Kapitola 2. Mechanismus vzdavani se

Predchazejici ¢ast: Kapitola 1. Predmluva
Co to je?

Vzdani se je jako ndhlé zastaveni vnitrfniho tlaku nebo opadnuti dileZzitosti. Je
spojené s nahlym pocitem uUlevy a lehkosti, s vétSi spokojenosti a uvolnénosti. Je
to aktualni mechanismus mysli a kazdy to prilezitostné zazil.

Dobry je ndsledujici priklad: nachazite se uprostred intenzivni argumentace, jste
nastvani, rozruSeni, a vtom vam celd ta véc zac¢ne ndhle pripadat Uplné absurdni a
smésSna. Zacnete se smat. Tlak polevil. Z hnévu a z pochybnosti, z pocitu, ze vés
napadaji, jste se ndhle dostali do stavu, kdy se najednou citite uvolnéni
a spokojeni.

Uvazte, jak jedinecné by bylo, kdybyste to mohli délat neustdle, kdekoliv a se
vsim, co se déje. Citili byste se porad svobodni a spokojeni a uZz byste nikdy
nebyli obtéZovani svymi emocemi. Prdvé toho se tykda tato technika: zanechavat
ulpivani védomé a casto. Bude pak zdlezet jen na vas, jak se budete citit,
a nebudete uz vydani na milost a nemilost svétu i svym reakcim na néj. Nebudete uz
obéti. Tim se zabyva zaklad Buddhova uleni, které odstranuje stres vznikajici jako
disledek bezdéénych reakci.

Neseme v sobé obrovskou zasobu nahromadénych negativnich pocitd, pristupl a
presvédceni. Nahromadéna zatéz nds déla depresivnimi a to je zdkladem mnoha naSich
nemoci a probléml. Rezignovali jsme na to a ospravedlnujeme to coby “lidskou
podminénost’. Snazime se z toho uniknout bezpoctem zplsobl. Prdmérny lidsky zivot
probiha ve snaze vyhybat se a unikat vnitfnimu neklidu, uniknout strachu a hrozbé
deprese. Sebelcta kazdého Clovéka je soustavné ohrozovand zevnitfi i zvenci.

Podivame-1i se na lidsky zZivot dikladnéji, uvidime, Ze je to v podstaté neustdld
ddmyslnd snaha uniknout nasim vnitrnim obavam, které se promitaji na okolni svét.
Strida se to s obdobimi radovanek, kdy jsme na chvili svym vnitfnim Gzkostem
unikli, ale ty obavy na nas c¢ihaji stale. Obavame se svych vnitrnich emoci,
protoze obsahuji tak velké mnozstvi negativity, Ze se bojime, aby nds nepremohly,
kdybychom jim vénovali vic pozornosti. Bojime se jich, protoze kdyz jim dovolime
v sobé vyvstat, nemdme Zadny védomy mechanismus k jejich zvlddnuti. Jelikoz se
bojime si je priznat, dal a dal narlstaji a nakonec se zacneme potaji tésit, ze
vSechnu tu bolest ukon¢i smrt. Nejsou to mySlenky nebo realita, co je bolestné,
ale pocity, které je provazeji. MySlenky samy o sobé jsou bezbolestné, ne ovsSem
pocity, které se nachazeji pod nimi!

Tim, co vyvolava mysSlenky, je nahromadény tlak pocitl. Jeden pocit mlZe v pribéhu
¢asu vytvorit doslova tisice mySlenek. Pripamatujme si napriklad na jednu
bolestnou vzpominku, strasny Zal z ranné doby Zzivota, ktery je v ndas skryty.
Podivejme se na vSechna ta 1éta a léta uvah, spojenych s touto konkrétni udalosti.
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Kdybychom se mohli vzdat toho zakladniho bolestného pocitu, ktery se ji tyka,
vSechny ty mySlenky by se okamzité rozplynuly a my bychom mohli na tu uddlost
zapomenout.

Toto zjisténi je v souladu s védeckym vyzkumem. Gray-LaViolettova védecka teorie
integruje psychologii a neurofyziologii. Jeho vyzkum prokazal, Ze pocitové
naladéni zabarvuje mySlenky i pamét (Gray-LaViolette, 1981). MySlenky jsou ulozené
v pamétové bance podle ridznych odstini pocitd, s témito my$lenkami spojenymi.
Proto kdyz od pocitu upustime, nechame ho byt, osvobodime se ode vSech mySlenek
s nim souvisejicich.

Je velmi cenné védét, Zze vSechny pocity, jakykoliv pocit je mozné kdykoliv a
kdekoliv v jediném okamziku nechat byt a ze se to da délat nepretrzité a bez
jakékoliv néamahy.

