Kapitola 3. Anatomie emoci

Predchazejici cast: Kapitola 2. Mechanismus vzdavani se

Existuji ¢etné komplikované psychologie, tykajici se lidskych emoci. Casto
zahrnuji znac¢né mnoZstvi symboliky a odkazi na mytologii a jsou zalozené na Zzivé
diskutovanych hypotézach. V dlsledku toho existuji rlzné Skoly psychoterapie s
rGznymi cili i metodami. Jednoduchost je jednou z charakteristik pravdivosti,
proto popiSeme jednoduchou, funkéni, testovatelnou mapu emoci, kterou lze stejné
jako objektivnim testovanim ovérit i vlastni zkuSenosti.

Cil prezit

Studium kterékoliv psychologie odhali, Zze primarnim lidskym cilem nadrazenym vSem
ostatnim cildm je potreba prezit. Kazdad lidska touha sméruje k zajisténi preziti
osoby a skupin, se kterymi se identifikuje, jako je rodina, nasi blizci a vlast.
Lidé se ze vSeho nejvic obdvaji ztraty schopnosti prozivat. Kvili tomu maji zajem
o preziti téla, protoze véri, Ze jsou télem, a Zze tudiz potrebuji télo, aby mohli
prozivat svou existenci. Protoze lidé se vnimaji jako oddéleni ode vSeho ostatniho
a jako omezeni, jsou stresovani svymi pocity nedostatku. Pro lidské bytosti je
bézné hledat uspokojovani svych potreb prostrednictvim toho, co je kolem nich.
Disledkem toho je, Ze vnimaji samy sebe jako zranitelné, protoze si sami
nepostacuji.

Mysl je tudiz mechanismem pro preziti a prostrfedky, které mysl k prezivani
pouziva, jsou predevSim emoce. MySlenky jsou vytvareny emocemi a emoce se nakonec
stavaji zkratkami pro mySlenky. Tisice a dokonce miliony mySlenek mohou byt
nahrazeny jednou jedinou emoci. Emoce jsou elementarnéjsi a primitivnéjsi nez
mentdlni procesy. Zdlvodnovani je zbran, kterou mysl pouzivd k dosazeni svych
emociondlnich cill. Pri argumentovani je zdkladni, fundamentdlni emoce obvykle
nevédoma nebo pri nejmensim neuvédomovand. Kdyz se tato zdkladni emoce opomiji,
ignoruje se a neproziva, lidé si neuvédomuji priciny svého jednani a snazi se
najit vSechny mozné dlvody, které vypadaji hodnovérné. Ve skutecnosti obvykle
nevédi, proc¢ délaji to, co délaji.

Existuje jednoduchy zplsob, jak si uvédomit skryty emocéni cil za jakoukoliv
¢innosti: polozit si otazku “Prol? °~ Po kazdé odpovédi se ptat znovu a znovu,
dokud se neodhali zakladni pocit. Prikladem by mohl byt treba muz, ktery chce novy
Cadillac. Jeho mysl mu nabizi vSechny moZzné logické dlvody, ale logika to
doopravdy vysvétlit nedokdze. Tak se zepta sam sebe ,ProC chci ten Cadillac?“

.No,“ rfekne si, ,znamenalo by to ziskat urcitou prestiz, uznani a respekt, solidni
postaveni UspésSného obcana.” Znovu: ,Pro¢ chci ziskat respekt a uznani od
ostatnich?“ ,Abych mél pocit bezpeci.” ,Pro¢ chci mit pocit bezpeci?“ ,Abych se

il

citil spokojeny.” Ndasledujici otdzka 'Proc¢?’ odhali, Ze zdkladem jsou pocity
nejistoty, nespokojenosti a chybéjici naplnéni. Kazdd <innost nebo touha
prozrazuje, Ze hlavnim cilem je ziskat urcity pocit. Nejsou tu jiné cile nez
prekonat strach a dosahnout spokojenosti. Emoce jsou spojené s tim, o Cem jsme
presvédceni, ze zajisti naSe preziti, ne s tim, co pravé chceme. Emoce jsou
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skutecnou pricinou elementdrniho strachu, ktery kazdého nuti, aby neustéale
usiloval o svoje zabezpeceni.

Skala emoci

Pro jednoduchost a prehlednost budeme pouzivat Skalu emoci, kterd koresponduje
s Grovnémi védomi. Uplnd prezentace Grovni védomi, jejich védecky zdklad a
praktické aplikace se nachdzeji v knize Moc versus Sila: Skryti ¢initelé, urcujici
lidské jednani (Hawkins 1995, 2012).

Strucné receno: vSechno vyzafuje energii, at uz pozitivni, nebo negativni.
Intuitivné si uvédomujeme rozdil mezi pozitivnim (pratelskym, wuprfimnym,
ohleduplnym) clovékem a Clovékem negativnim (chtivym, nepoctivym a nenavistnym).
Energie Matky Terezy se evidentné 1iSila od energie Adolfa Hitlera; vétSina lidi
se nachdzi nékde mezi témito dvéma. Hudba, mista, knihy, zvirfata, umysly — cokoliv
Zivého vyzaruje energii, ktera se da presné vytestovat jako jeho zdklad a jeho
stupen pravdivosti.

‘Stejné pritahuje stejné’. Nejriznéjsi energie se spojuji v jednotlivé
“atraktorové vzory’  neboli “Urovné védomi’. Mapa védomi (viz prilohu A) poskytuje
linedrni, logaritmicky pohled na tento nelinearni energeticky terén. Kazda UGroven
védomi (¢i atraktorového vzoru) je presné testovana na logaritmické Skale
energetické sily v rozsahu 1 — 1000. Urover plného osviceni (1000) na vrcholu mapy
predstavuje nejvyssi Uroven, dosazitelnou v lidské sfére; je to energie Jezise
Krista, Buddhy a Kridny. Uroveh studu, zahanbenosti (20) je v dolni ¢&&sti, v
blizkosti smrti, predstavuje holé preziti.

