Kapitola 12 Deprese (rev 7.8.2023)

Predchazejici Cast: Kapitola 11 Ztrata hmotnosti

Deprese a zoufalstvi, které postihly lidstvo, byly prevladajici od davnych
biblickych dnd. V soucasné dobé predstavuje to, co se nazyvad mensi epidemie ve
formé rostouci miry sebevrazd u mladych lidi, zejména u dospivajicich. Deprese
postihuje vSechny naSe zivoty. Jen mdlo z nas dokazalo zit na této planeté po
delsi dobu, aniZ by dosSlo k depresi. Ta mlize byt mala, ve formé litosti, nebo
velka, ve formé smutku, ztrdty milovanych osob nebo ztraty véci, které jsme v
nasem zivoté ocenovali kvili jejich vyznamu pro nds. Podivame se na depresi z
pohledu védomi a ukdZeme i Ulohu biochemie a antidepresiv. Je biochemie pricinou
nebo dlisledkem deprese?

V tomto okamziku je vhodné zhodnotit vztah mezi télem, mysli a duchem, protoze
budeme mluvit o 1éc¢bé a porozuméni depresi na vSech trech Urovnich. Musime znovu
pripomenout, Ze télo nemd Zadny zplsob, jak se zazit. Télo nemlze zazit svou
vlastni télesnost ani nemlZe zazit své vlastni pocity. Télo je prozivéno v mysli a
mysl také nemd Zadnou skutecnou schopnost se sama zazit. VSechny vzpominky,
mySlenky, pocity, predstavy o budoucnosti a denni sny jsou registrovany a
prozivadny v oblasti, ktera je vétsi a rozptylenéjsi — oblasti energie, kterou
nazyvame védomim. Musi to byt prozivano nécim vétSim, nez mysli, a to se nazyva
uvédomovani (awareness). Uvédomovani nam umoziuje védét, co se déje uvnitr védomi
(jsou shodné).

Védomi nam umoznuje védét, co se déje v mysli, a mysl nam umoziuje védét, co se
déje v nasSich pocitech a emocich, stejné jako v pocitech téla. Proto vSechny tyto
procesy probihaji uvnitr samotného védomi. Ddlezité je také redit problémy na
nejvyssi Urovni, kde existuje nejvétSi moc. Proto zména v oblasti védomi v mysli
prindsi zménu v téle.

KdyZz se mluvi o depresi, je velky zajem o mozek, jeho hormony, neurotransmitery a
fyziologii. Jaké jsou skuteclné priciny deprese? Znovu se budeme odvolavat na Mapu
védomi, kterd ukazuje Grovné védomi od nuly aZ po nejvys$si Urovné radostnych stavi
a pak jesté vysSe, az do stavu védomi, ktery svét nazyva osvicenim. Na Mapé vidime,
Ze v téchto Grovnich maji energetickd pole smér naznaceny Sipkami, coz ukazuje,
zda néco prozivame jako pozitivni prinos v nasSich Zivotech nebo jako negativni
Skodlivou udalost. V blizkosti stredu Mapy je Uroven 0Odvahy, kterda je kalibrovanym
energetickym polem 200, Groven Pravdy. Pod Urovni 200 jsou energie negativni a nad
200 se energetické pole pohybuje smérem vzhlru, coz naznacuje zivotni energii
podporujici zivot.

Budeme prezkoumavat lidské zkuSenosti, zacinajici na spodni c¢asti Mapy, nazvané
Vina, Apatie a Smutek. Tato pole se vyjadruji v emocich, jako je sebe-nendvist,
sebeobvinovédni, beznadéj, zoufalstvi a malomyslnost. VSechny jsou doprovazené
pocity litosti, ztraty a depresi.

V téchto energetickych polich deprese je svét z naSeho pohledu smutné a beznadéjné
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misto hrichu a utrpeni. N&S pohled na Boha, je Blh tohoto svéta, ktery nés
ignoruje, je necitelny a nevlidny a od néhoz jsme oddéleni. Z pocitu viny,
bezcennosti a hrisnosti lze predpokladat, ze Blh md negativni (antropomorfni)
lidské atributy.

Pri pohledu na proces probihajici ve védomi v nejnizsim energetickém poli v dolni
Grovni (Stud 20) je stav popsany jako srazeny (deflace). Ten vySe (Vina 30) se
nazyva deprimovany, ktery nema energii zivota ani touhu zit. Ve stavu apatie (50)
je proces probihajici ve védomi ztratou energie. Kvili ztrdté Zivotni energie
uvnitr C¢lovéka uz nepritahuje energii z vesmiru. Proces je velmi deenergizujici, a
vede k destruktivni nendvisti k sobé a k nizkym stavim, které predchdzeji smrti.
Z toho c¢asto vznikd vzor pasivni sebevrazdy.

Podivame se na aktivni a pasivni sebevrazdu. Z ceho vyplynou? Jak je mozné s nimi
zachazet? Co vlastné znamenaji? Jakym zplsobem miZeme porozumét celé oblasti
deprese, této epidemii lidstva? Jak mlZeme tézit z pochopeni samotné povahy
védomi?

VSechna energeticka pole pod Urovni Odvahy (200) maji negativni smér a zridka se
jedna z téchto emoci vyskytuje jednotlivé. Obecné plati, Ze jedna negativni emoce
ma tendenci pritahovat i jiné v rdzné mire. V depresi existuji také pocity
sebeobvifnovani, sebe-nendvisti a bezcennosti. Tyto pocity souvisi s drovni
beznadéje a zoufalstvi. Tam je litost z minulosti a obavy z budoucnosti, a velmi
¢asto tam je tam také vina a hnév. Casto se Fikd, Ze deprese je zlost obréacend
dovnitr.

Tradic¢ni psychoterapie doporucuje snazit se podporit a vyvolat hnév, doprovazejici
depresi, a pak urc¢it zdroj hnévu. Zjistili jsme, Ze jak hnév, tak deprese jsou
vysledkem stejné chyby — tim, ze jsme udélali stejnou chybu v mysli a v samotném
védomi. Jakd je to chyba, kterd se objevi pri pohledu na hnév, strach, smutek,
apatii nebo vinu? Zjistime, ze Clovék umistil své preziti na néco mimo sebe.

VSechna negativni energeticka pole jsou zaloZzena na umisténi zdroje naSeho Stésti
navenek. Vysledkem je zranitelnost a stav potencialni beznadéjné obéti. Byt obéti
znamend vnimat pricinu jako vné sebe. Proto jsme zranitelni vi¢i depresi tak
dlouho, dokud si myslime, Ze zdroj naseho Stésti je néco mimo nas.

Obecna krehkost lidského védomi znamena, ze ¢ini Stésti zavislé na vnéjsSich
jevech, jako napriklad: ,No, kdyZz dostanu tento titul, pak budu UspéSny a
stastny”, nebo ,KdyZz se naucim cizi jazyk; nebo se prestéhuju do toho bytu; nebo
dostanu ten kozich, nebo nové auto; nebo kdyZz dostanu tento pokrocily
vysokoSkolsky titul; nebo kdyz mam ten vztah; nebo kdybych tam mohl zménit tu
druhou osobu; kdybych mohl prfimét svou tetu, aby prestala pit; kdyby naSe firma
vySla z cervenych C¢isel a Sla do cernych, pak budu UspésSny.“ Vzdy je to ,tam
venku®“. Umisténi zdroje nasSeho Stésti mimo sebe sama nds privadi do pozice, zZe
jsme ohrozeni depresi, Uzkosti, strachem a potencidlni ztratou. Pouze, kdyz
vlastnime sami sebe jako zdroj Stésti, jako zkuSenost nas$i existence, nezavisly a
nad ramec toho, co se déje ve svété, pak se stdvame imunni vUc¢i depresivni
epizodé.