Co je stav odevzdavani? Znamend osvobozovat se od negativnich pocitd v dané
oblasti, takze tvorivy a spontanni stav mlZe probihat bez odporu a neni narusSovan
vnitrnimi konflikty. Osvobodit se ve svém zivoté od vnitrnich konfliktd a ode
vSech ocCekavani znamena ddvat ostatnim tu nejvétsi svobodu. UmoZzni ndm to zazivat
zakladni podstatu vesmiru, ktera, kdyz se odhali, se v dané situaci projevuje jako
nejvétsi mozny prinos. Mize to znit filozoficky, ale kdyz se to déje, je to redlny
prozitek.

Pocity a psychické mechanismy

Mame tri hlavni zplsoby, kterymi manipulujeme s pocity: jejich potlacovani,
projevovani pocitd a uhybani pred nimi. Probereme si jedno po druhém.

1. Potlaceni a ovladnuti. Jsou to nejcastéjsi zplsoby, kterymi pocity odsouvéme a
potlacujeme. Pri potlaceni se to stane nevédomé; pri ovladnuti se to déje védomé.
Nechceme byt svymi pocity znepokojovdni a kromé toho nevime, co jiného bychom
s nimi mohli udélat. Jistym zplsobem kvili nim trpime a pokou$ime se dal fungovat,
jak nejlépe umime. Rozhodnuti ovladnout nebo potlacit urcité pocity je v souladu
s na$imi nevédomymi programy, které si v3ichni prindsSime v sobé jako dlisledky
socidlnich zvyklosti a rodinné vychovy. Tlak potlacenych emoci se pozdéji pocituje
jako podrazdénost, nahlé zmény nalady, svalové napéti v kréni oblasti a v zadech,
bolesti hlavy, krecCe, menstrua¢ni poruchy, zanét tlustého streva, trdvici potize,
nespavost, hypertenze, alergie a dalsi télesna onemocnéni.

K potlaceni emoce doSlo, protoZze v nds vyvolavala tolik provinilosti a strachu, ze
nebylo vibec mozné ji védomé prozivat. Jakmile hrozilo, Ze se takové pocity
objevi, okamzité se zatlacily do podvédomi. S potlacenou emoci se pak manipuluje
mnoha zplsoby, aby byla jistota, Ze zlstane potlacdend a Ze si ji neuvédomime.

Z téchto mechanisml, pouZivanych mysli s Gmyslem udrZet emoce potlacené, jsou
patrné nejznaméjsi popreni a projekce, jelikoz maji sklon objevovat se spolec¢né a
vzadjemné se posilovat. Popreni md za ndasledek dozrdvani hlavnich emo¢nich bloki.
Obvykle byva provazené mechanismem projekce. Kvili provinilosti a strachu
potlac¢ime vyvstavajici emoci a popreme jeji pritomnost v sobé. Misto abychom ji
procitili, promitneme ji do okoli a do lidi kolem sebe. Mame dojem, jako by



patrila “jim’ . “0Oni” se pak stanou neprateli a mysl vyhledd a najde si
ospravedlnéni, aby mohla svou projekci posilit. Vina se prisoudi lidem, mistlm,
institucim, stravé, klimatickym podminkam, astrologickym udalostem, socialnim
podminkadm, osudu, Bohu, n&hodé, dablu, cizinclm, etnickym skupindm, politickym
rivaldm a dalsim vécem mimo nds. Projekce je hlavnim mechanismem, pouzivanym
v dnesnim svété. Nachdzi si dlvody pro vsSechny valky, svary a obcanské nepokoje.
Nenavist k nepriteli se dokonce podporuje, aby se tak ¢lovék stal ’“dobrym
obcanem’. Podporujeme naSe vlastni sebevédomi na Ukor ostatnich a to nakonec
vylusti ve zhrouceni socidlniho systému. Mechanismus projekce je za vSemi Utoky,
nasilnostmi, agresi, i za vSemi formami socidlni destrukce.

2. Projevovani. Timto mechanismem se emoce ventiluje, projevuje se slovné nebo
re¢i téla a ztvariuje se neutuchajicim mnoZstvim projevl. Projevy negativnich
emoci umoznuji vypustit tolik z vnitrniho tlaku, Ze zbytek se miZe potlacdit. To je
velmi ddlezité pochopit, protoze mnoho lidi v dne$ni spolecnosti se domniva, Ze se
osvobodi od svych emoci tim, Ze je budou bez zdbran davat najevo. Fakta dokazuji
opak. Emocionalni projevy vedou za prvé k tomu, ze dochdzi k jejich posilovéani
a doddva jim to vic energie. A za druhé projevovani emoci jen umozni odsunout
jejich zbytek mimo védomi.