Urovei odvahy (200) je kritickym bodem, znamend prechod od negativni k pozitivni
energii. Je to energie integrity, pravdivosti, posileni a schopnosti zvldadat.
Hladiny védomi pod Grovni odvahy jsou destruktivni, zatimco hladiny nad ni Zivot
podporuji. Jednoduchy svalovy test tuto rozdilnost odhali: negativni podnéty (pod
200) okamzité oslabi svaly a pozitivni podnéty (nad 200) okamzité svalstvo posili.
Pravda posiluje “moc” a oslabuje “silu’. Nad Urovni odvahy nas lidé vyhledavaji,
protoze jim doddvéme energii ( 'moc’) a dadvédme jim najevo dobrou vili. Pod UGrovni
odvahy se nam 1idé vyhybaji, protoze jim bereme energii (’silu”) a chceme je
vyuzivat pro svoje vlastni hmotné nebo citové potreby.

Tady jsme popsali zdkladni $kdlu energii, od vy$Sich energii smérem dold k niz3im:

Mir (600): vnimd se jako dokonalost, hlubokd pohoda, nenucenost a sjednoceni. Je
to stav nedvojnosti, prekracujici oddélenost i intelekt: 'Mir, ktery presahuje
vSechno chapéni’.

Je popisovan jako osvétleni, Osviceni. Ve svété lidi je to vzacné.

Radost (540): Laska je bezpodminelnd a neménna, bez ohledu na okolnosti a jednani
ostatnich. Svét zari jedinecCnou krasou, kterd se vnima ve vSech vécech. Dokonalost
stvoreného je evidentni. Je tu blizkost k Jednoté a k odhaleni J&; souciténi se
v§im; nekonecnd trpélivost; pocit jednoty s ostatnimi a zajem o jejich Stésti.
Prevladd pocit vlastniho sceleni a sobéstacnosti.



Laska (500): Zplsob byti, kterym je odpousténi, péce a podporovani. Nevychazi
z mysli, vyzaruje spiS ze srdce. Laska se zaméruje na podstatu situace, ne na
detaily. Zabyvd se celky, ne jednotlivostmi. JelikoZz vnimdni je nahrazené zreninm,
nezaujima zadny postoj a vidi skutecnou hodnotu a pomilovanihodnost vSeho, co
existuje.

Rozum (400): Tento aspekt odliSuje Clovéka od svéta zvirat. Je to schopnost uvidét
véci obecné, vytvaret koncepty, byt objektivni a délat rychla a spravna
rozhodnuti. Ta je mimorddné uzitecnd pro reSeni problémli. Véda, filosofie,
medicina a logika jsou projevy této Urovné.

Prijeti (350): Tato energie je bezstarostna, uvolnénd, harmonickd, pruzna,
pristupnd a prostd vnitiniho odporu. ,Zivot je dobry. Ty i ja jsme dobti. Citim se
propojeny.“ Prijima podminky Zivota. Nevznika potreba obvinovat druhé nebo néco
Zivotu vycitat.

Ochota (310): Tato energie slouzi preziti svym kladnym pristupem, ktery vsSechny
projevy zivota vita. Je pratelskd, podporujici, ochotna pomahat a snazi se byt k
dispozici.

Neutralita (250): To je zplsob Zivota, ktery je pohodlny, pragmaticky a pomérné
bez emoci. ,At tak ¢i onak, je to v poradku.” Je svobodny od rigidnich postojd,
neposuzuje a neni soutézivy.
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Odvaha (200): Tato energie rika: ,Zvladnu to.“ Je pevna, nabuzenda Zivotem,
produktivni, nezavisla a rozhodna. Umoziuje Gc¢inné jednat.

’l

Hrdost, pycha (175): ,Moje cesta je nejlepS$i,” rika tato uUroven. Jejim cilem je
GspésSnost, touzi po uznani, po zvladsStnosti, je perfekcionisticka. Citi se “lepsi
nez .. a nadrazena ostatnim.

Hnév (150): Tato energie prekondva priciny strachu ndsilim, hrozbami a dtoky. Je
podrazdéna, vybusnd, horka, rychle se méni a je rozcilend. Rada si ‘vyrizuje
auc¢ty’, napr. ,Ja ti ukdzu.“

Touha (125): Vzdycky hledd profit, zisk, pozitek a moznost “obdrZzet” néco zvenci.
Je nenasytnd, nikdy neni spokojena a neustale néco chce: ,Musim to ziskat.” ,Dej
mi co chci, a to hned!“

Strach (100): Tato energie vidi “nebezpeci’, které je ’“vSude’. Je vyhybava,
defenzivni, zcela zaujatd bezpelim, majetnicka vic¢i druhym, Zarliva, neklidna,
Uzkostnd a ostrazita.

Smutek (75): Je tu bezmoc, zoufalstvi, pocit ztrdty, litosti a touha ,Kéz bych
mél..” O0ddélenost. Deprese. Zalost. Pocit ’“poraZenectvi’. Zoufalstvi ,UZ nemizu
dat.”

Apatie (50): Tato energie se vyznacuje beznadéji, jako by byla mrtva, odtahuje se
od ostatnich, je tu pocit ,Prosté uz nemGzu“ a , Co na tom zalezi?“ BézZnd je i
chudoba.



Vina (30): Na tomto energetickém poli chce Clovék trestat a byt trestdn. Vede ho
to k sebeodmitdni, k masochismu, k vyclitkdm svédomi, “citi se Spatné” a sabotuje
sam sebe. ,Véechno je moje vina.“ Casto dochdzi k nehoddm, k sebevraZednému
jednadni a k promitdni sebenendvisti na ostatni. Je to zaklad mnoha
psychosomatickych onemocnéni.

Zahanbenost, stud (20): Typickym znakem je pocitovat ponizeni, jako kdyz &lovéku
“str¢ili do toho nos’. Tradicné je to doprovazeno pocitem vyhnanstvi. Je to
destruktivni pro zdravi a vede to ke krutosti k sobé i k druhym.

Obecné lze rici, Ze spodni konec stupnice je propojeny s nizsi vibracni frekvenci:
s niz8i energii, nizsi vykonnosti, s horsi zivotni situaci, hor$imi vztahy,
nedostatkem hojnosti, lasky a s horsim fyzickym i emociondlnim zdravim. Kvili své
nizké zivotni energii nédm takovi 1idé potrebuji odcCerpavat energii na vSech
Grovnich. Ostatni 1idé maji tendenci se jim vyhybat, proto byvaji obklopeni lidmi
stejné Urovné (napriklad ve vézeni).

