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Béhem mnoha let psychiatrické klinické praxe bylo primarnim cilem hledat
nejefektivnéjsi zplsoby, jak zmirnovat lidské utrpeni ve vsech jeho
mnoha podobach. Za timto Gclelem byly prozkoumany cetné obory mediciny,
psychologie, psychiatrie, psychoanalyzy, behavioralni technika,
biofeedback[1], akupunktura, vyzZziva a chemie mozku. Kromé téchto
klinickych postupl se zkoumaly i filosofické systémy, metafyzika, celéd
rada holistickych technik, postupy zamérené na sebe-uzdravovani,
duchovni cesty, medita¢ni techniky a dals$i zplsoby vedouci k rozvijeni
lidské vnimavosti.

VSechny tyto vyzkumy vedly ke zjisténi, Ze mechanismus odevzdavani je
v praxi velmi uzitecny. Jeho zavaznost nakonec vedla k napsani této
knihy, aby tak bylo mozné podélit se s ostatnimi o to, co se zjistilo
klinickym pozorovanim a potvrdilo se to i osobni zkuSenosti.

Hlavnim tématem predchozich deseti knih byly pokrocilé stavy uvédomovani
si a Osviceni. Tisice studentl kladly béhem let na na$ich prednaskach a
satsanzich otazky, tykajici se kazdodennich prekazek Osviceni. Je
praktické a napomocné podélit se o techniky, které usnadni prekonavani
takovych prekazek: Jak zvladat vykyvy obvyklého Zivota s jeho prohrami,
zklamanimi, stresem a krizemi? Jak se osvobodit od negativnich emoci
a jejich dopadl na zdravi, na vztahy a na praci? Tato soucasnd prace
popisuje jednoduché a ucinné prostredky, kterymi je mozné upoustét od
negativnich pocitd a osvobodit se.

Technika odevzdavani je pragmaticky systém, ktery umoznuje odstranovat
prekazky a pripoutanosti. Je mozné ho nazvat i mechanismem upousSténi od
ulpivani. Existuji védecké dlkazy o jeho uGc¢innosti a vysvétleni,
zahrnuté v jedné z kapitol. Vyzkum ukazal, Ze pro uvolnovani
fyziologickych reakci na stres je tato technika mnohem Gc¢innéjsSi nez
mnoho jinych pristupl, které jsou v soucasnosti k dispozici.

Po prizkumu vétsiny metod uvédomovani zamérenym na redukovani stresu se
ukdzalo, Ze tento pristup je vyjimecny svou naprostou jednoduchosti,
efektivnosti, klinickou uc¢innosti, absenci problematickych konceptl a
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rychlosti pozorovatelnych vysledkl. Jeho jednoduchost je klamna
a obvykle neumoznuje prozradit skutecny prinos této techniky. JednodusSe
receno, tento pristup nas osvobozuje od emocionalni pripoutanosti.
Potvrzuje zjisténi, ke kterému doSel kazdy mudrc, Ze pripoutanosti jsou
primarni pricinou utrpeni.

Mysl i se svymi myS$lenkami je rizend pocity. Kazdy pocit je nardstajici
odvozeninou mnoha tisicl mySlenek. Protoze vét3ina lidi béhem celého
zivota svoje pocity potlacuje, drzi je na uzdé a snazi se pred nimi
uhybat; potlacena energie se hromadi a hledd moznost projevovat se
prostrednictvim psychosomatickych potizi, télesnych poruch,
emociondlnich onemocnéni a afektivniho jednani v mezilidskych vztazich.
Nahromadéné pocity blokuji duchovni vyvoj, uvédomovani si i UspésSnost
v mnoha oblastech zivota.

Prinosy této techniky se daji popsat z rlznych Grovni:
Fyzicka

RozpuSténi potlacenych emoci ma pozitivni dopad na zdravi. SnizZuje
premiru energie v autonomnim nervovém systému organismu a odblokovava
akupunkturalni energeticky systém (prokazatelné jednoduchym svalovym
testem). A tak kdyz c¢lovék ustavicné upousti od ulpivani, fyzické
a psychosomatické potize se zmenSuji a obvykle se Uplné rozplynou.
Zastavuji se tim chorobné procesy probihajici v téle a nastdvad navrat
k optimdlnimu fungovani.

Oblast chovani

ProtoZze se postupné zmenSuje Uzkostnost a negativni emoce ubyvaji,
objevuje se stdle mensi potreba unikat pomoci drog, alkoholu, zabav a
nadmérného spanku. Soucasné dochdzi k rlstu vitality, energie,
k prozivdni pritomnosti a k pocitu duSevni pohody, spolu s Gc¢innéjsim a
snadnéjsim fungovanim ve vSech oblastech.

Mezilidské vztahy

Upousténim od ulpivani na negativnich pocitech postupné narlstaji pocity
kladné a to rychle prindsi pozorovatelné zlepSeni ve vsSech vztazich.
ZvySuje se schopnost mit rad. Konflikty s ostatnimi postupné ubyvaji a
zlepSuje se tak i pracovni vykonnost. Odstranovani negativnich bloki
umozhuje plnit odborné cile mnohem snadnéji a postupné ubyva i
sabotovani sebe sama, zalozené na pocitech viny. Stale mensi a mensi je
zavislost na intelektualismu, vzrdstd intuitivni wvycitovéani.
S pokracujicim rlstem charakteru a jeho vyvojem se c¢asto objevi predtim



prehlizené tvorivé a duSevni schopnosti, které byly v lidech zablokované
potladenymi negativnimi emocemi. Velmi dlleZité je postupné ubyvani
zdvislosti, zhouby vSech mezilidskych vztahl. Zavislost je zdkladem
tolika bolesti a utrpeni; jako konecné vyldsténi zahrnuje i nasilnosti a
sebevrazdy. Jak zavislost ubyva, ubyva i agresivita a nepratelské
chovani. Negativni emoce jsou nahrazované prijimanim a laskyplnosti
k ostatnim.

Védomi/Uvédomovani si/Spiritualita:

Je to oblast, ktera se zpristupnuje neustdalym pouzivanim mechanismu
odevzdavani. Upousténi od negativnich emoci md za nasledek vzristajici
spokojenost, pohodu, mir a $tésti. Uvédomovéni vzrista, prohlubuje se
zkusenost a prozivani skutecného vnitrniho J&. Ke sdélovani poznatki
coby vlastni zkuSenosti velkych Uc¢iteld dochdzi z jejich nitra. Postupné
odevzdavani omezenosti umozni nakonec poznavani vlastni skutecné
identity. K dosazeni duchovnich cilld je odevzdavani jednim
z nejuc¢innéjsich prostredkl.

VSech téchto cill mize dosdhnout kazdy, kdo se po cely den s jemnosti a
citlivosti tiSe odevzdava. Je prijemné pozorovat i zazivat postupné
rozpousténi negativity a jeji nahrazovadni pozitivnim citénim. Cilem této
informace je umoznit Ctendri, aby ziskal tyto uzitelné zkuSenosti.
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[1] Zpétné plsobeni biologického procesu na organ, ktery ho v Zivém



organismu ridi, se v biologii oznacuje jako biofeedback; v psychologii
biofeedback znamena techniku, pri niz se méri fyziologické veliciny
(jako krevni tlak, tep, teplota, poceni, svalové napéti..) a v realném
case je o nich pacient informovan, aby se naucil védomé je ovlivriovat; a
konecné mizZe biofeedback znamenat postup, ktery napomaha uvédomovat si
mimovolni télesné pohyby i jejich kontrolu (pozn. prekl.)
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