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Kapitola 4

Smutek
(Kalibracni droven 75)
Uvod

Toto je UGroven smutku, ztrat a malomyslnosti. VétSina lidi to zazivd jen po
omezenou dobu, ale ti, kteri na této Urovni setrvdvaji, ziji v neustdlé litosti a
v depresi. Je to Uroven truchleni, zdrmutku a vyclitek vztahujicich se k minulosti.
Je to také uUroven vécénych zatracencd a chronickych hracl, kteri prijimaji prohru
jako soucCast svého Zivota. To Casto vede ke ztraté pracovnich mist, pratel, rodiny
a prilezitosti, stejné jako penéz a zdravi.

Vyznamné ztraty v raném véku zplUsobuji, Ze je ¢lovék pozdéji nachylny k pasivnimu
prijimani Zalu, jako by byl smutek cenou zivota. Ve stavu zalu vidi ¢lovék smutek
vSude kolem sebe, v malych détech, stavu svéta, v samotném Zivoté. Tato UGroven
zabarvuje celkové vidéni existence. Soucdsti syndromu ztrdty je predstava
nenahraditelnosti toho, co bylo ztraceno nebo toho, co to symbolizovalo. Je to
osobni zevSeobecnéni toho, Ze ztrata milovaného je ztotoznovana se ztratou lasky
samotné. Na této Urovni mohou citové ztraty vyvolat vazné deprese nebo dokonce
smrt.

Ackoli je smutek hrbitovem Zivota, ma stdle vice energie, nez apatie. Kdyz tedy
traumatizovany, apaticky pacient zacne plakat, vime, Ze jeho stav se zlepSuje,
protoze jakmile zacne plakat, bude zase i jist.
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Zal je univerzalni lidska zkuenost, kterou je obtiZné projit, protoZe jeho
emociondlni silu znaji 1idé aZ prilis dobre. V men$ich stupnich, mdZe byt vyjadren
jako litost, ale kdyZz je prevladajicim pocitem, miZe byt zneschopnujici a
ochromujici.

Univerzdlnost této zkuSenosti je ve strukture a povaze ega, které vidi zdroj
Stésti ve vnéjsim svété, nebo v emocich a priklddd mu jedinecny vyznam. Ve
skutecnosti je jediny zdroj Stésti uvnitr ¢lovéka a jeho mechanismus je
intrapsychicky a vnitrni. Kdyz se ziskad pozadovany objekt, situace nebo vztah,
vnitfni mechanismus zacne pracovat s uspokojenim této touhy, protoze objekt,
osoba, nebo stav byl prodchnuty specialnimi vlastnostmi. Hodnota je v ocich
pozorovatele nebo vnimajiciho a neni podstatou pozadovaného objektu nebo c¢lovéka.
Z tohoto ddvodu je smutek spojen s touhou, stejné jako vlastnictvi.

Spolec¢nost kolektivné predpokldada, Ze za urcitych podminek jsou objekty nebo
vlastnosti cenné, a tato dohoda ovliviAuje osobni volby. Duchovné vyvinuty clovék,
ktery chce jen médlo, je relativné imunni v0¢i Zalu, protoze zkuSenost zdroje
Stésti pochdzi zevnitr a neni zavisld na vnéjsku. V pripadé, ze Stésti je ziskano
prostrednictvim mechanismd ega, je vice zaloZeno na predstavach, systémech viry, a
predpokladanych hodnotdch nez na absolutni skutecnosti samé, ktera je nezranitelnd
ve vztahu ke ztraté. Objekty, vlastnosti, nebo vztahy byly nadhodnoceny na zakladé
mechanismu prFipoutanosti a nasledném promitdni hodnoty. Cim vét$i jedine&nost je
prikladana vztahu ¢i poZzadovanému objektu ¢i osobé, tim vétsi je potencidl pro zal
a ztraty. Strach ze ztraty prispiva k zdvislosti na majetku, jakoz i pocitu
dilezitosti ¢i na spolecdenskych atributech Uspéchu, jako jsou penize a sléva.

Stésti je vnitifni psychologickd odmé&na za dosazeni vnéjdich cild a je chyba si
myslet, Zze zdroj Stésti je ,tam venku“ namisto uvnitr sebe. Prototyp tohoto
procesu je v samotné evoluci. Nejstarsi i ndsledné formy zvirat nemély vlastni
zdroje energie, ale zavisely na vnéjsich zdrojich, které 1lze najit pomoci pokusl a
omyli. To znamend, Ze biologicky mechanismus byl zrizen jako odména za uspokojenou
potfebu v nouzi systémem pokus — omyl.