KdyZ upoustime od negativnich pocitl, dochdzi k postupnému vzestupu po stupnici az
k odvaze a pak dal, soucasné se vzrlstajici efektivnosti, Uspésnosti a dalsi
bezGsilnou hojnosti. R&di vyhleddvame takové lidi. Rikame, Ze jsou “vysoko’.
Dodavaji zivotni energii vSemu zivému kolem sebe. Pritahuje to k nim zvifata. Jsou
rozenymi zahradniky a pozitivné ovliviuji Zzivoty vSech, se kterymi prichazeji do
styku.

Na drovni odvahy jeSté nezmizely vSechny negativni pocity, ale mame ted dostatek
energie s nimi pracovat, protoze jsme znovu objevili svou moc a vlastni
prijatelnost. Nejrychlejsi zplisob, jak se presunout ze dna na vrchol, je zacit
rikat pravdu sobé i ostatnim.

Energetické hladiny jsou také tradicné propojené s télesnymi energetickymi centry,
kterd jsou nékdy oznatovéna jako “&akry . Cakry jsou energetickd centra, skrze
ktera — jak se traduje — prochazi “energie Kundalini’, jakmile se probudila na
Grovni odvahy (200). Energie center (cCaker) se da mérit rdznymi klinickymi
technikami a citlivymi elektronickymi pristroji. Na mapé védomi jsou cakry
energeticky odstupriované nasledovné: korunni cakra (600), treti oko (525), krk
(350), srdce (505), solarni plexus (275) sakrdlni cakra ¢i slezina (275), zakladni
¢ili korenovd Cakra (200). Kdyz se prestavame drzet svych negativnich emoci,
energie v nasich vys$sich cakrach vzrlsta. Napriklad misto obvyklého ventilovéani
nasi rozmrzelosti (druhd cakra) jsme nyni charakterizovani jako “dobraci” (patéd
c¢akra).

Tento energeticky systém ma primy vliv na fyzické télo. Energie kazdé cakry
protékda skrze kanaly zvané ’“meridiany” do celého energetického téla, které je
néc¢im na zplsob energetického programovani fyzického téla. Kazdy merididn je
spojeny s konkrétnim orgdnem a kazdy organ je spojeny s konkrétni emoci. Negativni
emoce snizuji energetickou rovnovahu s ni propojeného akupunkturdlniho merididnu a
s nim souvisejiciho organu. Napriklad deprese, zoufalstvi a melancholie jsou
spojené s jaternim merididnem, takze tyto emoce maji tendenci naruSovat funkci
jater. Kazdy negativni pocit poSkozuje néktery télesny organ, béhem let dotycny



organ onemocni a nakonec prestane fungovat.

Cim je ndé emo¢ni stav niz$i, tim negativnéji ovlivfiujeme nejen svij vlastni
Zivot, ale i Zivoty vSech kolem nds. Cim vy3si je evolué¢ni emociondlni Groven, tim
pozitivnéjsim se nas zivot stdva na vSech dGrovnich a podporujeme i vSechen zivot
kolem sebe. Kdyz se negativni emoce prijimaji a odevzddvaji, stdvame se
svobodnéjsimi, pohybujeme po S$kdle vzhlru a nakonec prozivame prevdzné pozitivni
pocity.

VSechny niZz$i emoce jsou omezené a zaslepuji nds vic¢i realité naseho pravého J3.
KdyZz odevzdavame svou cestu vzhlru a bliZzime se k vrcholu, zacne se objevovat novy
druh zkuSenosti. Na samotném vrcholu stupnice dojde k realizaci nasSeho pravého Ja
a rlznych Grovni Osviceni. Dllezité je predevsim brat v Uvahu, Ze jak se ocitéme
vyS a jsme svobodnéjsi, nastavad to, co svét nazyvad duchovnim uvédomovanim, intuici
a rozsirovanim védomi. Je to spolecnd zkuSenost vSech, kteri odevzdavaji své
negativni pocity. Stavaji se vic a vic védomymi. To, co je nemozné uvidét nebo

zakouSet na nizSich drovnich védomi, zacne byt na vysSich drovnich samozrejmé a
GUzasné jasné.

Porozuméni emocim

Podle védeckych zjisténi se vSechny mySlenky archivuji v pamétové bance mysli
pomoci systému, uklddajiciho mySlenky podle pocitu, se kterym jsou spojené, a jeho
jemného odstupnovani (Gray-La Violette, 1982). Jsou evidované na zakladé odstind
pocitu, ne podle fakt, kterych se tykaji. Existuje tudiz védecky zaklad pro
zjisténi, Ze sebeuvédomovani se zvySuje mnohem rychleji pozorovanim pocitd neZ
pozorovanim mySlenek. MySlenek spojenych s urcitym pocitem mohou probihat doslova
tisice. Je proto daleko uzitec¢néjsi a Casové méné narocné pochopit zakladni emoci
a spravné s ni zachdzet, nez se zabyvat svymi mySlenkami.

ZpocCatku, kdyZz c¢lovék neni obezndmeny s celym souborem pocitl, je casto uzitecné
zaCit jen tim, Zze je pouze sleduje, bez jakéhokoliv zaméru s nimi néco udélat. Tim
zplsobem dojde k objasnéni nékterych souvislosti mezi emocemi a mySlenkami. Potom
se stanou zrejméjsi a mize zacit urcité experimentovani. Napriklad je mozné
prestat brat zretel na urcité mySlenkové obsahy, které maji sklon se opakovat,
a rozpoznat s nimi spojeny pocit. Ten se pak mlZe zpracovavat predevsim prijetim
faktu, Ze tu je, bez odsuzovani nebo odporu k nému. Clovék pak za&ne zpréazdiovat
energii svého pocitu tim, Ze plné nechd probéhnout pocit takovy, jaky je, dokud se
nevylerpa. 0 néco pozdéji je mozné obratit pozornost na predchozi mySlenky a ukdaze
se, z2e jejich charakter se zménil. Pokud se pocit Uplné odevzdal a zmizelo
sebeztotoznéni s nim, obvykle samy zmizely i vSechny mySlenky s nim spojené
a nahradi je zavérecna mySlenka, kterd dotylnou zalezitost rychle vyresi.