Pokazdé, kdyZz se podivéame na Mapu védomi, je to z jiného hlediska s jinym dlrazem.
Zméni naSe pochopeni povahy lidského védomi, kdyz k nému pristupujeme z jiného
kontextu s $ird3im porozuménim. Urovei védomi mé& bud pozitivni, nebo negativni
smér, s klicovou kriZovatkou ve strfedu na Urovni Odvahy, ktera je prekrocena tim,
ze rika pravdu. V tomto pripadé je recCena pravda, ze: ,mé Stésti nezdvisi na tom,
co je mimo mé. Ja sam jsem zdrojem mého Stésti svymi vlastnimi vnitfnimi
rozhodnutimi, integritou, zaméry a zplsobem, jak se divam na sebe a na své vztahy
k zivotnim uddlostem.”

V dolni ¢é&sti Mapy jsou maximalni stavy obéti, v nichz byl cely zdroj naSeho
Stésti umistén vné nds. Jeho ztrata zplsobuje pohrdédni sebou a nendvist k sobé.
Takovy c¢lovék v sobé nemd nic, co by miloval, protoze to, co miluje, vidi jako
néco mimo sebe.

Ve stadiu Apatie, které zndme jako beznadéj a zoufalstvi, je stav bez energie,
takZze osoba v tomto stavu je v t&2zké klinické depresi. Clovék obvykle nereaguje a
mize sedét v kresle a zirat na okno. Lidé c¢asto nereaguji na Zadnou komunikaci a
nejsou schopni mluvit. Velmi ¢asto prestdvaji jist a nemusi byt schopni spdt nebo
fungovat ve svété. Jednd se o tézké formy deprese, které maji také v mozku
biochemicky zdklad, ktery vede k tomu, Ze Zivot je smutny, budoucnost vypada
beznadéjnd a sama sebe Clovék vidi jako prdzdného a bezcenného. Pojem Boha tohoto
druhu svéta je ten, kdo je ignoruje a nestara se o né. Je to stav Uplné nelasky a
pocitu nemilosti.

NasSe klinické zkuSenosti naznacuji, ze tri dolni stavy beznadéje a bezmocnosti,
které spolecné nazyvame skliclenost a deprese, vznikaji nasledkem toho, Ze c¢lovék
nezvladdl vy$%i energetické pole nazvané Strach. Clovék neni vystaven zakladnimu
strachu, protoze deprese vznika ztratou vyznamu. Neni to véc, ktera je mimo néj a
na kterou ¢lovék umistil své Stésti, kterd zplisobuje obtiz, ale vyznam, ktery ji
dava. Neni to vysokoSkolsky titul, ale jeho vyznam pro Clovéka. Neni to vztah, ale
vyznam vztahu. Neni to pozice nebo titul prezidenta spolecnosti, ani finand¢ni
Uspéch, ani spravna adresa, ale jejich vyznam a hodnota. To, co promitame na véc,
nebo jaky k ni mdme vztah, zavisi na vyznamu, ktery ji davame. Sama véc ¢i udalost
nema vyznam.

Vyznam je mentdlni konstrukce, kterou jsme promitli navenek, a tim nécemu
prisoudili hodnotu. Hodnota vychazi z naSich mentdlnich a emolnich hodnot, které
se projevuji na nécem mimo nds. To vede k tomu, Ze jsme se oddélili od zdroje
Stésti. Existuje ,ja“, a pak ono ,mimo nas“, od kterého se citime oddéleni. Mame
predstavu, Ze kdybychom se mohli s tim spojit, mit to, ovladat to, pak by to
uzdravilo vnitrni pocit nedostatku a odlouceni. Citit se oddéleni od toho, co
chceme, znamend nevédomé se citit oddélené od Boha. Pohled na Boha v téchto
depresnich stavech je, ze jsme UGplné oddéleni od zdroje naSeho Stésti.

Zplsob, jak se dostat z deprese, je podivat se na zdkladni strach. Z ¢eho je ten
strach? Pouzili jsme skutecny klinicky priklad Zeny, kterd obdrzela telegram od
ministerstva obrany, Ze jeji syn byl zabit v akci. Houpa se sem a tam v kfesle a
zird do okna. Nékolik tydn( pozdéji prisel telegram, v némz bylo uvedeno, Ze doslo
k chybé, omluva kvili omylu a Ze syn je stdle nazivu. Kdyz ji to rodina vypravéla,



“

prosté pokracovala a houpala se a divala z okna. ,Matko, matko,“ rekli a trasli s
ni, ,neslySela jste? Jiri neni mrtvy. Je Zivy a v poradku. Je ve Vietnamu v R & R
tabore.” Nicméné, ona se prosté jen dal houpala.

Néco se stalo. Energetické pole, stav, ve kterém se nachazela, spocival v tom, Zze
jeji syn a jeji vztah k nému jsou hlavnim zdrojem Stésti. Jako pro vdovu byl tento
vztah v zivoté nejvyssi. Nyni se néco stalo; energie pole vyvolala zménu v chemii
mozku. Vidime, Ze v tomto pripadé je posun v chemii mozku ddsledkem. Kvili ztraté
smyslu svého zivota se energetické pole projevilo na Urovni chemie mozku.

VSechny véci jsou fyzické, duSevni a duchovni. Z duchovniho hlediska doSlo k
odlouceni od Boha; emocionalné to byl vyznam tohoto vztahu; a na fyzické drovni to
byla chemie mozku. Do$lo k potlaceni a ztraté neurotransmiterd. Mozek byl v
depresivnim stavu. V nékterych oblastech mozku, které doprovazely tento stav,
doslo k potlaceni nezbytnych neurotransmiterl. Proto je mozné vylepSit projev
tohoto priznaku na fyzické drovni pouzitim antidepresiv. Pri 1éc¢bé vsSech téchto
stavl povazujeme za nejuc¢inn&jdi 1é¢&it vdechny Grovné soucasné. Redime problémy
lidi dialogem, kdy zacneme zkoumat, c¢emu dali vyznam a cenu, a jak vyplnili
vnitrni prazdnotu svého Zivota vécmi zvenci, aby ziskali hodnotu. Tento proces tak
vytvoril zranitelnost. Musime se na to podivat z psychologického hlediska, a
soucCasné oSetrit Clovéka na fyzické Grovni.

Dostupna antidepresiva jsou dnes velmi Gc¢inna. Obecné je bezpecné 1écit depresi u
vétsiny pacientl farmakologicky antidepresivy, pokud jsou pod klinickym dohledem,
zejména déti a dospivajici. Antidepresiva farmakologicky pozvedla lidi ze spodni
¢asti Mapy na vys$si Uroven, aby mohli reagovat na psychoterapii nebo duchovni
poradenstvi, aby se pokusili zmirnit podminky, které tuto zranitelnost zpdsobily.
Rizika psychofarmakologie musi byt zvazena proti riziku sebevrazdy, zvlasté kdyz
se Clovék dostane z apatické deprese do rozruSeného stavu (Hawkins, 2005).