Jestli bude u dotycného jedince prevazovat projevovani nebo potlacovdni, zdvisi na
jeho vychové v détstvi, na soucasnych kulturnich normach, na zvyklostech a na
médiich. V dlsledku nepochopeni prace Sigmunda Freuda a psychoanalyzy je ted
v médé davat najevo emoce zcela bez zdbran. Freud poukazal na to, Ze potlacovani
je pricinou neurézy; davat je najevo bylo mylné povazovano za lécivé. Tento
nespravny vyklad vedl ke shovivavosti k sobé& samému na Ukor druhych. Freud
v klasické psychoanalyze ve skutecnosti rika, Ze potlaceny impulz nebo pocit md
byt neutralizovan, sublimovan, socializovan a preveden do konstruktivnich projevi
laskavosti, do ¢innosti a tvorivosti.

KdyZz své negativni pocity vychrlime na ostatni, vnimaji to jako Utok a na oplatku
jsou nuceni svoje emoce potlacdit, projevit, nebo pred nimi uhybat: projevovani
negativity tak vede k poSkozovani a k niceni vztahl. Daleko lepsi alternativou je
prevzit odpovédnost za své pocity a neutralizovat je. Pak jsou k dispozici
pro vyjadreni jen pozitivni pocity.

3. _Uhybani. Uhybani pred pocity je snahou vyhybat se jim prostfednictvim
rozptyleni. Toto unikdni je pateri zabavniho a alkoholového primyslu a je i cestou
workoholismu. Unikani a vyhybani se vnitfnimu uvédomovani je socialné tolerovany
mechanismus. MiZem uhybat pred svym vnitrnim ja a brdnit se svym pocitlm bezpoctem
aktivit, z nichz mnohé se potom, kdyZz zesili, mohou nakonec stat zavislosti.

Lidé se zoufale snazi, aby si nic z toho vseho neuvédomovali. MlzZeme vidét, jak
¢asto v momentu, kdy vstoupi do mistnosti, honem zapnou televizor a chodi pak
kolem dokola jako v polosnu, neustale programovani tim, co se do nich rine. Boji
se setkat se sebou samymi, maji strach zlstat i jen chvili sami. Proto vsechny ty
nepretrzité horecnaté aktivity: neustdlé spolecenské styky, hovory, psani
textovych zprav, prehravani hudby, <innosti, cestovani, vyhlidkové zajezdy,
nakupovani, prejidani, hazardni hry, polykdni tablet, uzivani drog a koktejlové



party.

Mnohé z vysSe uvedenych Gnikovych mechanismi ¢lovéka poskozuji, jsou stresujici a
nedcinné. Kazdy z nich sdm o sobé vyzaduje zvySené mnozstvi energie. K obrané
proti narlstajicimu tlaku odmitanych a potlacdovanych pocitl je zapotrebi enormni
mnozstvi energie. Postupné se snizuje UGroven védomi a vyvoj se zpomaluje. Ztraci
se tvorivost, energie i skutecny zajem o ostatni. Dochazi k zastaveni duchovniho
rGstu a nakonec i k pribyvani fyzickych a emociondlnich onemocnéni, chorob, ke
starnuti a k predcasné smrti. Promitédni potlacCovanych emoci na ostatni md za
nadsledek socidlni problémy, rozhadanost, narlstani sobeckosti a bezohlednosti,
ktera je pro naSi soucasnou spolecCnost typicka. Nejvyraznéji ze vsSeho se projevuje
neschopnost mit jiného ¢lovéka skutecné rad a ddvérovat mu, coz Usti v socidlni
izolaci a sebenenavist.

Co se stane, kdyZz se na rozdil od toho prestaneme s emoci ztotoZhovat? Energie
vytvarejici emoci se bezprostredné odevzdd a c¢istym vysledkem je uvolnéni.
S neustalym odevzdavanim se nahromadény tlak zacne zmensSovat. Kazdy vi, ze jakmile
prestaneme na nélem 1pét, zacCneme se okamzité citit lip. Télo se fyziologicky
zméni. Zjistujeme, Ze se zlepsilo zbarveni klze, dychani, tep, krevni tlak,
svalové napéti, gastrointestindlni funkce i chemické slozeni krve. Ve stavu
vnitrni svobody se vsechny funkce téla i organl vraceji do normélniho, zdravého
stavu. Okamzité je k dispozici vétSi svalovad sila. Predstavivost se zlepSuje a
nase vnimani svéta i sebe sama se méni k lepSimu. Citime se spokojenéjsi,
laskyplnéjsi a tolerantnéjsi.