Prikladem miZe byt treba pripad muZe, ktery kratce pred odjezdem do zahranici
nékam zalozil svlj pas. Jak se planované datum odjezdu ¢im dal vic blizilo, jeho
vnitrni panika narlstala. Jeho mysl se dostala do vysokych obratek, snazil se
prijit na to, kde by pas mohl byt. Hledal nahore i dole, zkouSel i nejrdznéjsi
mentdalni finty bez jakéhokoliv Uspéchu. Naddval si: ,Jak jsem mohl byt tak hloupy
a ztratit pas? Uz neni cas poridit si dalsi!“ Jak se osudny den blizil, celil



skutec¢nému dilematu: zadny pas, Zzadné cestovani. Neuskutecnénim cesty by nastaly
spousty negativnich ddsledkl a vyvolalo by to obtizné situace, protoze $lo
o podnikani i o uspokojeni. Nakonec si vzpomnél na techniku neulpivéani.

Posadil se a zeptal se sam sebe: ,Co je ten zakladni pocit, ktery jsem si
neuvédomoval?“ Zakladni pocit, ktery se k jeho prekvapeni objevil, byl zarmutek.
Zarmutek byl spojeny s nechuti vzdalit se od nékoho, koho vroucné miloval. Bylo to
spojené se strachem, ze kdyby odjel, vztah by mohl zaniknout, nebo by pri
nejmensim mohlo dojit k jeho oslabeni. Kdyz nechal probéhnout zdrmutek i s nim
souvisejici strach, najednou v té zalezitosti pocitil klid. DoSel také k zavéru,
ze v pripadé, kdyby vztah nedokazal ustat dvoutydenni absenci, tak jako tak by za
moc nestdl, takze tu ve skuteCnosti zadné riziko neni. Jakmile zacal citit klid,
okamzité si vzpomnél, kde pas je. Ve skutecCnosti byl na misté tak pochopitelném
a samozrejmém, Ze jedinym dlvodem, pro¢ si to nezapamatoval, mohlo byt jediné
zablokované podvédomi. Neni treba doddvat, Ze vSechny ty tisice mySlenek o
chybéjici pasu, o neuskutecnéné cesté a o moznych nasledcich okamzité zmizely.
Jeho emociondlni stav se proménil z frustrace ve Stastny pocit vdécnosti.

Upusténi od ulpivani mdZe byt velmi uzite¢né v bézZnych Zivotnich situacich, ale
jeho pouziti v Zivotnich krizich mdZe byt rozhodujici pro prevenci a zmirnéni
velkého mnozstvi utrpeni. V Zzivotnich krizich obvykle dochazi k zaplaveni emocemi.
Krize nds napoji na jednu z nasSich hlavnich oblasti, obsahujici potlacené nebo
vytésnéné emoce. Problémem v této situaci neni emoce identifikovat, ale védét si
rady se zahlcenosti emocemi.

Zpracovavani emociondlnich krizi

ProtoZze pro vétSinu lidi je to velmi obtiZny problém, je nezbytné urcité
upresnéni. Existuje nékolik technik, které pomohou prochdzet emocionalnimi
pohromami mnohem rychleji a s lepsSim vysledkem, nez kdyz se jim dovoli, aby
probihaly po svém. Pripomenme si obvyklé mechanismy, které mysl védomé pouziva ke
zvlddani emoci — jejich potlacovani nebo popirani, projevovani emoci a snahu se
jim vyhybat. Jsou zhoubné jen tehdy, kdyz k nim dochdzi bez védomého zdméru. Kdyz
dojde k zaplaveni néjakou emoci, je Casto vhodné ji vyuzit, ale udélat to védomé.
U¢elem tohoto manévru je zredukovat to naprosto ohromujici mnoZstvi této emoce,
takze se mlize rozc¢lenit a je mozné odevzdavat jeji jednotlivé c¢asti ¢i dily (tento
proces je popsany dale). V tomto pripadé je tedy v poradku nechavat védomé
probihat tolik emoce, kolik toho momentdlné dokdzZeme. Intenzita emoce se mlze
snizit, kdyz ji budeme sdilet s blizkymi prateli nebo s mentory. Pouhym projevenim
emoce se snizi C¢ast té energie, kterd je za emoci. Za téchto okolnosti je také v
poradku védomé vyuzit Unikové mechanismy, napr. dostat se do urcité vzdalenosti od
socialniho prostredi a od rozrusSeni, ke kterému v ném dochdzi, pohrdt si se psenm,
sledovat televizi, zajit si do kina, pustit si hudbu, pomilovat se nebo cokoliv
dalsiho, co jsme zvykli za takovych okolnosti udélat. Kdyz se pocit zredukoval na
obvyklé mnozstvi a intenzitu, je nejlepSi nechdvat postupné probihat jednotlivé
aspekty dané situace, spi$ neZ nechat probihat celou situaci a ji odpovidajici
emoci.

Pro ilustraci si vezméme pripad clovéka, ktery po mnoha 1étech svého zaméstnani ve



firmé prijde o praci a je ted zdrceny zoufalstvim. Pouzitim tri tady uz popsanych
mechanismi se sila nékterych emoci mize sniZzit. Pak se mlze podivat na nékteré
z detailll, tykajicich se jeho zaméstnani. Jestli by napriklad mohl nechat byt
svoje prani vzdycky obédvat se svymi obchodnimi kolegy? Mohl by se vzdat chténi
zaparkovat svoje auto tam, kde mél doted vzdy své parkovaci misto? Mohl by nechat
byt svou potrebu jezdit ve stejném vytahu? Mohl by upustil od pripoutanosti ke
svému pracovnimu stolu? Mohl by prestat ulpivat na své sympatii k sekretdarce a
jeji pratelskosti, kterou mu projevovala? Mohl by prestat 1pét na svém pocitaci?
Mohl by upustit od potreby vidét stejného Séfa kazdy den? Mohl by se vzdat svého
pocitu ddvérné obezndmenosti se zvuky v pozadi v kancelari?

