Kapitola 8. Hnév

Predchazejici cast: Kapitola 7. Touha

Hnév miZe kolisat a ménit se, od vzteku aZz po lehkou nakvasenost. Zahrnuje
mstivost, poboureni, rozhorcéeni, vztek, Zarlivost, pomstychtivost, zdast, nendvist,
opovrzeni, rozhnévanost, hddavost, nepratelstvi, jizlivost, netrpélivost,
frustraci, negativismus, agresivitu, ndsili, odpor, podlost, pobourenost, vybusné
chovani, wurputnost, urdzlivost, hrubost, prudkost, podrédzdénost, posSklebovani
a tvrdohlavost. Tyto podoby hnévu miZeme pozorovat v kazdodennich zpravach v
televizi.

Hnév se miZe vynorit i kvili samotné technice odevzdavani. MizZe se objevit zlost,
jelikoz se od ¢lovéka oclekadva, Ze se vzdd pocitd, kterych v minulosti vysoce
cenil. Rozhnévanost kvili strachu ze ztraty. Hnév na pocity jako takové.
Roz¢ileni, Ze pocit okamzité nezmizel.

Hnév md v sobé veliké mnoZstvi energie; proto miZeme skutecné citit napéti, kdyz
jsme podrazdéni, nebo kdyZ se hnévame. Jednim z trikl, kterym se lidé uci, je
presunout se rychle z apatie a smutku do hnévu, preskoCit z hnévu k hrdosti a pak
k odvaze. V hnévu je energie umoznujici aktivitu. Ta ma za ndasledek jednani ve
svété. KdyZz ‘nemajetni’ ve svété zaktivuji svou touhu a zacnou se hnévat kvili
tomu, co jim chybi, hnév je posune k aktivitdm, nutnym pro splnéni jejich sni o
lepSim Zivoté.

Mnozstvi potlacovaného hnévu v populaci je mozné rychle ovérit, kdyz se podivame,
jak populdrni je ndsili v médiich, kde se divakim se umoZiuje projevit jejich
vliastni hnév prostrednictvim zastupnych zkuSenosti v podobé biti, strileni,
pobodani, lyncovédni a vrazdéni rlznych “$patnych hochl(”.

Obvykle se citime kvlili hnévu tak provinile, Ze potrebujeme prisoudit objektu
naseho hnévu ’“Spatnost’, abychom pak mohli rfici, Ze ndsS hnév je “opravnény’ . Jen
malo je téch, kteri dokdzou prevzit odpovédnost za svlj vlastni hnév a prosté
reknou: “Jsem nasStvany, protoZze jsem plny zloby’.

Pozitivni vyuzivédni hnévu

Pro lidi je bézné potlacovat svij hnév, agresi a vnitrni nepratelstvi; povazuji je
za neprijemné, nedlistojné, dokonce i za mordlni selhdni nebo duchovni prekazky.
Neuvédomuji si, Ze i kdyz se vztek potlaci, presto je to energie hnévu, a pokud se
neprijme a nezpracuje, vyvolava Skodlivé disledky pro jejich zdravi i pro celkovy
pokrok. Hnév je svym zamérenim negativni a to bude mit odpovidajici ddsledky, i
kdyz se hnév navenek neprojevi.