Pocity a stres

Velmi mnoho pozornosti a publicity se vénuje tématu stres, bez skutecné znalosti
jeho zakladni povahy. Rikd se, Ze vic nez kdykoliv pfedtim méme sklon byt
vystresovani. Jakd je zadkladni pricina stresu? Jisté to nejsou vnéjsi urychlujici
faktory. To jsou jen priklady mechanismu, ktery jsme popsali jako projekci —
promitdni na druhé. Jsou to “oni” nebo “to’, co je povazovano za vinika, ackoliv
to, co citime, jsou ve skutecnosti jen projevy vnitrniho tlaku potlacovanych
emoci. Pravé tyhle potlacené emoce nas ¢ini zranitelnéjsimi vnéjsim stresem.

v s

Zdroj ’‘stresu” je ve skuteCnosti vnitrni; neni vnéjsi, jak 1idé by rdadi vérili.
Napriklad rychlost, s jakou zareagujeme strachem, zavisi na tom, jak velké
mnozstvi strachu je uZz uvnitr pritomné, aby se mohlo zaktivovat néjakym stimulem.
Cim vic strachu v sob& mame, tim vic se nade vniméni své&ta mé&ni v dzkostné,
obezretné ocekavani. Pro uUzkostného Clovéka je tenhle svét désivym mistem. Pro
hnévivého clovéka je to chaos, vyvolavajici rozmrzelost a frustraci. Pro C¢loveéka,
ktery se citi provinily, je to svét pokuSeni a selhavani, které vidi vSude. To, co
drzime v sobé, zabarvuje ndsS svét. Upustime-1i od obvifovani, uvidime nevinnost.
Nicméné c¢lovék, ktery je ovladany obvinovdnim, uvidi jen zlo. Zakladnim pravidlem
je, ze se soustredujeme na to, co jsme potlacili.

Stres vznika hromadénim tlaku, vytvareného nasimi zapiranymi a potlacovanymi
pocity. Tlak se potrebuje uvolnit a tak vnéjsi udalosti jen aktivuji to, co jsme
védomé i nevédomé potlacili. Energie nasich zablokovanych pocitl se znovu a znovu



projevuje prostrednictvim naseho autonomniho nervového systému a zplsobuje
patologické zmény, vedouci k chorobnym procesim. Negativni pocity okamzité
vyvolaji ztratu 50% svalové sily a také omezuji vidéni, fyzicky i mentdlné. Stres
je nase emociondlni reakce na rychle se ménici okolnosti nebo podnéty. Zplsobuji
ho naSe presvédceni, spojena s emoCnim tlakem. Pricinou stresu tedy nejsou vnéjsi
podnéty, ale mira nadi reaktivity. Cim vic se dokdZeme odevzddvat, tim méné& jsme
nachylni ke stresu. Skody zplisobené stresem jsou jen disledky nadich vlastnich
emoci. U¢innost upousténi od 1lpéni a sniZovéni reakci organismu na stres byly
prokdzano védeckym vyzkumem (14.kapitola).

Mnoho programl redukujicich stres, nabizenych v dnesSni dobé, c¢asto postrada
zakladni pristup. SpiSe nez odstranit priciny samotného stresu se pokousSeji
zmirnit G4c¢inky stresu, nebo se soustreduji na vnéjsi udalosti. Je to jako snaha
snizit horecku bez reseni infekce. Napriklad svalové napéti vznikd jako dlsledek
Gzkosti, strachu, hnévu a pocitd viny. UZzitecnost kurzd technik svalové relaxace
bude proto velmi omezend. Bylo by mnohem efektivnéjsi odstranit pricinu,
vytvarejici napéti, t.j. odmitany a potlacovany hnév, strach, pocity provinilosti
nebo jiné negativni pocity.