U¢elem odevzdavéni téchto drobnych aspektl emoci, které vyvoldvd moZnost ztraty
zaméstnani a které se mohou zdat trivialni, je, Ze mysl se tim dostane do rezimu
upousténi od 1lpéni. UpousSténi od ulpivani nés vynese do Urovné odvahy, dotycné
zdvislosti se zpracuji a tim ztrati svdj ndboj. Najednou je tu uvédomovani, Ze
mame odvahu situaci c¢elit, rozpoznavat svoje pocity a zaujmout k nim néjaky
postoj. Tim, Ze se nepodstatné trividlnosti odevzdaly, ta hlavni zalezitost se ku
podivu stava méné a méné depresivni. Dochdzi k tomu proto, ze jakmile pouzijeme
mechanismus odevzdavani pro jednu emoci, souclasné odevzdavame vSechny emoce. Je to
jako kdyby vSechny emoce mély stejnou zdkladni energii a tak odevzdani v jednom
sméru odevzdava i pocity, které se na povrchu jevi, jako kdyby byly opacného
zaméreni. To jsou klinické zkuSenosti a je treba se pokusit osobné si to
vyzkouSet, abychom tomu mohli uvérit.

Po vyuziti vySe uvedenych ¢tyr metod (potlaceni, projeveni, uUniku, odevzdani
menSich aspektl) zacind byt zrejmd patd metoda. Kazdd silnd emoce se ve
skute¢nosti skladad z celé rady podplrnych emoci a celkovy emociondlni komplex se
dd rozlozit. Tak napriklad muz, ktery prisel o prdci, md zpocatku znicujici pocit
zoufalstvi; ale jakmile zacne odevzddvat to, co je na jeho periferii, a zmenSuje
svou depresi védomé vyuzivanym unikanim, omezovédnim a vyjadrovanim, uvédomi si, Ze
tu je i hnév. Uvidi, Ze hnév je spojeny s hrdosti. Je tam spousta hnévu v podobé
odporu. Je tu ignorovani sebe sama, coz je formou hnévu, vyjadrovaného proti sobé
samému. Je tu i znacny strach. Tyhle propojené emoce se tak mohou ted resit primo.
MiZe se napriklad zacit odevzdavat strach, Ze nenajde jinou praci. Pokud se ten
strach prijme a nechd se probéhnout, budou najednou zrejmé vSechny alternativni
moznosti, které jsou k dispozici. A jak se vzdava hrdosti, rychle uvidi, Ze neceli
ekonomické katastrofé, jak si myslel. Jak se emociondalni komplex rozklddd do svych
jednotlivych ¢asti, kazdd z jeho ¢asti mad ted min energie a mize se odevzdat
samostatné.

Kdyz jsme se dostali ze zoufalstvi, je treba si uvédomit, ze urcita cast emoci
byla Gmyslné potlacena, nebo Ze pred nimi uhybdme. To se ted miZe rozpoznat, takze
to prestane vyvolavat zranénost v podobé zatrpklosti, neuvédomovaného pocitu viny
nebo snizené sebelcty. Fragmenty emociondlniho komplexu se mohou opakovat po rlznd
obdobi, dokonce i po celd léta; nicméné protoZze jsou to ted malé fragmenty, kazdy
z nich se zpracuje, jakmile vyvstane. Tak je nakonec mozné projit krizovou situaci
bezpecné a védomé.

Zachazeni s krizi spiSe z emocionalni nez z intelektualni drovné dramaticky zkrati



jeji trvani. V pripadé clovéka, ktery ztratil prdéci, bude reSeni z intelektudlni
Grovné produkovat tisice my$lenek a hypotetickych scénard. Dotyény prozivd mnoho
bezesnych noci kvili vireni mysSlenek, kterymi mysl znovu a znovu posuzuje dotyénou
situaci. To vSechno k nicemu nevede. Nez se odevzda zdakladni emoce, budou se
mySlenky rodit znovu a znovu. VSichni vime o lidech, kteri pred mnoha lety prozili
emociondlni krizi a do dneSka se z ni nevzpamatovali. Zasadné to ovlivnilo jejich
Zzivoty a oni zaplatili velkou cenu za to, ze neuméli vyreSit zakladni emoce, které
nejsou na prvni pohled zrejmé.

Usp&3né zachédzeni s Zivotni krizi m& mnoho vyhod. Jednak je ted mnohem men$i
mnozstvi potlacenych nebo vytésnénych emoci. Krize vedla k nutnosti se jich vzdat,
proto jich v zdsobniku zbyvéd podstatné min. Je tu vétsi pocitovani sebelcty a
sebedlvéry, protoze je tu uvédomovani, ze ¢lovék mize prezit a zvladnout cokoliv,
co zivot prinese. Celkové se zmenSil strach ze Zivota, je tu vétsi pochopeni,
vétsi souciténi s utrpenim druhych a zvySend schopnost byt jim za podobnych
okolnosti ndpomocny. Po Zzivotni krizi c¢asto paradoxné nasleduje rizné dlouhé
obdobi miru a klidu, které se nékdy se blizi drovni mystické zkuSenosti. ‘Temna
noc duse’ Casto predchdzi stavim zvySené Grovné védomi.

Jeden z nejzndméjsich prikladd tohoto paradoxu se projevuje u lidi, kteri méli
zazitky blizké smrti. V soucCasné dobé existuje na toto téma mnoho knih, které se v
nééem shoduji. Jakmile se ¢lovék vyporadal s nejhorsim ze vSech moznych strachd -
s hrlzou a Sokem ze smrti, — nastane oprosténi od strachu a objevi se hluboky
klid, mir a sjednoceni. V mnoha takovych lidech se rozvinuly mimoradné schopnosti,
stali se 1léciteli, vyvinulo se v nich jasnovidectvi a pokroc¢ilé stavy duchovniho
osviceni. Zazivaji velké posuny, nahle se objevi novd nadadni a schopnosti. A tak
kazdd Zivotni krize nese v sobé jadro zmény, obnovy, expanze, skoku ve védomi,
zanechani starého a zrozeni nového.

Uzdravovani minulosti

Kdyz se podivéme na své Zivoty, uvidime, co pretrvdva z predchozich Zivotnich
krizi a doted to nebylo vyreSené. MySlenky a pocity tykajici se uddlosti maji
sklon vyvstavat a zabarvovat nasSe vnimani a pozorujeme, ze nas odmitaji vpustit do
urc¢itych zivotnich oblasti. V této chvili je moudré si polozit otazku, jestli
stoji za to dadl a dadl platit tuto cenu. Kdyz ted mame néjaké metody pro
zpracovavani téchto rezidui, je moZzné je odhalovat. Pretrvavajici emoce se daji
prozkoumat a odevzdat a mize tak dojit k uzdraveni. To nés privadi k dalsi
emocionalni 1écebné technice, kterd — jakmile hlavni udalost pominula — je velmi
G¢innd: umistit uddlost do jiného kontextu, podivat se na ni z jiné perspektivy
a chapat ji v jiném paradigmatu, s jinou dlleZzitosti i vyznamem.