Kdyz ¢lovék &eli strachu, ktery stoji za depresi, zmirfiuje to depresi. Clovék mé
strach, Ze ztratil smysl zivota. Ztratil to, co md pro néj hodnotu, a citil, zZe to
nikdy nebude nahrazeno. Beznadéjnost znamend, Ze oclekavani v budoucnosti je
nulové. Neexistuje nadéje, Zze bude opét vytvoren kontext vyznamu, Ze se znovu
obnovi a dad Zivotu smysl. To je samozrejmé iluze, ale v té dobé je beznadéj
zaloZzend na vnimani sebe sama a svého vztahu k zivotu.

Pri 1écbé depresivni osoby se snazime zjistit, o jakou jde ztratu, napriklad
ztratu zaméstnani, ztrdtu vitality, ztratu mladi nebo ztratu prilezitosti. Lidé se
stavaji depresivni ve strednim véku, zda se jim, ze maji Zivot za sebou, a nyni
maji pocit, ze ztratili své prilezitosti. Pro nékteré lidi, jako je ZzZena ve
strednim véku, je vzhled v jejim Zivoté velmi dllezity, a ztrdta krasy ovliviuje
jeji smysl pro vlastni hodnotu a vztah ke svétu. Pokud na svém vzhledu zalozila
svoji moc ve svété, pak je tato ztrata pro ni velkym nebezpelim, a ne jen povrchni
marnivost. Jde o mnohem vic, je to jeji celkovy smysl pro sebehodnoceni a hodnotu.
Krdsa se pro ni stala cennou a ¢ini z ni hodnotnou osobu.

Objevujeme zakladni strach a snazime se primét osobu, aby byla ochotna se na néj
podivat. Misto deprese musi cClovék zvladnout strach, protoze strach ma co do



¢inéni s budoucnosti. ,Jak budu zit bez toho, co ddvd mému Zivotu vyznam?“ To lze
pozorovat napriklad v navycich. Dalo by se rici, Ze kazdy, kdo se dostane do
deprese, byl zdvisly na umisténi svého preziti na néco mimo sebe.

Pri zavislostech, jestlize hrozi, ze odneseme drogu, na kterou Clovék umistil své
preziti a S$tésti, uvidime hrlzu — nejen strach, ale absolutni panickou hrizu.
Zavisly Clovék je presvédceny, Ze nebude mozné zit v tomto svété bez pristupu k
této latce, takze musime Clovéka primét podivat se na strach a pak klinicky pouzit
techniku, pri které jsme zjistili, Ze strach zvladne; dale vytvarime ochotu byt
s tim strachem — prestat ho oznafovat a zastavovat mySlenky. Clovék se zaméfruje
spiSe na presnou zkuSenost toho, co prichazi, kdyz se diva na to, cCeho se v mysli
obdva. Ten Clovék se na to podivd a pak jde do radikdlni pravdy toho, co doslova
proziva. Musi byt ochotny prestat vzdorovat strachu. Kdyz se tak stane, pocity
pronikaji télem.

Ptdm se ¢lovéka: ,Co zazivéte ve svém téle?“ Rikd: ,Mam sucho v Gstech, mohu jen
tézko mluvit. BuSi mi srdce. Zveda se mi zaludek. Citim krece v brise. Moje kolena
jsou tak slaba, ze se stézi postavim.“

Pak za¢indme s pocity, jeden po druhém. Rikdm: ,Dobfe, chvéni v nohdch a kolenou.
Mohl byste se vzdat toho odporu? Mohli byste to dovolit prozit a byt s tim?
Prestante tomu odporovat. Nerikejte tomu strach. Jen pocit, co citite. Co citite?”

Odpovéd zni: ,Mdm pocit, Zze se mi tresou nohy.“

Pak se zeptam: ,Dokazete zvladnout tres v nohdch? Zvladl jste bolesti hlavy,
zavazné operace a umrti v rodiné. Jsem si jisty, ze zvladdnete tres v nohdach.“ Ten
¢lovék rekne, ze to zvladne.

Dale rikam: ,Prestante odporovat chvéni v nohach. A co krele v brise? Mohl byste
se vzdat toho odporu? Mohl byste prestat rikat ,krece“? Mohl byste prosté zazit
to, co zazivéte, a prestat tomu odoldvat? Ze jo. Pojdme nahoru. A co pocity v
zaludku? Dokazete to zvladnout?“

,Ano, zvladnu to:“

»Mohl byste jen zvlddnout tento zazitek a prestat to nazyvat zvedani (flip flop)
Zaludku? A co vas puls? Mohl byste ve vasi mysli prestat tomu odporovat, nechat to
jit? Jen nechte vas puls bit, pokud chce. A co sucho v Ustech?“

Chci, aby si ¢lovék uvédomil: , Ano, zvladnu to. Tento zdZzitek dokazu zvladnout,
ale nemohu se zabyvat désivymi mySlenkami.“ A souhlasime, Ze nikdo nemidze
zvladnout désivé mySlenky.

Neexistuje zadnad takovd véc jako ,mit“ strasidelné mySlenky. Désivé mySlenky
vytvareji tisice dalSich, a jak se zabyvame jednou vrstvou straslivych mySlenek,
vznika Gplné novd vrstva. ,Jdu pozdé na letadlo. J& se nedostanu do letadla. Bojim
se letadla. S letadlem se néco stane. Mohl bych jit do koupelny.” Mysl vytvori
nekonec¢nou radu obav. Co miZe zvladnout, je sucho v Ustech a chvéni v nohach, a
pak ochotu c¢elit zdkladnimu strachu.



Prvni véc, kterd prospéje &lovéku, je Gleva od deprese. Clovék rika: ,Ach, vidim,
ze nejsem depresivni. Vidim, Ze jsem se bal budoucnosti, Ze nikdy nenajdu Stésti
bez toho, co jsem chtél, po cCem jsem touzil. Byl jsem presvédcCeny, ze to musim
mit, abych prezil a byl Stastny.”

Lidé, kteri byli o tom presvédceni, byli na znacénych davkach alkoholu nebo 1ékd,
domnivali se, Ze to néco skutecné velmi potrebuji, aby prezili, aby mohli byt na
této planeté. Poté, kdyz se toho vzdali a Celili strachu z toho vSeho, poprvé v
Zivoté zjistili, Zze Zzivot je radostny, uplny, plny a prijemny. Vime, ze strach je
zalozen na iluzi; proto mdme odvahu vzit pacienta, abychom se spolu podivali na
strach, stejné jako dité, které jsme si vzali za ruku, abychom je vedli.

Kdyz jsem byl dité, nékdo v domé mi rekl o straSidlech. Moje matka zesméShovala
strasidla, duchy a podobné véci, ale kvili tomu, Ze star$i déti jsou presvédc¢ivé
(a chovaji se, jako by védély, o ¢em mluvi), se bojime strasidel. Matka mé vzala
za ruku a vedla mé dold do tmavého sklepa s baterkou a hledala strasidla. Zadné z
nich nebylo nalezené, ani ve skrinich, ani za zdaclonami ani jinde v domé ani v
podkrovi.