Zivotni uddlosti a emoce

Racionalizujici mysl preferuje udrzovani skutec¢né priciny emoci mimo oblast
uvédomovani a vyuziva k tomu mechanismus projekce. Tou obvinuje udalosti nebo jiné
lidi ze “zplsobeni” pocitu a sebe vidi jako bezmocnou nevinnou obét vnéjsSiho
pdsobeni. ,0ni mé& rozhnévali.“ ,0n mé& roz¢ilil.“ ,To mé vydésilo.“ ,Pricinou mé
Gzkosti je, co se déje ve svété.” Ve skutecnosti je to presné naopak. Odmitané a
potlaCované pocity hledaji prilezitost se projevit a jako spousStéci mechanismy
vyuzivaji udalosti, aby se jejich prostrednictvim mohly vybit. Jsme jako
pretlakové hrnce, pripravené vypustit paru, kdykoliv vznikne prilezitost. NaSe
spoustéce jsou nastavené a pripravené explodovat. V psychiatrii se tento
mechanismus nazyva presunem. ProtoZze jsme hnévivi, udalosti nas ’‘délaji’
rozhnévanymi. JestliZe jsme prostrednictvim neustdalého odevzdavani upustili od
nahromadéného hnévu, je velmi nesnadné a ve skutecnosti dokonce nemozné, aby nékdo
nebo néjakd situace “zplsobila’, Ze propadneme hnévu. Totéz plati i pro vsechny
ostatni negativni pocity, které se odevzdaly.

Vzhledem k socidlni podminénosti v naSi spolecnosti l1idé odmitaji a potlacuji
dokonce i své pozitivni pocity. Potlacend laska vyusti ve zlomené srdce srdeclniho
infarktu. Omezovana laska se projevi jako nadmérné zboznovani domacich zviratek a
jako rlGzné formy modlarstvi. Pravad léska je svobodnd od strachu a je
charakterizovand neulpivdnim. Strach ze ztrdty posiluje pripoutanost a snahu
druhého si privlastnit. Napriklad muz, ktery si neni jisty svou pritelkyni, je
velmi zarlivy.

Kdyz tlak odmitanych a potlacovanych pocitd presdhne stupen, ktery je jedinec
schopny snaset, mysl vytvori uddlost “tam venku’, na které se miZe vybit a dat tak
volny prichod emocim. To znamend, Ze C¢lovék se spoustou potlacovaného smutku bude
nevédomky vytvaret ve svém Zzivoté mnozstvi smutnych uddlosti. Uzkostny ¢&lovék bude
vyvolavat hrozivé udalosti; zlostny ¢lovék bude obklopeny okolnostmi, vzbuzujicimi



hnév, a pysSného Clovéka budou neustale urazet. Jak rekl Jezis$ Kristus: ,Pro¢ vidis
trisku v oku bratra svého a trdm ve svém vlastnim oku nevidis? “ (MatousS 7:3)
VSichni velci Mistri ukazuji smérem dovnitr.

V3echno ve vesmiru vysiléd vibrace. Cim je vibrace vy3%i, tim vic md energie. Emoce
jsou také energie, proto vyzaruji vibrace. Tyto emociondlni vibrace plsobi na
energetickd pole téla a objevuji se ucinky, které se daji vidét, pocitovat i
mérit. Videosekvence, pouzivajici Kirlianovy fotografie, napriklad ty Dr. Thelmy
Moss ukazuji, jak soucasné se zménami emoci dochazi k rychlému kolisani barvy a
velikosti energetickych poli (Krippner, 1974). Energetické pole se tradicné nazyva
“aura’ a mohou ji vidét 1lidé, kteri narodili se schopnosti vidét vibrace této
frekvence, nebo k takové schopnosti inklinuji. Aura méni své zbarveni i velikost
souCasné s emocemi. Svalové testovani také prokdzalo energetické zmény, spojené
s emocemi, jelikoz svaly naSeho téla okamzité zareaguji na pozitivni i na
negativni podnéty. Tak se naSe zakladni emocionalni stavy prendseji do vesmiru.

Mysl nema zadné rozméry nebo rozsah a neni prostorové omezend; proto
prostrednictvim vibrac¢ni energie vysild svij zdadkladni stav na neomezenou
vzdalenost. Znamend to, ze svym emociondlnim stavem a mySlenkami bézné a nevédomky
ovlivihujeme i ostatni lidi. Napriklad emociondlni vzorce a jim pridruzené mentalni
formy mohou byt jasnovidci rozpoznany a daji se poznat i na velkou vzddlenost. D&
se to prokazat experimentalné, védecky zaklad tohoto jevu byl predmétem velkého
zdjmu modernich kvantovych fyzikd.

Vzhledem k tomu, Ze emoce vyzaruji vibracni energetické pole, jsou to pravé emoce,
co ovliviiuje a urcuje, ktefi 1idé se v nadich Zivotech objevi. Zivotni uddlosti
jsou ovliviované nasimi emocemi, odmitanymi a potlacovanymi na psychické roviné.
Tak hnév pritahuje zlostné mySlenky. Zakladnim pravidlem psychického vesmiru je,
Ze “podobné pritahuje podobné’. Obdobné “laska $ifi lasku’, takze osoba, ktera se
vzdala vétSiny vnitfni negativity, je obklopend milujicimi mySlenkami, milujicimi
udadlostmi, milujicimi lidmi a milujicimi zviraty. Tento jev vysvétluje mnohé
biblické citaty a obecné vyroky, které matou intelekt, vyroky jako “Bohati
zbohatnou a chudi zchudnou” a 'Ti, kteri maji, dostanou vic’. Obecné tedy plati,
Ze lidem zijicim v apatii budou okolnosti prindset do jejich zivotl chudobu, a
tém, kteri si uvédomuji hojnost, to bude prindset do jejich zivotl hojnost.