Rikd se, e vétdina lidi travi svij Zivot odmitdnim toho, co bylo, a obavami
z budoucnosti; nejsou proto schopni prozivat v souclasnosti radost. Mnozi z nas
usoudili, Ze je to nas lidsky osud, na$ zplsob zivota, a Ze to nejlep$i, co mizZeme
udélat, je to “prekousnout’. Z tohoto negativistického, pesimistického pristupu
filozofové nékdy kuli zelezo, dokud bylo zhavé, a vyvinuli celé systémy nihilismu.
Tito filozofové, z nichz nékteri dosahli béhem let znacné proslulosti, jsou zjevné
pouhymi obétmi bolestnych emoci, které nedokdzali zvlddnout a které proto



vyvolavaly nekonec¢né intelektualizovadni a rozebirdni. Nékteri stravili cely svij
Zivot budovanim sofistikovanych intelektudlnich systéml, aby ospravedlnili to, co
oCividné bylo pouhymi potlacenymi emocemi.

Jednim z nejac¢innéjdich ndstrojd pro zpracovavani minulosti je vytvoreni jiného
kontextu. Znamend to, Ze jsme uddlosti dali jiny vyznam. Na obtiZe nebo na
traumata z minulosti se zacneme divat jinym pohledem a uvédomime si dar, kterd se
v nich skryva. Hodnota této techniky byla prvné rozpoznana v psychiatrii Viktora
Frankla. Ve své slavné knize Clovék hledd smysl. Uvod do logoterapie vysvétlil
pristup, ktery nazval “logoterapii’. Jeho klinické a osobni zkuSenosti ndzorné
dokazaly, ze emociondlni udalosti a traumatické prihody se vyrazné zméni a zhoji,
pokud se jim priradi novy vyznam. Frankl vyprdvél o své vlastni zkuSenosti v
nacistickych koncentracnich taborech, kde zacal vnimat svoje fyzické a psychické
utrpeni jako prilezitost k dosazeni vnitiniho obohaceni. ,VSechno je mozné clovéku
vzit kromé jedné véci: posledni z lidskych svobod — moZnost zvolit si vlastni
postoj v dané radé okolnosti, zvolit svou vlastni cestu“ (Frankl, [1959] 2006).
Frankl tak uvedl hrlzné okolnosti do jiného kontextu, takového, ktery ma pro
lidského ducha hluboky smyst.

Kazdad zivotni zkuSenost, bez ohledu na to, jak je “tragickd’, obsahuje skrytou
lekci. Kdyz odhalime a ocenime jeji skryty dar, zaclne dochdzet k uzdravovani.
V uvedeném pripadu muz, ktery prisel o prdci, tim néjakou dobu prochdzel a pak se
ohlédl, uvidél, Ze jeho predchozi zaméstnani mu brénilo v rlstu, Ze se pohyboval
ve vyjezdénych kolejich. Otevrené receno to, co mu zplsobilo vred, bylo pravé
dotycné zaméstnani. Nez priSel o zaméstnani, vidél jen to prijemné, co mu
prindSelo. Pri pohledu na dotyc¢nou situaci zvnéjsku zacal pak vidét, <¢im za to
platil — fyzicky, mentdlné i citové. Potom, co ztratil praci, se otevrel moznosti
objevovat svoje nové schopnosti a vlohy; ve skutecCnosti zacal novou, mnohem
slibnéjsi kariéru.

Zivotni uddlosti jsou tudiZ? prileZzitosti, které umoznuji rozvijet se, ziskdvat
zkuSenost, rist a zlepSovat se. V nékterych pripadech se pri zpétném pohledu zd3,
Zze za uddlosti se ve skutecCnosti skryval jeji neuvédomovany vyznam, jako kdyby
nase podvédomi védélo, Ze se musime nécemu ddleZzitému naucdit a Ze at je to
jakkoliv bolestné, je to jediny zplsob, jakym mizZeme k této zkuSenosti dojit. Je
to soucdst psychologie psychoanalytika Carla Junga, ktery po celozivotnim badani
dosel k zavéru, ze

v nevédomi existuje vrozené nasmérovani k celistvosti a k realizaci Ja& a ze
nevédomi bude za tim Gcelem vytvaret zplsoby a prostredky, i kdyZz budou pro
védomou mysl traumatizujici.

Jung také rekl, Zze v nevédomi existuje aspekt nas samych, zvany “stin’. Stin
obsahuje vSechny potlacené mySlenky, pocity a predstavy o sobé, kterym odmitdme
¢elit. Jednim z prinosl krize je,

Ze nas Casto seznamuje s nasim stinem. To nas déla 1idsStéjsimi a celistvéjsimi,
umoziuje nam to uvédomit si, na cCem se podilime s celym lidstvem. VSechny ty
zalezitosti, o kterych jsme si mysleli, Ze jsou jimi vinni “oni”, jsou i v nas.



TakZze kdyz se to privede az k plnému, jasnému uvédomovani, prijmeme to a nechame
to volné probihat, uz nds to nebude prepadat z nevédomi. Jakmile se stin rozpozna,
ztraci svou moc. Jediné, co je nezbytné, je pouze pochopit a prijmout, Ze jsme
méli urcitd zakazana nutkani, mySlenky a pocity. Ted se mohou zpracovavat pomoci
,No a co?“

Prochdzeni Zivotnimi krizemi nds tudiz déld 1l1idStéjsimi, soucitnéjsSimi, uschopiuje
nas to vic prijimat a 1épe porozumét sobé i druhym. Uz nebudeme muset nadale
uspokojovat svou potrebu obvihovat z hanebnosti druhé nebo sebe sama. Zpracovavani
emocionalnich krizi vede k vétSi moudrosti a prindsi uzitek béhem celého zivota.
Strach ze zivota je ve skutecCnosti strachem z emoci. Nebojime se faktickych véci,
ale pocitl, které v nas vyvolavaji. Jakmile si plné uvédomujeme svoje pocity,
strach ze Zivota se zmensuje. Citime vétsi sebedlvéru a jsme ochotni vic riskovat,
protoZe ted citime, Ze dokdzeme zvladnout emociondlni ddsledky, at budou
jakékoliv. Vzhledem k tomu, Ze strach je podstatou vSech zdbran, uméni zachazet se
strachem znamend odblokovavani vsSech druhd zivotnich zkuSenosti, kterym jsme se
predtim vyhybali.