Pomdha podivat se na energii hnévu pozitivné a pouzivat ji uzitecnym zplsobem
k podpofe nasich zadmérl a nadeho jedndni. Reknéme napfiklad, Ze se hnévame na
svého $éfa. Citime se rozmrzeli. Zda se, Ze vlbec neocenuje nasSe schopnosti nebo
snahy. JenZe vime, Ze ddvat najevo hnév a zast je nemoudré. Velmi pravdépodobné by
to vedlo ke ztraté zaméstnani, pri nejmenSim by to vyvolalo trvalou nelibost
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nasSeho S$éfa. V nejlepSim pripadé by projevovani hnévu mélo za ndsledek trapné
situace. Misto toho se mizeme rozhodnout vyuzit tuto energii konstruktivnim
zplUsobem, v nasem vlastnim zajmu. MlZe nds to inspirovat k vytvoreni projektu,
ktery je tak vysoce kvalitni, ze podpofi naSe stanovisko. Mohlo by nam to
nabidnout energii, kterd by nam umoznila posunout se dal a dostat se z pro nas
neuspokojivé situace. MdZeme vyuzit tuto energii k vytvareni novych pracovnich
prilezitosti, k nalezeni lep$i prdace, nebo vytvorit kolegium; mizeme jeho pomoci
zlepSit svou situaci, tykajici se zaméstndni, zalozit sdruzeni nebo cokoliv, o cem
si myslime, Ze by to podporilo naSe osobni cile.

Stejnd mozZnost existuje v osobnich vztazich. Hnév miZeme vyuzit, mlZe nds
inspirovat ke zlepSeni nasSi komunikac¢ni dovednosti, primét nds, abychom
se prihlasili do semindre o mezilidskych vztazich, nebo se zapsali do kurzu
sebezdokonalovani. MdZe ndas inspirovat k prohloubeni oddanosti uréité véci,
k ujasnéni si toho, o€ ndm jde, a ke skutecné lepSi vykonnosti. Situace mohou mit
za nasledek recidivy a to nds mlze inspirovat, abychom se zadivali do sebe a
odevzdavali vSechny negativni pocity — prostrednictvim prijimani. Misto aby nas to
roz¢ilovalo, mlizeme to akceptovat.

Sebeobétovani

Existuje mnoho pricin hnévu. JiZz jsme zminili, Ze komplex hnévivych pocitl je
velmi cCasto propojeny se strachem a kdyz strach odevzdame, hnév zmizi. Dalsim
zdrojem hnévu je hrdost, zejména aspekt domySlivosti, zvany jeSitnost. To, co se
hnévem zivi a $iri ho, je c¢asto naSe osobni samolibost.

v s v

Jedna z pricin hrdosti je spojend se sebeobétovanim. Pokud nase vztahy s ostatnimi
souvisi s nasim malym ja v podobé sebeobétovani, pak se pripravujeme na pozdéjsi

hnév, jelikoz druhy clovék o nasi “obéti” obvykle nevi a je tedy nepravdépodobné,
Ze naSe ocekdvani splni.

Prikladem mizZe byt den typického tradiéniho manzZelstvi. ManZelka travi cely den
tvrdou praci s uUklidem domu, peclivé se starda o rostliny, prinasi kvétiny,
premistuje ndbytek a déld vsechno, co mdZe, aby dim vypadat krasné. Kdyz se manzel
vrati domd, nerekne o domé ani slovo, nebo si ho vibec nev$imne. Jelikoz je
vycerpany z celodenni prace, misto toho vykladdd o nejrdznéjsich potizich
a nesnazich. Ve své mysli se zabyva veSkerym sebeobétovanim, které podstoupil: pri
ndro¢né jizdé v dopravni Spicce, pri komunikaci s rozzlobenymi zdkazniky,
s podrazdénym nadrizenym a pod tlakem terminl(. Mysli na vSechno, co pro svou Zenu
a pro rodinu udélal. Zatimco uvaZzuje o vSech téch Utrapach, ona citi stale veétsi
nelibost, protoZe vibec neocenil jeji Gsili, a v mysli se vraci ke vsemu, ¢im se
po cely den sama obétovala. Mohla jit na obéd s prateli. Mohla si dolist knihu,
kterd ji tési. Mohla sledovat sv(j oblibeny porad v televizi. Misto toho délala
vsechno pro néj a on se ted o vysledcich jejiho Usili vibec nezminil. JelikoZ se
oba zabyvaji svou nevrazivosti, rozmrzelosti a frustraci, jejich vnitfni hnév
narlstd a projevuje se jako chlad a odstup, kdyz se veler uchyli k televizi a pod
vlivem rozhorceni mlcky ulehnou do postele. V americké domdcnosti je to tak
typicky jev, ze je témér bandlni to tady opakovat. Presto jeho béznost hodné
vypovidd o jeho poucnosti; mdzeme o tom uvazZovat a pokusit se toto chatrani vztahl



objasnit.