Protoze vsSechny zivé véci jsou ve vibracnich energetickych hladindch propojené,
nas zdkladni emoc¢ni stav bezdécné rozpozndvd a reaguje na vSechny Zivotni formy
kolem nds. Je dobre znamo, Ze zvirata mohou okamzité prelist zdkladni emolni stav
¢lovéka. Existuji pokusy, prokazujici, Zze i rdst bakterii je ovliviovany lidskymi
emocemi a ze rostliny projevuji méritelné reakce na nds emocni stav (Backster,
2003).

Jak nechat probihat — neulpivat

Neulpét znamend uvédomit si pocit (emoci), nechat ho vyvstat, zlstdvat s ninm,
dovolit mu probihat a nechdvat tomu volny pribéh, aniz bychom ho chtéli zménit
nebo cokoliv s nim udélat. Znamend to prosté pripustit, aby tu ten pocit byl,
a zamérit se na propousSténi energie za nim. Prvnim krokem je dovolit si mit ten



pocit, bez odporu k nému, bez jeho vybijeni navenek, bez obav z néj, bez
odsuzovani nebo moralizovani o ném. Znamena to upustit od posuzovédni a uvidét, ze
je to jen pocit. Tato technika znamend byt s tim pocitem a vzdat se veSkeré snahy
ho jakymkoliv zplsobem ménit. Upustit od chténi pocitu odporovat. Odpor je tim, co
dodava pocitu odolnost. Kdyz zanechate odporu nebo snahy pocit zménit, nastane
posun do dalsiho pocitu s jemnéjsSim pocitovdnim. Pocit, ktery neni odmitany, se
rozpousti, protoze ubyva jeho energie.

Pokud zacnete s timto procesem, zpozorujete, Ze mdte strach a obvinite se za to,
Ze mate pocity; bude tu odpor k pocitlm obecné. Aby bylo snadnéjsi dovolovat
pocitlm vyvstdvat, je jednodu$si nechdvat byt predev3im reakce na to, Ze mate
pocity. Ukdzkovym prikladem je strach ze strachu. Nejprve nechte probéhnout strach
nebo pocit viny z toho, Ze mate urcity pocit, a pak se vénujte dotycnému pocitu.

KdyZz nechavdédte pocit probihat, ignorujte vSechny mySlenky. Zamérte se na pocit
samotny, ne na mySlenky. MySlenky nemaji konce, posiluji sebe samy a plodi jen
dalsi mySlenky. MySlenky jsou jen racionalizacemi mysli, ktera se pokousi
zdlvodnit si pritomnost pocitu. Skutecnou pricinou pocitu je tlak, ktery se pod
nim nahromadil a primél ho, aby se v tomto okamZziku objevil. MySlenky nebo externi
aktivity jsou jen zdminkou, vytvarenou mysli.

Az se vic obeznamime s upousténim od ulpivani, postrehneme, Zze vSechny negativni
pocity jsou spojené s nasim zakladnim strachem, vztahujicim se k preziti, a Ze
vSechny pocity jsou jen programy pro preziti, o kterych se mysl domniva, Ze jsou
nezbytné. Technika upousSténi od ulpivdni tyto programy postupné ruSi.
Prostrednictvim tohoto procesu zacnou byt stdle zretelnéjsi motivace, ze kterych
pocity vznikaji.

Upustit od ulpéni znamena nemit zadné silné emoce, tykajici se dané zalezitosti:
,Pokud se to stane, je to v poradku, a je to v porddku, i kdyz se to nestane.”
Kdyz jsme uvolnéni, je tu upusSténi od pripoutanosti. MdZeme si néco uzivat, ale
k tomu, abychom byli Stastni to nezbytné nepotrebujeme. Progresivné se zmensSuje
zavislost na nécem nebo na nékom vnéjsim. Tyhle zasady jsou v souladu se zakladem
Buddhova uceni — vyhybat se pripoutanosti ke svétskym jevim, stejné jako se
zadkladem uceni JeziSe Krista — “byt ve svété, ale ne ze svéta’.