Stejny vzor pretrvavd u lidi na Grovni védomi pod 200 (viz graf funkce mozku v
kapitole 9). Akvizice je v podstaté zvirfeci instinkt preziti, ktery zajistuje
preziti pomoci jidla, Uzemi, pristreSi, dominance a kontroly. To znamena, ze zdroj
$tésti je naprogramovan jako pochazejici z ,venku“ a v disledku toho predpoklada
ztrdty. S parenim a stddovosti zvirat se toto vztahuje i na kamarddy a cleny
skupiny. Zal miiZe byt pozorovdn na Grovni zvifat v reakcich v1¢&¢i sme&ky, sloniho
stdda, tlup opic a kolonii goril, které prochazeji procesem truchleni.

Externalizace vnimanych zdrojd Stésti vede ke vzniku ndklonnosti a kontroly jako
hlavniho mechanismu preziti, spolu s touhou ziskat status a jeho symboly
bezpelnosti a materidlni zajisténi.

Duchovni orientace

Nezridka vedou tézké ztraty k priklonu k nabozenstvi a spiritualité pri hledani
pomoci a odpovédi. Lidé nachazeji emociondlni Gtéchu a podporu v modlitbdach, a
vraceji se k naboZenské praxi. Ztrdta proto poskytuje prilezitost pro prehodnoceni



duchovnich principld a zacdit je pouzivat ve skutecné praxi spise neZ jen
rozpoznavat intelektudlné.

Ztrata je prvni neprijemnd udadlost, protoze je destruktivni a emocionalné
obtéZzujici. Pocadte¢ni reakce mize byt Sok a odpor, nebo dokonce popreni. Emo¢ni
boure vyzaduje energii a pozornost v dobé, kdy energie je nizka, coz vede k hnévu.
Zpracovani krize pomaha soustredit se na konkrétni vnitrni realitu a prekonat sva
prirozend omezeni.

Dojde-1i ke ztrdté nahle a nedobrovolné, prichdzi hnév a litost a strach ze ztraty
kontroly. Necekané naruSeni Zivota také nuti ¢lovéka prizplsobit se novym
podminkam, coz mdZe vyZadovat radikdlni reseni. Je dobré védét, Ze duchovni vyzkum
naznacCuje, ze vSechno utrpeni a emocionalni bolest je vysledkem odporu. Prijeti
situace zmirfuje bolest.

Béhem procesu si lze vSimnout, Ze emocionalni bolest ze ztraty neni stdla nebo
kontinuadlni, ale prichazi ve vlnach, které mohou byt sniZeny ddslednym neulpivanim
a odevzdanim se Bohu. Je zdanlivou iluzi, Ze se ¢lovék vzdava osob, objektl, ziskl
nebo kvalit. Ve skutecnosti ¢lovék zpracovdvd bolest z naruSeni pripoutanosti. To,
¢eho se Clovék vzdava, je vlastné jen samotné pripoutani. Zakladni pravdou v tomto
procesu je, ze neni mozné skutecny zdroj Stésti hledat mimo sebe sama. Ztrata
opravdu vynasi dlouhodobou iluzi na povrch spolu s moznosti zmensit jeji dominanci
v psychice. Ego vidi velkou hodnotu v mnoha vécech: v presvédceni, sloganech,
predmétech, 1lidech, titulech, penézich, vymozZenostech, zdbavé, nébytku,
sentimentdlnich Zetonech a vzpominkach na vSechno vySe uvedené. Ego — mysl si vazi
toho, co je docasné a prechodné, protoze je to cenéno jako ,zvlastni“, a proto to
je pro ného jako ,zdroj“ Stésti.

Paradoxné ztrdta je zaroven svoboda a otevreni novych moznosti. Ztrata je vnitrni
adaptace a usnadiuje vznik kvalit a vlastnosti, které predstavuji prilezitosti pro
rdst. Soucasné mysl lituje a chce zru$it zménu a vratit se do pohodli byvalych
poradkd, ale evoluéni vyvojovy ridst je nelstupny. Podstata problému je v odporu ke
zméné. Zména mizZe byt zdrojem predpokladaného potésSeni v pripadé, Ze je dobrovolné
zvolena a zdrojem odporu, je-li vynucena. Naklonnosti a touhy vedou do soucasnosti
a predpokladané budoucnosti, stejné jako 1péni na minulosti. VSechny tyto pozice
jsou iluzorni, nebot kazdy zije v pritomné chvili casu, a nikdo nezazivd ani
minulost ani budoucnost, s vyjimkou svych predstav a vzpominek. Jedinym
realistickym zdrojem Stésti je to, co je zaloZzeno na pritomnosti a soucasnosti a
nemlze byt ztraceno.