To, co chceme, po Cem touzime a co vyzadujeme od druhych lidi, oni pocituji jako
natlak. Budou proto podvédomé vzdorovat. Ve vySe uvedeném prikladu oba ocekavaji
ocenéni. Jsou na néj zvykli, touzi po ném, ale vzajemné ho v sobé blokuji. Obé
strany se citi pod tlakem a v dlsledku toho vzdoruji. K odporovani dochéazi,
protoze natlak se vzdy pocituje jako odmitnuti nasi volby. Vnimd se jako
emociondlni vydirani. Nevédomy vzorec naléha ,Dej mi to, co chci, nebo té budu
trestat odtazenim se, hnévem, vzdorem, nevrlosti a zasti.“ VsSichni nesnasSime
pocit, Ze nas nékdo emociondlné vydird. VSichni mame zkuSenost, jaky odpor
pocitujeme, kdyz si uvédomime, Ze nékdo od nas cekd kompliment, a tento odpor
probihd védomé i podvédomé.

KdyZz jsme motivovani sebeobétovanim, tlacime na druhého clovéka. I kdyz si od néj
vynutime ocenéni, zlstaneme rozladéni. Vynuceny kompliment nd&s neuspokoji. Cast
hnévu tady vznikd z hrdosti na sebeobétovani. Mame v sobé jistou tajnou
domyslivost na to, co délame pro ostatni, a naSe hrdost na to, ze jsme byli
Gspésni, nds ¢ini nachylné ke hnévu, kdyz nasSi “obétavost” nerozpoznaji.

Zplsob, jak kompenzovat tento hnév, je priznat si ho a upustit od své hrdosti,
odevzdat svou touhu po upokojeni naSi sebelitosti a misto toho uvidét svoje
snazeni ve prospéch ostatnich jako ddrek. MiZeme zazivat radost z toho, Ze jsme
stédri, spolecné s ostatnimi, jako svou vlastni odménu.

Uznani

Jednim z velkych tajemstvi vztahd je uzndni, ocenéni. To, jak se k nam druzi
chovaji, vzdycky v sobé obsahuje skryty dar. I v pripadé, Ze jejich chovdni se
jevi jako negativni, je v ném néco pro nds. Velmi cdasto se stava, Ze se cosi
objevi v podob& ndznaku, abychom si to vic uvédomili. Reknéme napriklad, Ze nés
nékdo nazve “hlupdkem’. Prirozené se rozhnévame. Mizeme vyuzit energii tohoto
hnévu védomé: ,,Co mi ten cClovék rika, abych si to vic uvédomil?“ Kdyz si polozime
tuto otadzku, mlZeme dojit k poznadni, Ze jsme byli sebestredni; byli jsme bezcitni,
nedokdzali jsme ho prijimat; a neuvédomovali jsme si, co se v naSem vztahu déje.

Budeme-1i stadle reagovat timto zplsobem, dojdeme k pochopeni, Ze kazdy ¢lovék v
nasem zivoté funguje jako zrcadlo. Oni opravdu odrdzeji zpatky k nam to, co jsme
si nedokdzali v sobé uvédomit. Nuti nds podivat se na to, Cemu je treba vénovat
pozornost. Kterého aspektu nasSeho mensiho ja je treba se vzdat? Znamena to, Ze ma-
1i se rozpustit hnév, budeme muset neustdle upoustét od své hrdosti, takze mlzeme
byt vdééni za neustdlé prileZzitosti k ridstu, které se objevuji béhem kazdodennich
zkuSenosti. Abychom to mohli délat, musime odoldvat pokuSeni vyzivat se v tom, Ze
vidime sebe a ostatni jako “Spatné’. Podivame-1i se na tento aspekt naseho “malého
ja’, uvidime, vidét sebe i druhé jako “Spatné” je jednou z jeho nejoblibenéjsSich
aktivit (napr. politik( a médii). To proto, Ze malé ja neznd lep$i zplsob, jak
dosdhnout cile. Nevidi alternativu, kterou je rozhodnuti zménit situaci svobodnym
rozhodnutim.