Nékdy jsme prestali 1pét na pocitu a vSimli jsme si, Ze pocit se vratil nebo
pokracuje. Stalo se to, protoze je tam toho vic nez jen to, od c¢eho se ted
upustilo. VSechny ty pocity jsme ze svého Zivota vytésnili a mlzZe tu byt spousta
potlacené energie, kterd se potrebuje uvolnit a byt prijata. Kdykoliv ulpivani
ustane, objevi se okamzité lehci, spokojenéjsi pocit, skoro néco jako
“pohodovost”.

Tim, Ze se neustdle prestava ulpivat, je moZzné v tomto stavu svobody zlstavat.
Pocity prichdzeji a odchazeji a nakonec zjistite, Ze vy nejste svymi pocity, ze
skutec¢né ‘vy’ je jen jejich svédkem. Prestavate se s nimi ztotozhovat. "Vy’, které
je pozoruje a je si védomé, co se déje, z{stava porad stejné. Jak si vic a vic
uvédomujete neméniciho se vnitrniho svédka, zacinate se identifikovat s touto
Grovni védomi. Postupné se stdvate spise pouhym svédkem jevl, neZz tim, kdo jevy



zaziva. Blizite se stdle vic ke skutec¢nému Ja a zacinate vidét, Ze po celou dobu
jste byli svymi pocity klamani.

Mysleli jste si, Ze jste obéti svych pocitl. Ted vidite, Ze nejsou nicim redlnym;
jsou jen vytvareny egem, sbéracem programli, které mysl mylné povazovala za
nezbytné pro preziti.

Disledky upusténi od 1lpéni jsou Salebné rychlé a jemné, UGc¢inky jsou ale velmi
silné. Casto jsme néco nechali byt, myslime si ale, Ze k tomu nedo$lo. Nadi
pratelé ndm umozni si to uvédomit. Jednou z pricin tohoto jevu je, Zze kdyz se od
néceho Uplné upustilo, zmizelo to z védomi. Jelikoz nds to ted uz nikdy nenapadne,
neuvédomujeme si, Ze to je pry¢. To je bézny jev mezi lidmi, jejichZ uvédomovani
vzrlistad. Nejsme si védomi vSech téch uhlikl, které jsme odhodili; divame se na
lopatu, se kterou zachazime prdavé ted. Neuvédomujeme si, jak moc se ta hromada
zmenSila. Prvni, kteri si toho vSimnou, jsou Casto nasi pratelé a rodina.

Ke sledovani svého pokroku si mnozi lidé udélaji graf. Pomaha to prekonavat odpor,
ktery md obvykle podobu ,Tohle nefunguje.” Je bézné, Ze 1idé, kteri udélali
obrovsky pokrok, prohlasi: ,Tohle prosté nefunguje.“ Musime si nékdy pripominat,
jaci jsme byli predtim, nez v nas tento proces zapocal.

Odpor k upousténi od sebeztotozrovani

Upousténi od negativnich pocitl je znicujici pro ego, které se tomu bude na kazdém
kroku branit. MizZe to mit za nasledek skepticky ndzor na techniku, miZe dochdazet k
“zapomindni’ odevzdavat, k ndhlému ristu neochoty uvidét, co se déje, nebo k
ventilovani pocitl jejich projevovanim a predvddénim. Redenim je nechdvat prosté
ddl probihat pocity, které o celém tom procesu mate. At tu ten odpor je, svému
odporu neodporujte.

Jste svobodni. Nemusite od toho upustit. Nikdo vdés nenuti. Podivejte se na strach,
skryty za odporem. Ceho se bojite, pokud jde o tenhle proces? Jste ochotni se toho
vzdat? Nechte probéhnout kazdy strach, jakmile se objevi a odpor se rozplyne.

Nezapominejme, Ze upousStime ode vSech programl, které nas po dlouhou dobu
zotroc¢ovaly a délaly z ndas obéti. Tyhle programy zplsobovaly, Ze jsme byli slepi k
pravdé o nasi skutecné identité. Ego ztraci pldu pod nohama, bude se snazit o
triky a predstirat. Jakmile jsme zacali upoustét od ulpivani, jeho dny jsou
seCteny a jeho sila se zmensSuje. Jednim z jeho trikd je neuvédomovat si tuto
techniku, napriklad se nahle rozhodnout, Ze mechanismus vzdavani se ulpivani
nefunguje, véci jsou porad stejné, je to matouci, je prilis obtizné si na to
vzpomenout a udélat to. To je znameni skutecného pokroku! Znamend to, Ze ego vi,
Ze mame ndz, ktery nas osvobozuje, a ztraci pddu pod nohama. Ego neni nas pritel.
Stejné jako "Master Control Program” (dalkovy ovladac) ve filmu Tron (1982) nas
chce udrZzovat zotrocené svymi programy.

