstva pouze
dokdzaly pravdivost jeho uceni. Jaké je reSeni tohoto dilematu? Mizeme vidét, Zze
to, co se k nécemu pripoutd, je jen maly aspekt nds samych. Mensi jad se napoji na
Gzkost vzbuzujici, nevyhodnou radu programi, kterym jsme nevédomky dovolili, aby
nds ovladly. Smyslem upousténi od nich je sniZovani energie téchto programl, takze
nas uz nemohou dal ovladat; mame tak moznost zacit si vic uvédomovat své vyssi Ja.

Ta nasSe cast, kterou nazyvadme svym “vysSim Ja’, miluje, misto aby ldsku hledala. V
disledku toho prichdzi uvédoméni, Ze jsme byli po celou dobu obklopeni léaskou,
kterd je neomezena. K milujicimu ¢lovéku je laska pritahovdna automaticky.

KdyZ neustdle upoustime od svych negativnich pocitl, 1é¢ime tim aktudlni bolest a
preventivné znemozZniujeme vznik budouci bolesti. Strach je nahrazovéan ddvérou a
spolu s tim prichdzi hluboky pocit pohody. Odolnost proti bolesti ze ztréaty
vznika, kdyz jsme svou zavislost na malém j& (na osobnosti) nahradili zavislosti
na Self (vnitrnim Bozstvi). Misto abychom hledali bezpeci v malém ja, které je
docasné, nachazime jej v Ja, které je vécné.

Nasledujici cast: Kapitola 6. Strach
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