Jednim ze zplsobl, kterym se snazime vymanit se z nevyhovujicich situaci, je
povazovat sebe nebo situace za “Spatné’. Napriklad misto rozhodnuti najit si lepsi



praci nase mensi ja oznaci prdéci, S$éfa a spolupracovniky za “Spatné’. Vzhledem k
predstavé o Spatnosti se situace stdva nesnesitelnou a jsme nuceni ji zménit. OC
jednodussi by bylo, kdybychom se prosté rozhodli prejit do lepSi situace. Nas
smysl pro povinnost ale zplsobi, Ze pocit provinilosti velmi casto tento
jednodussi zplsob zablokuje. Jinymi slovy citime se provinile kvili tomu, co ze
situace ziskavame, kdyZz uvaZzujeme o odchodu z ni. TakZe podvédomi dlmyslné
vytvorilo cely mechanismus Spatnosti, aby nas donutilo dostat se ze slepé ulicky.
To se Casto stdva v mezilidskych vztazich, kdy mame pocit, Ze musime druhého
¢lovéka povazovat za “Spatného’, abychom ospravedlnili své rozhodnuti ho opustit.
Uchylit se k mechanismu Spatnosti je prosté popreni moznosti nasSi vlastni svobodné
volby.

Jednou z pric¢in hnévu byva, Ze laska, kterou jsme projevili viéi ostatnim, zlstala
bez odezvy. Lédska v tomto kontextu znamend kazdodenni prosté projevy laskavosti,
které se objevuji v kazdém lidském vztahu v podobé ohleduplnosti, protisluzby,
kultivovanych néznakl, povzbuzovani a ochoty se postarat. Vnitrni dialog, tykajici
se nasi nelibosti a pocitd, vznikajicich z nedostatku uznadni od druhého ¢lovéka,
mize velmi casto pokracovat i nékolik let. Déje-1i se to ndm, musi se to stdvat
i v pripadé ostatnich. TakZze i v naSem zivoté existuji lidé, kteri se kolem nés
pohybuji s nekonelnym proudem mySlenek o nds, souvisejicich s nasim nedostatecnym
ocenénim toho, co k nam citi.

Celad tato oblast hnévu se dé kompenzovat a preventivné oSetrovat, kdyz vidime
nesmirnou hodnotu prostého ocenovani projevd druhych vi¢i ndm. Znamend to ocenovat
veSkerou jejich komunikaci s nami. Napriklad pokud pratelé zatelefonuji,
podékujeme jim za to. Dlvodem je, Ze druhy c¢lovék se s nami citi celistvy a bez
obav. Je to uznani jejich hodnoty v naSem Zivoté a kazdého clovéka potési, kdyz
ocenime jeho hodnotu.

Timto jednoduchym mechanismem ocefovani je mozné béhem nékolika dni zménit vSechny
vztahy pomérné dramatickym zpUsobem. Toto ocenéni nemusi probihat ve vnéjsim
svété, mlze probéhnout uvnitr. KdyZz jsme si prohlédli svoje vztahy, mizeme se
zeptat sebe sama: ,Co jsem nedokazal ocenit u téch, se kterymi jsem kazdy den v
kontaktu?“