VSechny formy ztrdty jsou konfrontace ega s jeho mechanismy preziti. VSechny
aspekty lidského zivota jsou prechodné; Proto lpéni na jakémkoli aspektu nakonec
prinasi smutek a ztrdtu. Kazda udalost je vSak prilezitosti pro interni
vyhledavéani zdroje zivota, ktery je stale pritomny, neménny, a nemlzZe byt ztracen.

Smutek ¢i ztrdta, jako kazdd stresujici situace v Zivoté, mdZe byt vidéna jako
cennd prileZzitost k rdstu a c¢as na prehodnoceni hodnot a cild. Pokud ji ¢lovék
nepromarni, je mozné vzdat se vSech pripoutanosti, vcetné systémd viry, a zazit
zdroj Sstésti, které vyzaruje zevnitr.



Pripoutanost (1lpéni)

Pripoutanost je proces, pri némz pri ztrdté dochdzi k utrpeni, a to bez ohledu na
to, co je jejim obsahem, at je uz interni nebo externi, zda se jednd o objekt,
vztah, socidlni kvality nebo aspekty fyzického Zivota. Ego chrani své propracované
sité hodnot, systémy viry a programy. Vznikaji tudiZz rdzné potreby, které
ziskavaji na energii tim vice, ¢im jsou propracovanéjsi a vykraslenéjsi, nékdy az
k bodu fixace. Zdrojem bolesti neni vira v samotny systém, ale v dllezitost jeho
imagindrni hodnoty. Vnitrni zpracovani pripoutanosti zavisi na vykonu vile, ktera
jedind md moc prekonat silu pripoutanosti. To mlizZe byt subjektivné pocitovéno jako
obét, i kdyz se ve skutecnosti jednd o osvobozeni. Emociondlni bolest ze ztraty
vyplyva ze samotné pripoutanosti, a nikoliv z ,toho", co bylo ztraceno.

Je tézké se na prvni pohled vzdat pripoutdni a systému viry, ktery byl posilen
spolecenskou dohodou, jako jsou bohatstvi, uUspéch, slava, krdsa a dalsi. VSechny
predstavuji stejny koncept, Ze néjaky druh toho, co je Zzadouci, je tim, co prinese
vétsi Stésti. Kromé zavislosti (pripoutanosti) je soubéznd druhd vira ega ve
ovlastnictvi“. Vyzkum védomi ukazuje, Ze stupné Stésti jsou v souladu s
kalibrovanymi Urovnémi védomi. Na Udrovni védomi 540 se Groven Stésti blizi k
jednomu-stu procent.

Ve

Iluze vlastnéni: ,mam“ a ,moje*

Pocit Zalu md co do ¢inéni se ztrdtou, a ztrdta znamend predchozi vlastnictvi a
zvlastni vztah. MySlenka ,mit“ nebo ,moje” odkazuje na jedinecné zasazeni do
kontextu a vyznamu, ktery je produktem dualistického uvazovani ega, které je
magicky vazano (ve fantazii) k urcité véci, osobé ¢i kvalité. Napriklad, hodinky
jsou pouze objekt, ale s potvrzenim vlastnictvi jsou nyni prostoupeny jedinecnou,
specidalni kvalitou s ndzvem ,moje“. Co bylo drive jen hodinky, na které se 1lze
divat, se nyni stalo ,mymi‘ hodinkami a tim se i magicky transformuji. Je-1i to
zdlraznéno, stavaji se ,mymi nejoblibenéjsimi hodinkami“. Timto procesem, kterym
se véci (kvalité), da vyznam jedineclnosti a zvlaStnosti, vznikd pripoutdni a
strach ze ztraty. Lze opravdu vidét, Ze situace se nyni mlze proménit v tragédii,
ke které dochazi v pripadé, ze si c¢lovék mysli, ze ztratil ,svoje vlastnictvi”
spise nez jen ,ty"“ hodinky. Je zrejmé, Ze z pocitu vlastnictvi a z mySlenky ,moje“
vznika otroctvi.