Schopnost upousStét od ulpéni je vrozena. Neni to néco nového nebo cizorodého. Neni
to néjakd esotericka nauka, néc¢i predstava nebo soubor presvédceni. Je to pouhé
pouzivani nasi vlastni vnitrfni prirozenosti, které umoznuje stdvat se
svobodnéjsimi a spokojenéjsimi. KdyZz nechavame véci probihat, neni uzitecné



"hloubat” o technice. LepSi je prosté to délat. Nakonec se rozpozndvd, ze vSechno
to premitani je vzpiranim se. Jsou to vSechno predstavy, které si vytvorila mysl,
aby nam branila prozivat to, co ve skutecnosti je. Kdyz jsme na néjakou dobu ode
vSeho upustili a zacali prozivat to, co se skutecné déje, budeme se svému
premitani smat. Premitani jsou padélky, poSetila presveédceni, ktera prekryvaji
pravdu. Premitani nds mlze zaméstnavat donekonecna. Jednoho dne zjistime, Ze jsme
presné tam, kde jsme zacali. Premitani je jako zlaté rybky v akvariu; skutecné Ja
je jako voda. Skutecné J& je prostor mezi mySlenkami nebo presnéji receno pole
tichého védomi pod vsemi mySlenkami.

Mozna jsme méli zkuSenost, kdy jsme byli natolik plné absorbovani v tom, co jsme
délali, Ze jsme si sotva povSimli plynuti cdasu. Mysl byla velmi tichd a prosté
jsme délali to, co jsme délali, bez jakéhokoliv odporu nebo usilovani. Citili jsme
se spokojené, moznd jsme si sami pro sebe pobrukovali. Fungovali jsme beze stresu.
I kdyz jsme byli plné zaméstnani, byli jsme naprosto uvolnéni. Najednou jsme si
uvédomili, Ze vSechno to hloubdni jsme vibec nepotrebovali. My$lenkové pochody
jsou jako ndvnada na ryby; kdyz se do nich zakousneme, chyti nas. Lep$Si je
nenechat se premitanim polapit. Nepotrebujeme ho.

V nds, ale mimo uvédomovani, je pravda ,Vim uz vSechno, co potrebuji védét.” Déje
se to automaticky.

Odpor k odevzdadvani vznikd paradoxné jako dlsledek Gc¢innosti této techniky.
Probiha to tak, Ze neustdle prestdvame ulpivat, kdyz Zivot neprobiha prilis dobre
a my jsme suzovani neprijemnymi emocemi. Jakmile je vSechno konecné v poradku,
upustime od cesty, jak z toho ven, a prestaneme odevzdavat. To je chyba, protoze
at se citime jakkoliv dobre, vétSinou existuje jeSté néco vic. Vyuzijte vySSich
stavl a hybné energie odevzdavani. Pokracujte dal, protoze stdle to bude lepsi
a lepSi. 0Odevzdavani ziskd urcitou dynamiku. Jakmile se uvede do chodu, je snadné
ho udrzet. Cim vy$ se citime, tim snaz3i je neulpivat. Je to dobry ¢as k opousténi
a zanechavani nékterych véci (odmitnutého a potlacovaného “smeti”), které jsme
nechtéli resit, kdyz jsme byli na dné. VZdycky je tu néjaky pocit, ktery se mize
nechat probéhnout a odevzdat. Kdyz se citime dobrfe, emoce jsou prosté jemnéjsi.

Nékdy budete citit, Zze jste uvizli na urcitém pocitu. JednoduSe prestante ulpivat
na pocitu, Ze jste uvizli. At tu prosté je, neodmitejte ho. Pokud se nerozplyne,
podivejte se, jestli ho mizete nechat probihat po troskdch a po castech.

Dalsim blokem, ktery miZe nastat, je obava, Ze pokud bychom nechali byt touhu po
né¢em, nedostaneme to. Casto pomdhad podivat se na nékteré obecné zakorené&né nazory
a hned na zacatku se jich vzdat.

Napriklad:
(1) Zaslouzime si véci jediné tvrdou praci, bojem, obéti a usilovanim
(2) Utrpeni je prospésné a pro nas dobré

(3) Nedostaneme néco za nic



(4) Véci, které jsou prilis jednoduché, nestoji za moc.

Prestat 1pét na nékteré z téchto psychickych bariér vic¢i technice samotné umozni

uzivat si jeji lehkost a snadnost.

Nasledujici c¢ast: Kapitola 3. Anatomie emoci
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