Velmi cennou zkuSenosti je vybrat si nékoho v naSem zivoté, kdo je podle naSeho
nazoru k nam kriticky, a zacit se uvnitr v sobé divat na to, proc jsme ho
nedokdzali ocenit. Upustime ode vS$ech svych negativnich pocitl o ném a zacneme ho
uznavat, uznadme ddlezitost, kterou pro nas ma. Jeho hodnota mlZe byt prosté v tom,
Ze je podnétem pro nad$ emociondlni rlst a vyvoj. Otravny manzel nebo zamraceny
soused se snazi néco rici. Za situaci tohoto druhu se tyto osoby témér nikdy
neciti byt uznavané pro to, ¢im se snazi do naSeho Zivota prispét. Jakmile ocenime
jejich hodnotu pro nas, sekyrovani skonci.

Ocekavani

Kdyz prestaneme vyvijet na druhé natlak svym ocekavanim, vytvarime otevrenost,
takZze mohou na nds zareagovat pozitivnim zplsobem. MiZeme preventivné kompenzovat
nakvasenost presunutim toho, co jsme udélali pro ostatni, z drovné obéti na



laskyplné obdarovani. Diky tomuto presunu pak mizeme prijimat sami sebe a upustit
od ocekdvani, coz rozpusti odpor téch ostatnich.

Tento posun objasni jednoduchy experiment. Jeden muZz si privezl z Mexika dvé nova
tricka. Byla naprosto odlisna od toho, co byl zvykly nosit. Prvni den, kdy se
rozhodl vzit si na sebe jedno z téch tricek, si vsiml, Ze citi vnitrni oclekdvdni a
jakousi tichou hrdost, Ze déla néco Uplné nového a odlisSného. Ale misto aby se
pychy vzdal, rozhodl se drzet se ji; zamérné tedy nepouzil techniku upusténi od
hrdosti a dovolil, aby v ném pokracovala. Chtél vidét, co se stane, jak budou lidé
reagovat. Cely den nosil hrdé své nové tricko a vibec nikdo to nekomentoval,
navzdory faktu, ze jeho obleceni se naprosto liSilo od toho, co obvykle nosil.
Muselo to opravdu bit do o¢i, ale neobjevil se ani jediny komentdr. Kdyz se vratil
domd, musel se smat, jak vystizné bylo oznacdeni, které pro takové situace pouzival
podnikatel Robert Ringer: “teorie mladenec/dévie’” (mladenec ma zdjem o urcitou
divku, a to je dlvod, pro¢ ona o né&j zajem nemd. Jakmile mladenec prestane mit o
divku zdjem, ona se okamzité zacne o néj zajimat).

Druhy den rano se rozhodl, ze si vezme dal$i nové tricko, tentokrat se ale vzdal
vesSkeré své jeSitnosti a ocCekavani, ze si toho nékdo vSimne. Upustil od malicherné
hrdosti na to, Ze délad néco nového a nezvyklého, a ocenoval ldsku vSech svych
pratel i jejich ddleZitost pro pocit spokojenosti ve svém vlastnim Zivoté. Kdyz
prosel procesem odevzdavani a noSeni tricka uUplné odevzdal, védél, Ze se to Uplné
odevzdalo, protoZze by bylo naprosto v poradku, kdyby si nového tricka vsimli,
a bylo by stejné tak v poradku, pokud si ho vibec nevsimli. Dotyc¢ny den byl
najednou dnem nového tricka! Témér kazdy Clovék, se kterym se setkal, okomentoval
nové tricko, zeptal se ho, odkud ho ma, a on tak strdvil den prijimanim velkého
mnozstvi pozornosti. Tento experiment potvrzuje humorny zavér: Dostaneme to, co
chceme, kdyz jsme na tom prestali trvat!

Ocekavat néco od druhych znamend emociondlni vydirdni. MdZeme sami pocitit odpor,
kdyz jini vyzaduji urcéité emociondlni “zbozi” od nds. MiZeme se oprostit od
emocionalniho vydirani druhymi, kdyZz uvidime, jak totéz délame ostatnim, a potom
mizeme upustit od chténi manipulovat s jejich emociondlnimi reakcemi vzhledem
K nam.