Je uzitecné mit nékoho s nami, kdyz se divame na strach, protoze je to nasSe
nevédomé dité, které se boji. NasSe vnitini dité nerozumi povaze skuteclného zivota
v tomto svété, takze rika: ,Pane, bez toho bych nebyl schopen prezit.“

Jak jiz bylo receno, deprese se cCasto rovna hnévu, ktery se obraci dovnitr. Jaky
je ten hnév? Jaky je zdklad hnévu? Pouzijeme priklad nékoho, kdo zalozi své
preziti na nécem mimo néj, napriklad zavislého na drogach ¢i alkoholu. Kdyz hrozi,
Zze mu odneseme lahev nebo Ze splachneme davku drogy do zachodu, propada do
zurivosti. Nyni je ndm velmi jasné, jaky je zdroj hnévu, ne? Zdroj hnévu je presné
stejny jako zdroj Stésti, ktery je mimo ného a ktery byl umistén na néjaky vnéjsi
predmét — ¢lovéka, misto nebo véc. Umisténi zdroje naSeho Stésti na néco mimo sebe
vytvari negativni energetické pole, protoZe je v podstaté 1zi. Zdroj Stésti vibec
neni néco, co je mimo nas.

Pouze kdyz jsme si védomi, Zze jsme sami zdrojem naSeho Stésti, pracuje energetické
pole v pozitivnim sméru. MGZeme ¢lovéka presunout z deprese a zoufalstvi, primét
ho ¢elit strachu, pomoci mu, aby si prédl néco lep$Siho, a obratit svij hnév tak,
aby se hnéval na stav obéti, namisto hnévu ze ztraty objektu.

Clovék obvykle poskytuje nekone&né racionalizace a vysvétleni, aby sv(j hnév
odlvodnil. ,Slibili mi to. Podepsali smlouvu. Poslali mi kontrolu, kterd nebyla
vibec dobrd.“ Zdroj je vzdy vné a vysvétleni, detaily a uddlosti jsou jen
ospravedlnéni pro hnév.

Tento hnév mizZeme obratit a rozzlobit se na na$i zranitelnost. D4 se rici: ,Ted je
naCase byt naStvany na skutecCnou pric¢inu, ze jsem byl vychovan ve svété, ktery mé
nau¢il myslet timto zplsobem. UCili mé, Ze to je spravny zplsob takto myslet.” To
je to, co potrebujeme, rozzlobit se, Ze jsme byli vychovani takovym zplsobem,
ktery nds nastavil jako potencidlni obéti, abychom si mysleli, ze néco nebo nékdo
vné nds je zdrojem Stésti. Obvykle se predpoklada, ze zdrojem Stésti je Uspéch,
ne? Prindsi Uspéch Stésti?



Zil jsem na vychodnim pobFezi pobliZ spoledenstvi miliondfl a navzdory jejich
blahobytu obcas nékdo spachal sebevrazdu nebo se predavkoval drogami. Vibec nebyli
imunni v@c¢i lidskym zranitelnostem. Proto pozemsky UGspéch (napr. status celebrity)
neprinasi imunitu. Potrebujeme se nasStvat na to, co nads primélo se zaprodat a pak
se nau¢it, jak to udélat. Pak mdZeme byt hrdi na to, Ze jsme nyni ochotni se na to
podivat a posunout se na Uroven 0Odvahy a priznat si pravdu. Pravdou je, Ze néco
uvnitr naseho védomi nas nuti byt zranitelni.

Pokud zacneme prebirat zodpovédnost a rikat: ,Zplsob, jakym jsem se na to dival,
zplsobil, Ze médm tuto depresi, frustraci, hnév a zklamani.“ Odvaha se na to
podivat a byt ochotny priznat si pravdu nyni méni nas vztah k celé zalezitosti.
Nyni se mlzeme posunout k situaci, kdy si mlZeme rici: ,No, je to v poradku. Je to
v poradku, jak jsou lidé vychovavani v tomto svété, a ja jsem vyrostl v tomto
svété. Myslim, Ze jsem byl vychovdn stejné jako vSichni ostatni, ale ted jsem
ochoten se na to podivat jinak.” Pak se dostaneme k ochoté se na to podivat a
rekneme: ,Ano, souhlasim s tim, Ze se na to podivam. Mdj zamér je vy$si a ja
alespon vidim téma jako slibné a nadéjné. Bih pratelského svéta je slibny a
nadéjny. Jinymi slovy, bude to mit pro mé vyhodu, nejen v této konkrétni situaci,
ale bude to pro mé také prinosem jako pro lidskou bytost, ktery bude trvat cely
Zzivot, protoze kdyz to vyresim, vyresil jsem to v sobé navzdy.“

Ochota se na to podivat a prijmout to, co je objeveno, vede k jisté dlvére, Ze v
¢lovéku probiha proces a Ze tato deprese vznikla, aby c¢lovéku néco prinesla. Jako
by to rfikalo: ,Néco je venku; néco je Spatné uvnitr mé mysli, uvnitr mého védomi a
uvnitf mého duchovniho postaveni“, protoZe to zplsobuje bolest. Bolest znamena:
,Prosim, podivejte se na mé; néco je venku.“

Depresi mizZeme 1é¢it farmakologicky a docasné ji vyloucit, ale pokud se ¢lovék
nezménil ve zplsobu, jakym je ve svété, ve svém postoji k sobé a ve svych vztazich
ke svétu a vesmiru, nebo ve svych ocekdvanich, jeho zranitelnost zlstdva stejna.
Vime, Ze mnoho lidi, kteri jsou 1écCeni pouze antidepresivy, se z této epizody
zotavi. Také vime, Ze nékteri 1idé jsou nachylni k relapslim kvili geneticky
podminéné chybné chemii v mozku a jini maji dalsi epizody, pokud se celkovy
kontext nezménil. Bez porozuméni povaze samotného védomi zlstdvd zranitelnost a
¢lovék, ktery mé deprese psychického plvodu, podléhd béhem svého Zivota opakovanym
zachvatlm deprese.

KdyZ se na to podivame z holistického hlediska, z pohledu téla, mysli a ducha,
chceme re$it zakladni porozuméni, abychom ziskali imunitu v0c¢i dalsim epizodam
tohoto oslabujiciho zazitku deprese. Prijeti znamena vidét, jaké je vnitrni
nastaveni, aniz byste se obvinovali nebo se dostali do scénare ,délam to Spatné“.
Neni to nic Spatného, prosté to nefunguje. V nasSem svété jsme byli rodici
vycviceni a nastaveni, abychom si to mysleli, a ti byli také vychovani, aby si to
mysleli. Prosté ndm to predali. Déje se tak od starovékych biblickych casl, kdy
existuji popisy velmi tézké deprese. Je to ve zdédéném kolektivnim védomi, které
obsahuje stejny program — Ze néjaké Stésti a jeho zdroj jsou vné nas.

KdyZz se dostavame na uUroven 310, s ochotou priznat si pravdu a podivat se na to,
vidime moc pole, kterd stoupa az na Uroven Prijeti na 350. Zde je energetické pole



pozitivni namisto negativniho, protoZze nad Grovni Odvahy (200) clovék prestal
promitat zdroj svého Stésti mimo sebe. Zacal znovu ovladat svou moc. Na Urovni
Odvahy je ochota priznat pravdu, celit situaci, vyporadat se s ni a zvladnout to.