Znamena to, ze muz, ktery Uspésné zpracoval krizi vyvolanou ztrdtou zaméstnani, uz
nikdy zazije stejny strach. Bude proto v dal$i prdci kreativnéjsi a bude ochotny
prijimat nezbytna rizika, aby jeho prace mohla byt UspésSna. Zacne vidét, jak velmi
jeho vykonnost v minulosti omezovaly obavy ze ztraty zaméstnani, vyvoldvaly v ném
opatrnost a obezretnost, a jak za poklonkovani a snahu vyhovét svym nadrizenym
platil svou sebelctou.

Jednim z prinost Zivotnich krizi je zvy$eni sebedlvéry. Situace je zdrcujici a my
jsme nuceni zastavit vSechny vlastni hry na odvraceni pozornosti, podivat se
dikladné na svou zivotni situaci a prehodnotit svoje nazory, cile, hodnoty a
zivotni zaméreni. Je to prilezitost prehodnotit a nechat byt pocity provinilosti.
Je to také prilezitost pro celkovy posun v pFistupu. Zivotni krize, kterymi
prochdzime, nas konfrontuji s diametrdlné odliSnymi protiklady. Budeme tuhle osobu
nenavidét, nebo ji odpustime? Poulime se z téhle zkuSenosti a posuneme se dal,
nebo k ni budeme citit odpor a zahorkneme? Rozhodneme se tolerovat nedostatky jiné
osoby i svoje vlastni, nebo misto toho zacneme projevovat vztek a budeme ji
mentalné napadat? Budeme se podobné situaci v budoucnosti vyhybat s vétsSim
strachem, nebo tuhle krizi prekoname a zpracujeme jednou provzdy? Rozhodneme se
pro prilezitost, nebo se tim nechame zastrasit? Dokazeme vyuzit zkuSenost jako
Sanci se poucit, jak ji prozivat, nebo se stdhneme do krunyre strachu a
zahorklosti? Kazdy emocionalni zazitek je prilezitosti pokracovat ve vyvoji, nebo
se vratit zpatky. Co si vybereme? Je to vyzva.

Mame moznost si vybrat, jestli ulpime na emocionalnich rozruSenich, nebo od nich
upustime. Mlzeme se podivat, co nds to bude stadt, kdyZz se jich budeme drzet.
Chceme zaplatit tu cenu? Nejsme ochotni se téch pocitl vzdat? Mizeme se podivat na
vyhody, které vzniknou upusSténim od ulpivani na nich. To co si vybereme, rozhodne,
jakd bude nasSe budoucnost. Jaky druh budoucnosti si prejeme? Rozhodneme se
uzdravit, nebo se staneme tim, kdo se svymi kroky zranuje?

Pri tomto rozhodovdni je dobré se podivat, co nadm prinese, kdyz budeme 1lpét na



disledcich svych bolestnych zkuSenosti. Jaké ndm to prinese uspokojeni? S jakym
malem jsme ochotni se spokojit?

Hnév. Nendvist. Sebelitost. Odpor. To vSechno md nizkou cenu, prinasi to malé
vnitrni uspokojeni. Nepredstirejme, ze to tu neni. Kdyz se drzime své sklicenosti,
je tu podivné, bizarni uspokojeni. Nepochybné to uspokojuje nasi nevédomou potrebu
zmenSovat svij pocit nedostatecnosti trestdnim. Zacali jsme se citit mizerné a
znechucené. Potom se objevi otazka ,Ale na jak dlouho?“

Uvedme si jako priklad muze, ktery po triadvacet let nepromluvil se svym bratrem.
Ani jeden z nich by si uZ nedokazal vzpomenout, jaky incident to zplsobil; davno
to upadlo v zapomnéni. Ale oni dva ze zvyku spolu nemluvi, a tak dvacet tri let
doplaceji na absenci vzajemného setkdvani, ndklonnosti, kamarddstvi v rodinnych
zalezitostech a vSech sdilenych zkuSenosti i vzajemné 1lasky, kterou mohli mit.
Kdyz se ten Clovék dozvédél o mechanismu odevzdavani, zacal nechavat byt emoce,
které se tykaly jeho bratra. Najednou ho zaplavily bolestné slzy, protoZze si
uvédomil, o co vSechno v pribéhu let prisli. Tim, Ze svému bratrovi odpustil,
vyvolal podobnou reakci i u néj, a ti dva se usmirili. Potom se jeden z nich
vratil ke vzpomince na nékdejs$i incident. Byla to spor o par tenisek. Jeden par
tenisek je stdl triadvacet let! Kdyby se jeden z nich nenaucil technice ‘prestat
ulpivat’, mohli by docela dobre pokracovat se stejnou zasti az do hrobu. Takze
otdzka zni: ,Jak dlouho budeme chtit pokracovat v trdpeni? Kdy jsme ochotni se ho
vzdat? Kdy uz je ho doopravdy dost?“

Ta naSe cast, ktera se chce drzet negativnich emoci, je naSe malost. Je to ta nase
¢ast, kterd je skoupd, malichernda, sobeckd, ambiciézni, lakoma, potmésila,
neddvériva, mstivd, odsuzujici, ménécennd, slaba, kterd se citi provinila,
zahanbend a zbytecna. Ma malo energie; je to vyclerpdvajici, ponizujici a vede to
ke snizovani sebelcty. Je to mala Cast z nds, kterd predstavuje nasi vlastni
sebenenavist, nikdy nekonlici pocity obvinovani a vyzaduje potrestadni, slabost
a onemocnéni. Je to ta c¢ast, se kterou chceme identifikovat? Je to ta ¢4st, kterou
chceme posilovat? Je to zplsob, kterym chceme sami sebe vidét? ProtoZe pokud tohle
je zpusob, jakym vidime sami sebe, vidi nds tak i ostatni.

Svét nds mdZe vidét jen tak, jak my vidime sami sebe. Jsme ochotni za tyhle
disledky zaplatit? Pokud se vidime jako bezvyznamné a bezcenné, je
nepravdépodobné, ze budeme nékde nahorfe na seznamu spolecensky vyznamnych
osobnosti.