Dalsim zplsobem, jak predejit hnévu, je vnitrni rozhodnuti neprijimat uz
znehodnocovani od ostatnich nebo od nizké ¢asti sebe sama. Takové rozhodnuti mize
nastat v podobé pevného prohlaseni ,UZ nebudu akceptovat znehodnocovédni ani od
sebe, ani od ostatnich.” Propoji-1i se to se zvykem ocenovat v sobé i v jinych
vSechno co je pozitivni, vztahy se rychle zméni, zbavili jsme se potencidlnich
pric¢in hnévu.

Chronicky odpor

Chronicky, nerozpoznany hnév a nelibost stdle znovu vyvstavaji v nasSem zivoté
v podobé deprese, kterd je hnévem, namirenym proti sobé samému. Pokud se potlacuje
hloubéji do nevédomi, mlZe se znovu objevit v podobé psychosomatickych onemocnéni.
Migrény, artritida a hypertenze jsou casto citovany jako priklady chronicky
potlacdovaného hnévu. Kdyz se 1lidé uci upouStét od svého vnitrniho hnévu, tyto



priznaky se velmi ¢asto zmirnuji. Napriklad v jedné studii byl méren krevni tlak
G¢astnikd pred a po obdrzeni instrukci, jak upustit od negativnich emoci. U vSech
lidi s vysokym krevnim tlakem se projevilo snizeni krevniho tlaku, jak
systolického i diastolického (horni a dolni Udaje na stupnici), jakmile zacali
upoustét od emocionalni zatéZze, nahromadéné béhem let. Projekt Stanfordské
University ’“OdpousSténi” potvrzuje, Ze odevzddvani hnévu a zasti prospivd srdci.
V programu pro rodice déti, zabitych pri evangelicko-katolickych ndasilnostech
v Irsku, se rodice uc¢ili, jak upoustét od horkosti, nasmérované k ‘nepriteli’; pri
méreni zdravotniho stavu jejich srdce a fyzické Zivotni sily se prokazalo vyznamné
zlepSeni (Luskin, 2003). OdpuSténi uzdravilo jejich srdce — doslova. Jak jsme
rekli uz driv, svalovym testovanim mlZeme prokdzat, ze hnév a odpor zacnou
okamzité negativné ovliviovat télo, emoce, proudéni energie a synchronizaci
mozkovych hemisfér. Hnév zabiji rozzlobeného clovéka, ne tzv. ’“nepritele’.

Mysl chce, abychom se domnivali, Ze existuje néco jako “odlvodnény hnév’, ktery ma
podobu spravedlivého rozhorceni. Pokud se podivame na mordlni rozhorleni, budeme
vidét, Ze je podporovano domySlivosti a pychou. Radi si myslime, jak spravni
v urc¢ité situaci jsme a jak “Spatni” jsou ti ostatni. Ziskame tak laciné,
chvilkové uspokojeni, ale naSe svalové testovani ukaze, co nas to po emocionalni
a fyzické strdnce stdlo. Cena, kterou platime za chronicky hnév a zast, je nemoc
a predcasna smrt. Stoji to za nicotné uspokojeni z pocitu, Ze jsme ti spravni?