V dobé, kdy se dostaneme k energetické drovni Prijeti (350), vidime cClovéka, ktery
je sebejisty a spokojeny, coZz pochazi z uvédoméni, Ze kazdy je zdrojem svého
Stésti. To znamend, Ze Clovék si uvédomil pri svém emocionalnim, psychologickém a
duchovnim rdstu, Ze je sam pricinou Stésti ve svém Zivoté. Kdybychom takovou osobu
vysadili na pusty ostrov nékde v jiZznim Pacifiku, odpluli pry¢ a vratili se o rok
pozdéji, mél by kokosovou tovarnu, vyrabél by z bambusu flétny, ucil by déti
pisné, a domorodce by ucil francouzStinu. NaSel by si domorodou divku, postavil
drevény dim a znovu by si vytvoril kolem sebe svét jako vyraz, Ze je zdrojem
vlastniho Stésti.

Hnév je zalozen na umisténi zdroje Stésti mimo sebe. Na hlubSi drovni je hnévem
to, ze jste se zaprodali a byli zaprodani tim, Ze byl do vés vloZen tento program
a pak jste zjistili, Ze nefunguje. Clovék musi pFijmout, Ze to nefunguje, musi byt
ochotny se na to podivat, zménit to a rici: ,Okay.” Staci jen pdr vterin, nez
najde pozici, ze které to bude fungovat.

Jak dlouho trvéa, nez se C¢lovék dostane z deprese? Trva to jen tak dlouho, nez je
¢lovék ochotny se podivat na pravdu toho, co se stalo. Schopnost je uvnitr nés,
abychom prijali to, co se stalo, abychom si uvédomili, ze jsme zdrojem vlastniho
Stésti a abychom ho nebyli ochotni preddvat svétu. Znovunabyti této pravomoci
najednou md za nasledek stav sebedivéry. Uz neni ddlezité, co se stane ,tam
venku“. Uvédoméni si této pravdy ndm dovoluje zazit sama sebe mnohem vétsSim
celistvéjsim zplsobem namisto nedostatku nebo zranitelnosti. Existuje pouze
uvédoméni, Ze jsme zdrojem a mame moc tvorit. NaSe ja si promita do véci vyznam;
proto se rika, Ze co je pro jednoho ¢lovéka jidlem, je pro jiného jedem. Stejnd
uddlost, kterd by ucinila jednu osobu Stastnou, by u jiné.vyvolala depresi.

Vidél jsem, jak lidé odolavaji prichodu penéz, napriklad proto, Ze to nebylo v
jejich hodnotovém systému. V té dobé si cenili, Ze nemaji penize; proto by bylo
problémem, kdyby vyhrdli v loterii. TakZe vyhra mize jednoho ¢lovéka naplnit
radosti a druhého vinou. Proc¢? Rozdil je ve vyznamu.

Kdo vytvoril vyznam, kdo dal této véci vné sebe moc a vyznam? My sami jsme tvdrcem
vyznamu a tim, kdo si zvoli, jaky vyznam md cCemu dat. Proto se musime zabyvat
zplsobem, jakym jsme prijali spolecenské védomi. Musime se podivat na hodnoty,
kterym jsme nechténé dovolili, abychom jimi byli naprogramovani a rekli si:
»Souhlasim s tim? Jsem ochotny dat jim tuto hodnotu? Jsem ochotny byt takto
zranitelny?“

Zac¢indme si uvédomovat, Ze mdme moc byt pro sebe zdrojem a dat do novych
souvislosti naSe zivoty tim, Ze vidime, jak jsme nastaveni a naprogramovani.
Prindsi stav vnitrni radosti, kdyZz si uvédomime, Zze my sami mame volbu a moc. Jsme
ti, kdo dali vécem vyznam a moc nad nami; proto je skutelné mozné vyjit ze
zklamani, smutku, Zalu a hnévu kvili uddlosti, dokonce stdt se nezaujatym a
ochotnym se na to podivat a znovu to prozit vnitrnim ja.



Ve skutecCnosti ma depresivni epizoda, dokonce i kratka, potencial pro vnitfni
radost, protoze to je néco, co prichdzi v zivoté a rika: ,Podivejte se na mé!
Podivej se na mé! Zde je chyba, kterd ti zplsobuje bolest a utrpeni po nekonecné
dlouhou dobu a bude ti i naddle zplsobovat bolest a utrpeni po nekonecné mnozstvi
¢asu.” Ten vnitrni stav radosti a vyrovnanosti skutecné prichazi z védomi nasi
nezranitelnosti. Proto, i kdyz se deprese v souCasné dobé neprojevuje klinicky,
védét, Ze jsme zranitelni, vylucuje neuvéritelny stav nazyvany Bozi mir, védomi,
Ze nejsme oddéleni od zdroje vSeho, ale Ze jsme s nim spojeni, a Ze jsme s Bohem.

Jak potom ¢lovék proziva to, co se v mysli téla a duSi nazyvd duch — to jemné
poznani? To mlZe pochdzet z jedné z Zivotnich tragédii, nebo dokonce z malého
zklamani. VSechny tyto véci maji v sobé semeno pravdy, které je vzdycky pritomné.
To, co je duch a odhaluje se jako pravda za védomim, je vzdy pritomné, a proto
mize byt objevené kdykoliv — ve chvilich vysoké radosti nebo deprese. V Zenu se
rikd, Ze nebe a peklo jsou jen par milimetrd od sebe.

Osobné jsem sdilel to, co jsem zazil, a jsem svédkem pravdy toho, o ¢em mluvim.
Moje vlastni vnitrni zkuSenost zahrnovala dobu velké, tézké a agonizujici deprese
v hlubindch pekla. V tomto stavu absolutni beznadéje, v némz se cdas zastavil, jsem
prozil zkuSenost doslova po celé véky a véky. (V tézké depresi se méni prozivani
¢asu a kazdad sekunda se zdd jako vécnost.) V téchto eonech c¢asu nebyla zadnd
nadéje. Ve skutelnosti se objevilo znameni, které rikalo: ,VSichni, kteri sem
vstupujete, se vzdavate vesSkeré nadéje.” Bylo to jako nejhlubsi z pekel v Danteho
Infernu.

Ze zkuSenosti tohoto nekonecného utrpeni a agénie, z tohoto Uplného pocitu
opusténi a odlouceni od lasky a Boha, najednou prisel vnitrni hlas, ktery rekl:
,Pokud je Bdh, pozaddam Ho o pomoc.“ Z hrobu agénie, z hlubokého odevzdani a
kapitulace, se ndhle objevilo uvédomovani si nekonecné Pritomnosti vécné Lasky a
tiché poznani Pravdy. Pri zhrouceni ega / ja se mysl odmlcela a zmizela do Ja.
Udalost predznamenala vyznamnou transformaci, ktera byla popsana v jinych spisech.

Uzdraveni sebe znamend ochotu milovat se a odpousStét sami sobé, podivat se na nasSi
zranitelnost a nazyvat ji nasSi lidskosti. Je to schopnost milovat nasSi lidskou
bytost za své slabosti, chyby a nedostatky, abychom vidéli, Ze v této lidskosti,
jakkoli je omylna, existuje prvotni, vnitfni nevinnost.