Emo¢ni ndboj mizeme zmirnit, kdyZz si uvédomime, Ze vSechno ve skutec¢nosti patri
jen Bohu a ze lidé vykondvaji pouze sprdvcovstvi. Ve svété je vlastnictvi jen
prechodna zvlastnost, a hodnota je jen v naSem vnimani, chapani a zakonnych
ustanovenich.

Pocit majetnictvi doprovdzi dalsi prisluSenstvi ega, jako je pycha, pocity bezpeci
a smyslové potéSeni. Pocit Stésti je iniciovan uspokojenim vnitini nouze, uvolhuje
neurotransmitery v mozku, jako je serotonin a endorfiny. Je dlsledkem soucasného
stavu, ale neni jeho zdrojem. VSechny sociologické / psychologické studie
potvrzuji, Ze naboZensky nebo duchovné orientovani 1idé jsou obecné Stastnéjsi po
celou dobu, bez ohledu na okolnosti. (Wellas, 2005)

Zpracovani negativnich pocitu



Pri ztraté je efektivni duchovni proces neodporovani a odevzddni (to vSak neni
vhodny postup pro ty emocionalni stavy, které maji Groven védomi nizsi nez 75,
jako je napriklad deprese, vina a apatie). Duchovné orientovany clovék ocenuje
vSechny zivotni zkuSenosti a vidi kaZzdou z nich jako prileZzitost k duchovnimu
vyvoji. Technika zpracovadni se tykd velmi jednoduchych krokd, které zavisi na
ochoté a schopnosti se néceho vzdat.

1. Soustredte se neochvéjné na pocit ztraty a nevyhybejte se mu. Uvédomte
si, Ze vsechny bolesti jsou zplsobeny v disledku odporu. Utrpeni ze
ztraty pochazi z pripoutanosti a pocitu jedinecnosti ztraceného.

2. Budte ochoten se ponorit do pocitd a nevyhybejte se jim. VSimnéte si,
Ze prichazeji ve vlnach a ze odevzdani se té z nejintenzivnéjsSich vln
vede ke snizeni jejich emocionalni zavaznosti.

3. Pozadejte Boha o pomoc a odevzdejte se do Bozi vile. (Je uzitecné si
preCist devadesaty prvni zalm nebo jiné oblibené duchovni pasaze).

4. Budte ochoten snasSet a pretrpét tento proces. Pokud nebude odpor,
bolest zeslabne, az zcela vymizi.

AcCkoli utrpeni ze ztraty se odviji od konkrétni udalosti, bolestivé emoce
pripoutanosti skutec¢né vznikly z rdznych zdrojd v pribéhu casu, a tak miZe byt
skryto vice pod povrchem, nez se zdalo na prvni pohled. Proto, kazda ztrata
vlastné reprezentuje vSechny ztraty, protoze reprezentuje zkuSenost ztrdty samotné
a ne jen urcitou uddlost, ktera ji vynesla do povédomi.

Uziteénym zdrojem sily pri zpracovani bolestivych pocitl je identifikace s celym
lidstvem a uvédomit si, Ze utrpeni je univerzdlni a neodmyslitelné patri k
fenoménu lidského byti a vyvoji ega.

Nepripoutanost na rozdil od pripoutanosti

To je dilezity rozdil, a neschopnost jej pochopit mizZe vést k vyznamné duchovni
chybé. ,0ddéleni“ je pribéZny proces, ktery bohuZel miZe vést k apatii a
emociondlni depresi a lhostejnosti. To mlZe také vést k pasivité a ztraté zajmu o
zivot. Existuje nedorozuméni spirituality, které uci, ze i ladska je pripoutani,
coz je mylna predstava. Laska je aspektem Boha, proti tomu je sobectvi aspektem
ega.

Nespravné pochopeni smyslu ztraty mdZe mit za nadsledek pocit marnosti a nicoty.
Zatimco ,Prazdno” je impozantni duchovni zkuSenost (kal. 850), presto to neni to,
co je konecny stav, ten je podminkou plnosti.

To vyplyva z nepochopeni Buddhova uceni. ,Prdzdnotou” se rozumi nelinearita a
absence véci ¢ili linearity. Za ,Prazdnotou” je konecny, komplexni stav vcetné
nelinedrni reality VSeho.