Cena, kterou jsme za téchto okolnosti ochotni zaplatit, je nékdy az prekvapiva.
Reknéme, Ze se nachdzime v situaci, kdy jsme pdjc¢ili penize nékomu, kdo ndm péjcku
nikdy nesplatil. Citime kv0ili tomu chronickou zast, a kdyZz se s timto ¢lovékem
setkavame ve spolecnosti, mluvime s nim tak malo, jak je to jen mozné. Budeme-li
sami k sobé uprimni, pravdépodobné uvidime, Ze stdle citime uspokojeni z toho, Ze
jsme spravni a Ze ten druhy clovék je Spatny. Ve skutecnosti nds to tési natolik,
Ze jedna nase Cast ve skutecnosti nechce, aby svij dluh zaplatil, protoZe pak
bychom si uz nemohli uzivat tajné potéSeni z toho, Zze ho vidime jako Spatného.
Presné to platilo v pripadé, kdy $lo o nékolik set dolarl. Na strané véritele
dosSlo k vnitfnimu rozhodnuti byt opravdu poctivy, pokud jde o vSechna ta mala
uspokojeni z vlastni sprdvnosti a z povazovani druhého za Spatného, a oba tyto
zisky ega odevzdat. Bylo zrejmé, ze tyto profity ega zablokovaly splaceni Gvéru.
Diky neustdlému odevzdavani se to vSechno nechalo byt a doSlo k posunu k nazoru na
pdjc¢ku: vnimala se jako dar. Bylo nepochybné, Ze ten druhy ¢lovék penize opravdu
potreboval. Pro¢ to tedy neuvidét jako dar a neupustit od ocekdvani, Ze vypljceny
obnos vrati? Misto zasti zacala prevladat vdécnost, protoZze to byla prilezitost
pomoci jiné lidské bytosti v okamziku, kdy to skutecné potrebovala. Do 48 hodin
prislo e-mailem potvrzeni o splaceni celé c¢adstky i s omluvou za opozdéné splaceni
dluhu!

Tato i mnoho dalSich zkuSenosti ukazuje, jak jsme vSichni psychicky propojeni.
Vnitrni postoj k druhému clovéku ho nuti, aby prijal komplementarni sebeobrannou
pozici. Nejde tudiz o to odpustit a zapomenout, ale rozumné uznat a pochopit
emociondalni realitu. Vnitrfni interakce mezi lidmi jsou ovlivhované konfiguracemi
vibrac¢nich energii, které jejich emoce vyzaruji do vesmiru. Energie vibraci
a mySlenkovych forem, s nimiz jsou spojené, vytvareji Citelny zaznam.



I kdyz tato obecnd kazdodenni zkuSenost je sotva novinkou pro vétsSinu zen, které
jsou v nasi spolednosti vyrazné intuitivnéjsi, pro velké procento muzd to znamend
Sok a prekvapeni. V naSi spolecCnosti jsou muzi typicky levohemisférovi a spi$ nez
intuici, kterd je charakterizovand jako funkce pravé c¢asti mozku, vénuji pozornost
zdlvodnovani a logice.

Jak pokracujeme v upousSténi od negativity a aktivuje se vnitrfni emocionalni
uzdravovani, nastava vétsi rovnovaha mezi fungovanim levé a pravé Casti mozku.
Schopnost intuitivné vnimat je k dispozici i muzlm; casto jsou prijemné
prekvapeni, kdyz si zacnou uvédomovat, Ze se objevuje. Je uspokojivé a prekvapivé
byt okamzité schopny “nacist’ situaci, kterd byla pro rozum a logiku naprosto
nepochopitelna. Idealni je vytvorit intuici pracovni hypotézu a potom k jejimu
ovéreni pouzit rozum a logiku. To samozrejmé kompenzuje hnév, ktery vznika
nepochopenim a mylnym usuzovanim, a zlepSuje to dovednost pri zvladani emoci.

Dalsi véci, kterd hnév rozpousti, je prosté ochota se ho vzddvat. Ochota je naSe
celkové rozhodnuti najit lepSi zplsob, prestal se spoléhat na hnév a posunout se k
odvaze a k prijeti. Samotna ochota spousSti proces upousténi od hnévu. Jak si dobre
uvédomuji studenti bojovych uméni, hnév znaci slabost a zranitelnost; vnima se
jako pomlcka, kterou preddvame svému souperi. Ze svalového testovani mizeme
uvidét, pro¢ tomu tak je. Rozzlobeny c¢lovék prisel o polovinu sily svych svald
a ztratil proto zlomek vteriny, ktery je rozhodujici pro vitézstvi v boji zblizka.