Jedind véc, kterda je jista ve fenomendlnim aspektu tohoto svéta a jeho projevech,
je, Ze se vSechny véci méni. VSechny véci se méni v rédmci lidské zkuSenosti,
protoze lidské zkuSenosti jsou zmény. Pokud se vSechny véci zméni a nic nezlstane
stejné, pak vlozit zdroj nasSeho Stésti na néco mimo sebe, co se zméni, znamena, zZe
je jen otdzkou casu, kdy nastane deprese. Pokud umistime nasSi bezpecnost na to, co
je prechodné, co mizi, prichazi a odchazi, nebo se méni, pak jsme stale
zranitelni.

Tato jednoduchd chyba, kterou vSichni délame, je spolecna celému lidskému stavu a
vyvstava z néceho, co je stejné v kazdém z nds a co lze znovu objevit primo v
bolestné zkuSenosti — vlastni nevinnost samotného védomi, vnitfni nevinnost nasSeho
vnitrniho ja. Vidime to dvéma rdznymi zpdsoby. Za prvé, dosdhnutim tohoto stavu



soucitu sami dosdhneme takové Urovné védomi, Ze doslova vidime do srdci druhych,
vidime a poznavame nevinnost. Druhou cestou je prostrednictvim introspekce vidét,
jak to vzniklo.

Vsimneme si prvotni nevinnosti ditéte, které je vnitrné davérivé. Dité md viru v
integritu dospélych a mysl ditéte nikdy nenapadne, aby pochybovala o pravdé toho,
co je receno. Malé dité miluje své rodice a pak ucditele, dalsi <¢leny rodiny,
vrstevniky, kamarady, televizi a reklamu. Dité se diva na reklamu, jako by byla
stejné pravdivad jako jeji rodice, protoze je dlvérivé, otevrené, milujici a neni
paranoidni. Nevinnda, dlvériva mysl je snadno naprogramovéana, a proto z nevinnosti
zaCne prijimat to, co slySi. Dité se identifikuje s témi, které miluje jako
rodinu. Jakmile programy zacinaji prichazet, c¢istota ditéte se naprogramuje kvili
své vlastni nevinnosti. Kvidli této nevinnosti prijimd takové prohlaseni jako:
,Vsichni mame alergii“, ,V nasi rodiné trpime na srdce”“, nebo ,VSichni mdme
problém s vahou v nasSi rodiné.“

VSechny negativni programy jsou prijimany nevinnosti ditéte. Mohli bychom rici, ze
mysl ditéte je jako hardware pocitace, ktery bude prehrdavat jakykoli softwarovy
program, ktery je v ném instalovan. A presto je charakter hardwaru, ktery je
opravdu samotny poc¢itac, nezménén. Bez ohledu na to, co hrajeme na CD, bez ohledu
na to, jaké softwarové programy prehravame v pocCitaci, nebyla narusSena vlastni
nevinnost, d¢istota a celistvost hardwaru. To se vibec nezménilo. I kdyz jsou
véechny programy chybné, hardware zlstava stejny.

V dospélych lidech zlstava stejné détské védomi, se svou nevinnosti, ¢istotou
motivu a schopnosti zlUstat ¢isté bez ohledu na to, jaké programy mohou byt.
Zlstavad v podstaté v nads nezménéné. Pravé ono ¢te nyni tato slova. Je to détské
védomi, se svou cCistotou a nevinnosti, které Cte toto uceni pravé ted, ne osoba
nebo osobnost, ale védomi ve své prosté Cistoté.

7

Dokonce, i kdyz clovék, ktery to Cte, rika: ,Ja nevérim ani slovo” — odkud pochazi
toto prohlaseni? Pochdzi z jiného systému viry, ktery dité prijalo z nevinnosti.
Otec rika: ,Nikomu nevér“, nebo néjaké zklamdni nastavi program v mysli ditéte.
,Nedlvérujte nicemu, co slySite”. Takze kdyZz rikame sobé samému: ,Nevérim nicemu,
co se rika“, rikame to proto, Ze z détské nevinnosti jsme tento program prijali za
svij. ,Byt v tomto svété v bezpeci znamend byt nedlvérivy, skepticky a nevérit
nicemu, co slySite, nebo budete oklamani pri prvni prilezitosti.” Nicméné povaha
nevinnosti, kterd tento program prijala za svij, zlstdvad stejnd, protoZe se snazi
poslouchat pravdu a rozpoznat, co je pravda, z nadéje a ddvéry. Doufd, Ze to, co
slySi, co bude uzitecné, bude podporovat Zivot a zmirni utrpeni. Cynik byl
naprogramovan jako nedlvérivy.

Kdyz se ted divame do sebe se zamérem se uzdravit, vidime tu skutecnou nevinnost a
pochopime, jaky program byl vytvoren. Nyni musime znovu vlastnit tu nevinnost,
ktera je tak zasadni ve veSkeré duchovni praci, stejné jako v osobnim
psychologickém vyzkumu a introspekci. Je ddleZité si stale uvédomovat, Ze to, co
jsme prijali za své, bylo mimo krdsu toho, ¢im jsme. Prijali jsme to z vlastni
lasky, ddvéry a bezuhonnosti, protoze jsme promitali nas$i vlastni bezihonnost na
svét a mysleli jsme si, Ze je to misto, kde mizeme vérit a ddvérovat vsSemu, co



jsme slySeli nebo cetli.

Byli jsme naprogramovani, abychom vérili, Zze nékdy je velmi uzitecné 1lhat a
vymlouvat se. My jsme byli naprogramovani s mysSlenkou, Ze jediny zplsob, jak
prezit jako télo na tomto svété, je trochu prizplsobit pravdu (tzv. tvoriva
obchodni etika), ale nedélali jsme to z vlastni nevinnosti? Mysleli jsme si, Ze to
je to, co Clovék musi udélat v tomto svété, aby prezil, takze jsme si mysleli, ZzZe
to musime udélat. Samozrejmé, kdyz to udélame, zaplatime za to. Kdykoli pljdeme
pod dUroven 200, zaplatime cenu, coZz je ztrdta nasi moci ve svété.

Pravé o tom je hnév — ,Ztratil jsem svou moc. Zdroj mého Stésti se mi nikdy
nevrati, protoze je mimo mne. Promitl jsem si ho navenek.” Léceni vychdzi z ochoty
podivat se na pravdu, rikat si sam sobé: ,Z mé nevinnosti, stejné jako ostatni
1idé na této planeté, jako vétSina z nds, jsem prijal za svij uréity zplsob, jak
se divat na zivot, ve kterém je zdroj Stésti v prvni rfadé mimo mé, a za druhé je
vzdy nékde v budoucnu.”

Oddélovani se od zdroje Stésti neni jen v prostoru, ale také v cCase, takze je to
néco, co prijde do naseho Zivota zitra nebo pristi den, pristi tyden nebo za rok,
nebo az konecné absolvujeme Skolu, nebo kdyz dosahneme stredniho véku, nebo kdyz
budeme mit ten velky dim nebo Cadillac. ProtoZe je to vzdycky v budoucnu, jsme
vzdy oddéleni od zdroje naSeho Stésti a nikdy se necitime Uplni. Uvédoméni si, Ze
jsme zdrojem naseho Stésti a Ze ho miZeme vytvaret kazdou vterinu, nam dava pocit
dokonc¢eni. Pocit Uplnosti béZzi soubézné s prozivanim Zivota, takzZe se mlzZeme
kazdou sekundu citit odriznuti nebo kompletni.