Subjektivni zazitek Prazdnoty, i kdyz velmi plsobivy, je znacné odlisny od reality
stavu pritomnosti Boha jako VSeho, vcéetné velmi vyznamné kvality nekonecné lasky
(viz kapitola 18).



Reseni

Bolesti zpracovavame naSe osobni ztraty a snizuje ji emocionalni / filozofické
prijeti a povédomi o celkové realité lidské existence, kterd je sdilena vSemi:

1. VSechno v lidské sfére je docCasné, prechodné, a evolucni.

2. Nic nemlZe byt opravdu ,vlastnéno” nebo byt ,moje“. VSechny vztahy
jsou doCasné a pomijivé. Zakon dovoluje pouze pravo dispozice.

3. VSe, co je povazovano za ,moje“ a co patri ke mné, je docCasny stav,
vCetné lidského téla samotného. VSechno nalezi Bohu. Panovani je jen
ovladani, vladne Bozstvi.

4. Nahlizejte na vsSechno vlastnictvi a vztahy jako na docCasné, jako na
privodce poutnika. Jsou to zavazky a zavazek je odpovédnost a ne
naklonnost nebo zavislost.

5. Drzte se vice principl nez 1idi, objektl, podminek a prechodnych
situaci. Hladiny védomi orientacné oznacuji principy a zdasady, které
jsou spojené s urcitou Urovni a jejim celkovym atraktorovym polem
veédomi, které vSe ovliviuje.

6. Re§te v8e a 2ijte s odvahou a distojné. Tento postoj vdas posouva
dopredu a poskytuje neviditelnou moc a silu k preziti. Pripustte, ze
smutek je normalni proces, a nebrante se mu.

7. Akceptujte, ze vSechny citici bytosti ziji s virou. Pres naivni a
okazala tvrzeni o opaku, vSichni lidé ziji vyhradné z viry, je to jen
otazka viry v ,co“. Je mozné veérit v iluzi, intelekt, rozum, védu,
pokrok, politickou a sveétskou moc, v uspokojeni ega z potésSeni,
bohatstvi, nebo v nadéji (tj. ,zitra“).

VSechny tyto viry jsou zalozeny na predpokladech, které mohou kdykoliv zmizet,
protoze jsou velmi zranitelné. Dokonce i hypoteticky ,nevérici“ nebo skeptik zije
skrze viru ve vlastni intelekt, ktery této osobé predstavuje ,realitu“. V
pritomnosti skutecné Reality, vsSechny tyto viry mizi, stejné jako vSechny
koncepty, Ze ,toto” (my sami) véri v ,ono“” (v néjakou tezi). Realita potvrdi sama
sebe tim, Ze je Totoznosti, ve které dualisticky charakter vSech vér zmizi.

Demontaz smutku (a také touhy)

Ocenéni nebo hodnota touhy odrdzi to, co se predstavuje symbolicky, nebo jako
trida. Pochopeni jejich pravé podstaty usnadiuje odpoutani se od zavislosti a
snizuje napéti touhy a vyznam ztraty. Kazdé ,to“, osoba nebo predmét, ktery je
povazovan za dllezity se ocefuje pouze na zadkladé svého zastoupeni abstraktni
kvality. Zal ze ztrdty tedy neni kv0Gli konkrétni véci, ale odrdzi gravitaéni pole

védomi, jez symbolicky reprezentuje. Kazda ,véc” odrazi abstraktni kvality, které
mohou byt klasifikovény do postupnych Grovni abstrakce:



Specifikace Zatridéni VSeobecné
»,Stary skaut” Vztah Spolecenstvi
Penize Aktivum Preziti
Bohatstvi Prostredek DileZzitost, prestiz, pohodli
Milenec Vztah Sex, pycha, bezpelnost, partnerstvi
Pribuzenstvo Rodina, kmen Skupinova identita
Auto Majetek Praktické doprava, pohodli, postaveni
Titul Status Pycha, status
Ddm Majetek Pohodli, preziti, bezpeclnost
Luxus Majetek Komfort, pycha, status
Prace Hospodarsky Preziti, stav, dovednosti
Mladi PFilﬁziﬁgsti, Otevrend budoucnost, vitalita, atrakce
Partner Osobni Spolec¢nik, pomocnik, ndklonnost, laska
Rodic Vztah Rodina / skupinovd identita, minulost
Dité Vztah Laska, budouci potencidl, rodicovskd role
Zdravi Fyzické télo Preziti téla
Cennosti Majetek Sentiment, ,moje", zndmé véci
Potreby Majetek Pohodli

Vzdani se zavislosti je usnadnéno pochopenim, Ze ,hodnota“ je superpozice, kterd
zavisi na abstraktnim vyznamu a na tom, co véc nebo atribut symbolizuje. Tak bude
zjisténo, Zze urcitd ztrata nebo zisk mize byt kompenzovan a nahrazen ekvivalentem
ve stejné nebo vyssi tridé.