V nasi spolecnosti je velmi bézné povazovat nachylnost ke vzteku za muzsky “macho’
atribut. Slychame, jak se lidé nadouvaji pychou pri prohldseni, jak “toho chlapa
vyridili’. MdzZeme se sami sebe zeptat: ,Kdo potrebuje nepratele? Neplisobi uZ dost
negativnich vlivd na nds Zivot, bez pridavani jesté néjakého dalsiho?“ Kdyz se
podivame predevsim na fakt, ze vSechny emoce generuji ve vesmiru vibracni energie,
jaky md smysl obklopovat se negativnimi mySlenkovymi formami o téch, které vidime
jako nepratele? Prol schazet ze své cesty udrzZzovanim predstavy, ze jde o
nepratele, a hromadit v sobé rozhnévanost a negativitu? KdyZz prozkoumame svoje
vlastni osobni zkuSenosti, pravdépodobné uvidime, Ze snaha vynalozena na zménu
pohledu na ty, které jsme kdysi povazZovali nepratele, a jejich proména v pratele
prinesly uspokojeni a naslednou odménu. Ve vétsiné pripadl se to projevilo jako
pozitivni prinos pro nads Zivot. Nikdy nevime, koho v nasledujici kapitole knihy
zivota budeme potrebovat coby svého pritele.

Potrebujeme si uvédomit, Ze jsme se nevédomky stali “sbérateli nespravedlnosti’.
Zpravy z médii jsou plné této podoby chronické z4Sti. Pozorujeme “vyhrabdvani
nespravedlnosti” v mezindrodnich vztazich, kde prvoradym cilem je ve skutecnosti
potreba oznaclit néktery jiny narod jako “Spatny’. Nevédomky jsme programovani,
abychom uvérili, ze “hromadéni nespravedlnosti” je “normdlni’. Na rozdil od této
obvyklé Sablonovitosti, kterad je destruktivni a oslabujici, ndas technika upousténi
osvobozuje od bedlivého sledovédni “krivd”, jichZz se vic¢i nadm nékdo dopustil. N&s
¢as i pozornost se tak uvolni a miZeme zacit vidét kolem sebe prilezitosti a to,
co je pozitivni.

Hnév neni osvobodivy, je svazujici. Propojuje nas s druhym clovékem a udrzuje ho
v naSich predstavach o Zivoté. Dokud neupustime od energie hnévu a malichernych



ziskd ze spravedlivého rozhorcéeni, od pocitl ukrivdénosti a touhy po pomsté, jsme
uvéznéni v negativnim schématu. Nemusi to byt presné tentyz Clovék, ktery se
neustdle vraci do naseho zivota. Pokud ne on, ostatni budou plsobit, jako kdyz
maji tutéz kvalitu, kterd v nas spousSti hnév a vztek. Bude se to neustale
opakovat, dokud svou vnitrfni hnévivost konecné nevyreSime. Hnévivi pak 1idé
najednou z nasSeho Zivota zmizi. A tak hnév miZe nékoho primét, aby se od nas
fyzicky vzdalil, ale psychicky ho to k nam vaze velmi tésné, dokud se my sami
Gplné nevzddme hnévu i zasti.

Upousténi od rozhnévanosti prindsi mnoho vyhod. UmoZhuje nam zazivat emocionalni
klid a pohodu, vdéc¢nost za kazdodenni prilezitost rlst a uzdravovat se, vzajemnou
péci s druhymi bez nendpadnych “svazujicich pripoutanosti’; umoznuje to zlepSovani
zdravi a nardstani zivotni energie. Tyto prdlomy nds posouvaji k G¢innéjSimu stavu
vnitrni svobody, stavu bez jakéhokoliv usilovéni.
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Nasledujici Cast: Kapitola 9. Hrdost (Pycha)
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