Pokud v tuto chvili ndhle prestaneme psat, je to jiz pravé tak dokoncené. Podle
svych nejlepSich schopnosti jsem presné rekl, co jsem chtél rict. V té chvili jsem
s radostnym prozitkem délal to nejlepSi, co jsem mohl. Radost doprovazi tuto
zkuSenost. Pocit dokonceni nastal ted, a ne zitra. Pokud si nékdo uziva
prezentaci, tim 1épe. To je jen poleva na dortu, protoze to neni podstatné.

To, co ¢lovék déla ve svété, musi byt doprovazené pocitem dokonceni samotné prace.
Odména neni néco, co je stranou, néco, co je mimo nebo oddélené od Cinnosti, je v
tomto okamziku prozitkem. Dokonceni je zazivano prdavé ted, neni od cinnosti
oddélené. V tom c¢lovék si pak uvédomuje milost vsech zkuSenosti. To je zplsob,
jakym ¢lovék proziva zivot. Je to ladska k zivotu ve vSech jeho projevech, vcetné
jeho zklamani. Jednd se o vzestupy a sestupy, o neustdly ucebni proces, kdy clovék
udélad chybu a u¢i se z ni, takZe neni nic jiného neZ chyba.

Dalo by se rici, Ze deprese je prirozend cesta, cesta Bozi a ndas zplsob
psychologie, ktery nam rika, Ze zplsob, jakym se divame na nds$ Zivot, neni v
poradku. Je to naSe psychologickd, biologickd a duchovni cesta; je to naSe télo,
mysl a duch, ktery rikd: ,Podivej se na to, co je venku; podivej se na to, co je
tfeba opravit. Prosim té, prosim, pochop mé ze svého soucitu; uzdrav mé; uzdrav to
vSechno.” Vadou je vnitrni pocit oddélenosti, ze nebudeme Uplni a celistvi, dokud
nebudeme sjednoceni s nécim ,tam venku“ nebo v budoucnu. Ego se pohybuje od
nelplného k dokonceni. Naopak Ja se pohybuje od dokonceného k dokonlenému. Pravé
Stésti je vzdy ,pravé ted” v tomto okamziku. Ego vzdy oclekava dokonceni a
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uspokojeni v budoucnosti, ,az“ se touha splni.

Klinicky se cCasto vyskytuje rozdil mezi muzi a zenami v udalosti, ktera vede k
sebevrazdé nebo depresi. Muzi zazivaji Pritomnost Bozi v sobé nebo své spojeni s
Bohem velmi casto ve formé moci. Tri klasické atributy Boha jsou vSudypritomnost,
vsevédoucnost a vSemohoucnost, takze Bih je ¢asto prozivan v nevédomi lidi jako
spojeni s moci. Muzi hledaji tuto moc a c¢asto uddlosti, ktera vede k jejich
depresi, je, Zze se citi oddéleni od zdroje své moci. V takovém pripadé byla moc
venku ve svété, takze by to byla ztrata titulu, podnikadni nebo symbold statusd
moci, kterd vyvola pocit oddéleni a zranitelnosti, ktery nebyl skutelné vylécen a
pretrvava. Proto se penize, postaveni a moc stavaji tradiénimi cili muzd.

Zeny obvykle prozivaji své spojeni s Bohem v nevédomi vice ve formé& vztahf.
Vzpominate si na priklad staré Zeny, ktera sedéla na houpaci zidli, houpala se tam
a zpét a beznadéjné zirala z okna? Zazila lasku, ktera prochdzela timto vztahem se
svym synem a citila se od ni odriznutd. PreruSeni toho vztahu bylo spouStécim
faktorem. Vidime, Ze zdkladni problém je stdle stejny u obou pohlavi, jen md rizné
formy a rdzné projevy.

Deprese nas vede k celé zalezitosti sebevrazdy. Pri pohledu na sebevrazdu vidime,
Ze to, co je Zadouci, neni vlastné smrt téla, ale uvolnéni z utrpeni. Télo
nevytvorilo dilema, ani nemlZe zazit dilema. Proto je predstava, Ze pokud se
¢lovék zbavi téla, zbavi se zdroje utrpeni, nespravna. Télo ani nevytvorilo
dilema, ani ho neproziva. Cely problém se déje ve védomi; proto je reSeni uvnitr
védomi. Podivéme-1i se na povahu samotného védomi a vidime, ze tam, kde vznikl
problém a kde se nachdzi, je také to misto, kde musi byt vyFeden. Redenim je
uvédomit si, Ze to, co je Zzadouci, je zbavit se utrpeni.

Mysl se identifikuje s télem a mysli si, Zze je télo. Ztrdta energie ze zivota je
zplsobena tim, Ze osoba je deprimovand, coZz vede k poklesu energie. Mnoho Umrti md
opravdu jemnou formu pasivni sebevrazdy. Je zde ztrata smyslu pro zivost, vzruSeni
a zavazek k zivotu. Pasivni sebevrazda md mnoho podob, statisticky se objevuje
jako automobilovd nehoda nebo selhdni pri cesté na autobus. Z néjakého dlvodu se
¢lovék prosté nestaral natolik, aby prijal opatreni, nedbal dostatecné na to, aby
miloval sv{j Zivot nebo si ho zaslouzil, aby se o néj staral a zachoval si ho.
Pasivni sebevrazda ma podobu osoby, kterda ignoruje své fyzické onemocnéni, jako
napriklad diabetik, ktery se prosté nestara o to, aby dodrzoval dietu nebo si vzal
inzulin, a tak se dostane do inzulinovych reakci, predavkovani a diabetického
kématu, je trikrat, Ctyrikrat nebo pétkrat hospitalizovan v nemocnici, dokud tomu
nepodlehne.

V zavislostech se sebevrazda tradicné projevuje formou predavkovani. Jak by mohl
nespravné spocitat davku ¢lovék, ktery uzivad vice drog a 1ékd po dobu dvaceti let,
a pak umre na predavkovani? Takovi 1idé jsou odborniky na psychofarmakologii,
kteri si dali davku tisickrat a pak umiraji; nazyva se to nehoda. Pri automobilové
nehodé, kdy ridi¢ byl jen nedbaly, to, co skute¢né vidime, je nedostatek touhy
zit. Nedodrzeni zdravotniho poradenstvi nebo péle o zdravi a majetek znamena
ztrdtu energie, kterd md za nasledek ztrdtu Zivotaschopnosti, kterd je zplsobend
uviznutim v zavislosti. Existuji pocity deflace; pak se Clovék stava deprimovanym



a nevédomky hledd cestu ven, aby se nemusel citit vinen. Clovék se nemusi citit
provinile, Ze zemrel na diabetické kdéma. Neobtézoval se zménit svlij zivotni styl,
aby zabranil korondrnimu srdecnimu zachvatu.