Jakou cenu platime za to, Ze se drzime vlastni malosti, se da prokazat svalovym
testovanim. Je to pomérné jednoduchy postup (Hawkins, [1995], 2012). Udrzujte v
mysli neprijemnou, malichernou mySlenku, a méjte nékoho, kdo stiskne vasSi ruku
dold, zatimco vy tomu odporujete; v$imnéte si vysledku. Ted zvolte presné opacny
postoj. Predstavte si sebe sama jako velkorysého, odpousStéjiciho, milujiciho, a
vnitrné to prozivejte. Dojde k obrovskému narlstu svalové sily, znamend to zvyseni
pozitivni bioenergie. Malost prinasi slabost, zeslabeni, nemoci a smrt. Opravdu to
chcete? UpousSténi od negativnich pocitd mizZe byt doprovézené dalsimi velmi
zdravymi pristupy, které budou vyrazné napomahat vasi vnitfni transformaci, a to
znamena konec blokovani kladnych pocitl.



Posilovéni pozitivnich pocitu

Disledkem upousSténi od negativnich pocitd je, Ze konc¢i blokovani pocitl
pozitivnich. VSechno ve vesmiru méd svij opak; proto kazdy negativni pocit v mysli
ma svij protiklad — at uz jsme si existence rozdilu mezi malosti a velikosti v
kazdém daném okamziku védomi, nebo ne.

Dobrym a velmi poucnym cvicenim je sednout si a podivat se na pocit primo opacny
negativnimu pocitu, ktery zazivédme, a pfestat mu brdnit. Reknéme napfiklad, Ze se
blizi narozeniny nékoho z pratel; my se citime rozmrzeli a lakotni, proto prosté
nedokazeme jit ven, koupit darek; pritom se narozeniny blizi stdle vic. Presnym
opakem téchto pocitd je smirlivost a velkorysost. Prosté zacneme v sobé hledat
pocit laskavosti a prestaneme se ji branit. Kdyz stdle upouStime od svého odporu
k moZnosti byt laskavy, je casto prekvapivé, ze pocitovédni laskavosti nastane jako
vzedmuti vlny. Zac¢neme si uvédomovat, ze soucasti nasi povahy byla vzZdycky ochota
byt laskavy, ale my jsme ji nedali Sanci. Mysleli jsme si, Ze bychom vypadali
posSetile. Mysleli jsme si, ze jsme trestali jinou osobu stalym nepratelstvim, ale
ve skutecnosti jsme potlacovali pratelskost. Zpocdtku to nemusime védomé citit,
kdyz jde konkrétné o naSeho pritele, ale zacneme si vSimat, ze mame toto povahové
nasmérovani ke své vlastni osobnosti. Kdyz se trvale vzddvame svého odporu
k ldsce, vSimneme si, Ze v nds existuje néco, co chce vyjadrit samo sebe
prostrednictvim sdileni a davani, néco, co si preje nechat minulost jit a pohrbit
valec¢nou sekyru. Je to prani udélat pratelské gesto, chceme se uzdravovat
z oddélenosti, hojit rany, zkvalithovat to, co je v neporadku, vyjadrovat vdécnost
a riskovat, ze budeme povazovani za hlupaky.

Cilem tohoto cviceni je najit v sobé to, co lze popsat jen jako velikost.
Velikosti je odvaha prekonavat prekazky. Je to ochota prejit na vyssSi droven
lasky. Prijeti lidstvi druhych souciténim s jejich utrpenim, tim, Ze uvidime sebe
sama na jejich misté. Z laskavosti k druhym se objevi i laskavost k sobé a Uleva
od pocitu viny. Skutecnou odménu dostaneme, kdyz prestaneme lpét na své negativité
a rozhodneme se byt laskyplni; my jsme témi, kterym to prospéje. Ti, kdo ziskaji
skute¢nou odménu, jsme my sami. Se vzrdstajicim uvédomovanim, ¢im skutecné jsme,
postupné prichdzi nezranitelnost bolesti. Jakmile soucitné prijimame svoje vlastni
lidstvi i lidstvi vSech ostatnich, nejsme uz ponizovani, protoze soucasti
velikosti je skutecnd pokora.

Z rozpoznani, ¢im skutecné jsme, prichazi touha hledat to, co je povzndsejici. Z
toho vyvstdva novy vyznam zivota i jeho kontextu. Kdyz vnitfni prazdnota, ktera je
vyvoldvanad nedostatkem sebedlvéry, je nahrazend skutec¢nou laskou k sobé a
respektovanim sebe sama, nebudeme to uz muset hledat ve svété, protoze tento zdroj
spokojenosti je uvnitf nds samych. Svitd nédm, Ze to se nedd Zadnym zplsobem ziskat
z vnéjSku. Jakékoliv mnozstvi bohatstvi nedokdze kompenzovat pocit vnitrni
chudoby. VSichni vime o mnoha multimiliondrich, kteri se snazi kompenzovat svij
pocit vnitrni prazdnoty a nedostatek vnitrni hodnoty. Jakmile jsme vstoupili do
kontaktu s timto vnitrfnim J&, s touto vnitrni velikosti, s vnitrni celistvosti, se
spokojenosti a se skutelnym pocitem Stésti, prekrocili jsme svét. Svét se ted da
prozivat v pohodé a nejsme uz zavisli na tom, co nam schvdli. Nemd to na nds uz
Zadny vliv.



Kdyz vyuzivame tyto techniky upouSténi od negativniho a vzdavani se odporu k
pozitivnimu, drive ¢i pozdéji vstoupime do nelekaného, komplexniho uvédomovdani si
nasi skutecné velikosti. Jakmile se to jednou zazije, nikdy se to uz nezapomene.
Svét nds uz nikdy nebude zastrasSovat, jako to délal kdysi. Z pouhého zvyku mize
pokracovat ochota respektovat, jak to na svété chodi, ale vnitrni zarputilost,
vnitfni zranitelnost a vnitrni pochybnosti jsou ted pry¢. Chovani miZe vypadat
navenek stejné, ale vnitrni priciny nasSich reakci jsou ted naprosto jiné. Konecnym
vysledkem védomého zachazeni s emocemi je nezranitelnost a klid. NasSe vnitrni
podstata je ted nepridstrelnd. Jsme schopni prochdzet Zivotem vyrovnané a s
milosrdenstvim.
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