Pokud si uvédomime, ze to, co chceme, je zbavit se utrpeni, pak to prichazi
prostrednictvim pochopeni povahy samotného védomi a pomoci procest, které jiz byly
popsany. Musime mit ochotu procitit vSechny priznaky, které se zazivaji, a podivat
se na nas zivot pomoci techniky nazvané ,nejhorsi scénar”. Posadime se, podivame
se na zivot a zeptame se: ,Jaky je nejhorsi mozny vysledek?”“ Uvédomujeme si pocit,
ktery s tim vznikd, a pak mu prestaneme odporovat, nechdme ho plsobit, budeme
neustale zruSovat mySlenky a budeme zachazet primo s tim pocitem. Jak postupuje,
zjistime, Ze priznaky zacinaji klesat. Vychdzime z deprese ochotou podivat se na
strach, na zplsob, jakym byl vytvoren, a jak jsme ho v sobé nastavili. Prozivéame
kvili tomu hnév a pak vyuZzijeme energii hnévu, abychom chtéli pro sebe néco
lepSiho, a ted mame odvahu c¢elit tomu, jak to vSechno nastalo.

Ve skutecCnosti to znamena, Ze musime dat do novych souvislosti cely nas Zivot.
Musime se podivat na vSechno, co je v ném, a rikat sobé samému: ,Jak se k tomu
mohu postavit, Ze kdyby to, co md pro mé tak velkou hodnotu, opustilo mdj Zivot,
aby pordd jesté stdlo za to zit? Cemu mohu zasvétit sv@j Zivot? A co moje préce,
dadvd mu smysl a vyznam? Jak mohu prejit na lep$i zplsob, jak se k tomu stavét? Jak
to mohu vidét tak, ze se moje hodnota jako lidské bytosti nezméni, kdyby to mélo
opustit mdj Zivot?“

Musime se zaméfit na nade cile a motivy. Cemu chceme vénovat nd$ Zivot? Co mé
skuteény vyznam? SluZzba pro ostatni? Dokonce, i kdyz jsme ztratili veSkerou
schopnost slouzit vlastnimu Zivotu, jaky je smysl sluzby ostatnim?

Existuji 1idé se vSemi druhy znetvoreni a ztrat, kteri pokracuji ve svém Zivoté.
Zivot mé& pro né néjaky vyznam. Znamend to, Ze jsme slab3i, neZ jsou oni nebo Ze
jsou moralné nadrazeni? Ne. To znamend, Ze néjakym zplsobem nasli néjaky vétsi
vyznam ve svém zivoté. Museli se zbavit mensSiho vyznamu a najit vétsi vyznam.
TakZze deprese znamena, ze lpime na nécem, co ma mensi vyznam, néco, co je mnohem
méné nez pravda. Musime to prezkoumat a uvidime, co ma v nasSem Zivoté skuteclny
vyznam. A co déla nas zivot cennym, dokonce i bez toho. Oprava nastava tim, Zze si
polozime velmi jednoduché otazky. Kde jsou naSe zranitelnosti? Jsou to nékteré
aspekty toho, o ¢em si myslime, Ze bychom bez toho nemohli Zzit a na kterych jsme
zalozili nasSe preziti.

Technikou je nejprve zjistit, kde lezi zranitelnd mista. MiZeme se posadit a
predstavit si ztrdty z naSeho Zivota. Poté prochdzime procesem, kdy prestaneme
odporovat vsem pocitlm, které prichazeji, a kontaktuji nase vlastni vnitrfni védomi
— nevédomi, Boha v nas, nasSe nadvédomi, nasi intuici — a zacneme si klast vnitrni
otdzky. Musime to udélat vSichni. Jaky je vyznam naSeho zivota? Jaky je jeho
smysl? Za co stoji zemrit? Za co stoji zit? Co je pro nas cennéjsi nez omezené a
doc¢asné? Tim, Ze odstranime vSechny tyto véci jednu po druhé, zjistime, Ze roste
nase Uroven. Nejsme jiZz tak zranitelni vic¢i vnéjsim udalostem, protoZe se vzdy
déji dvé veéci.



Udalost probiha ,tam venku“, jak ji vidime v bézném védomi, a pak je to, jak se v
ni citime, coz zavisi na nasem postoji. MiZeme se rozhodnout, v jakém vztahu
chceme s touto uddlosti byt. Napriklad ja jsem jedna véc a udalost je néco jiného.
Mam moc nad tim, jak se k tomu postavit, jak chci ocenit tento vztah a jak si to
chci predstavit. Musim se rozhodnout, zda budu ochotny dét tomu moc nad mym
Zzivotem. Jsem ochoten dat mym penézlim tolik moci nad mym Zivotem, takZe pokud je
ztratim, uZ nechci zit? Jsem ochoten dat moc majetklm, titullm, postaveni nebo
autlm? Zamyslete se nad vSemi vécmi, kterych si lidé vazi vic, nez svych vlastnich
Zivotl a mlZete vidét obrovskou zranitelnost. Vysokd mira sebevraZd je povaZovéana
za jednu z nejdilezitéjsich pricin smrti, zejména u dospivajici mladeze. Co to
vypovidd o hodnotdch, které je ucime? Na jakych pomijivych vécech je ulime zalozit
svlj zivot?

Musime pro sebe znovu prehodnotit vyznam a smysl nasSeho Zivota a zeptat se, co
povazujeme za dostatecné hodnotné, aby nas to uchrdnilo pred jakoukoli ztrdtou. Z
tohoto vnitrfniho porozuméni prichazi nasSe prehodnoceni vztahu mezi télem, mysli a
duchem, protoZze je to mysl, ktera stanovuje nasSe cile a ucely.

Pokud zac¢neme zpochybnovat nase hodnoty a znovu prehodnocovat svij vztah k nim,
opravdu déldme duchovni praci, at se ndm libi tento termin nebo ne. Co je to duch?
Jakd je energie samotného Zivota? Rozhodujeme o jeho formé. Mizeme se rozhodnout,
¢emu dat smysl a hodnotu. V této energetické oblasti nazyvané védomi mdme velkou
svobodu. Je to naSe vnitrni volba. Pouze tim, Ze vidime, Ze mame na vybér, cemu
chceme dat hodnotu, znovu vlastnime nasi moc. Vychazime z postoje obéti ke zdroji
a zacneme prijimat navrat nasi vlastni moci, kterou jsme predali svétu. S tim
prichazi vnitrni klid, kdyz prozivame hodnotu nasi existence, protoze vime, Zze
nepotrebujeme zadny dlkaz a Ze svét nemusi nic délat. Nepotrebujeme privést domd
Zadné trofeje, aby ndm to dalo hodnotu, protoze vidime hodnotu uvnitfi sebe. Vidime
cenu a posvatnou hodnotu samotného zivota. Prijmeme to, co nadm ddno, a dékujeme. S
vdécnosti prijimame podstatu toho, ¢im jsme, aniz bychom Zadali, aby nam svét dal
zpét néco, o co jsme drive zadali.

Pritom se dostdvame do nezranitelné pozice. UZ nejsme nachylni ke zklaméani,
zlosti, zurivosti, nebo abychom to obraceli proti sobé s mySlenkami na sebevrazdu
— je to beznadéjnd, klamava predstava, ze kdyz zabijeme télo, zabijeme zdroj
naseho utrpeni. KdyZz pochopime, Ze my, my sami jsme zdrojem nasSeho utrpeni,
prekoname to. Tim, Ze to prekoname, prinasime vnitini uzdraveni, které je cilem
této kapitoly.

Nasledujici ¢ast: Kapitola 13 Alkoholismus
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