Nékteré formy smutku maji co do ¢inéni s redlnou nebo imaginarni ztratou osobnich
vlastnosti, jako je mléddi, fyzickd sila, zdravi nebo dokonce ztracené prilezitosti
a politovdni nad nelspéSnymi podniky, minulymi selhdnimi, nebo neStastnymi
rozhodnutimi. Smutek z minulych chyb nebo Spatného Usudku lze odstranit tak, Zze
vySe uvedené zacneme chdpat jako soucdst ucebniho procesu zvaného ,lidské byti“.
Litost je také dlsledkem toho, Ze ¢lovék davad realitu hypotetickym dGvaham,
napriklad ,Mél bych mit,“ ,Mohl bych mit,“ nebo ,Kéz bych zvolil jinak,“ atd.
Patri sem také iluze, Ze hypoteticky ,lep$i“ rozhodnuti by prineslo vétSi prospéch
nebo vétsi Stésti. Tyto predpoklady rovnéz ignoruji, Ze evoluce je v uceni a ZzZe
existuji zdporné i kladné neznamé karmické vlivy na rozhodovani. K dispozici je
vlastni klam v tvrzeni, Ze ,mohl jsem“ nebo ,by mél mit“, protoze ve skutecnosti,
pokud opravdu ,mlze mit,“ zrejmé ,by mél“, pokud by byly vsSechny podminky priznivé
k lepSimu vybéru.

Soucit pro sebe je v povaze lidského Zivota a je priznivy pro proces hojeni.
Nasledny zal lpi na predchozim vnimdni. Tam je hlavnim prinosem rozhodnuti vénovat
se soucCasnosti a soustredit se na ni, a nepredjimat hodnotové soudy nebo



katastrofické domnénky o budoucnosti. NeporuSena lidskd mysl je kreativni a
invenc¢ni. Kazda droven védomi md své vlastni problémy, ale také odpovidajici
reSeni. Touha vrdtit minulost je pochopitelnd, ale marnd. Omezeni v jedné oblasti
Zivota je zaroven otevreni prilezitosti a moznosti v jinych oblastech. Ztrata
¢asto odvraci osobu od hledani toho, co Stésti neprindsi, a nuti ji k prehodnoceni
drivéjsich voleb a hodnot. Proto ztrata mize byt ziskem jako pobidka pro duchovni
rist a vyvoj. Dozrat k objevu, Ze ztrata mdZe byt ,5tésti v nestésti” vyZaduje
urc¢ity cas. Odmitnuti této prilezitosti vede k horkosti a znehodnoceni Zivota.
Prijeti proménlivosti lidského Zivota vede k lepSimu porozuméni a soucitu.

Ldska je moZznost vzdat se do neosobni BoZi vile a prehodnotit, co je celkovym
G€elem daru lidského zivota.

Dualita zalu

Zatimco nékteré stupné smutku jsou v pribéhu Zivota nevyhnutelné, chronicky smutek
vyZzaduje vzdani se dualistickych pozic, na nichz je zalozen jako dlouhodoby postoj

nebo prevazujici stav védomi.

Dualita zalu

Pritazlivost

Lpét na nécem
Zit v minulosti
Rozepnout
Smlouvat s Bohem

Doufat ve zménu, prosby
Vnimat jako ztrdatu

Odmitnout, popirat
Hnév, vztek
Sebeobvinovani
Citit prazdnotu
ZmensSit
Zdroj Stésti vidét vné
Zavislosti na zevnéjsSnostech
Odporovat
Malomyslnost
Vratit se zpét v case
Emocionalita

Usilovat o sympatie

Odpor

Pustit
Zit v pritomnosti
Akceptovat
Akceptovat omezeni — karmu
Kapitulace (prijeti)

Vidét jako prilezitost jit
dal

Propracovat
Prijeti
Akceptovat omezeni
Nahradit novymi hodnotami
Kompenzovat
Zdroj Stésti vidét uvnitr
Spolehnéte se na sebe
Pfesahovat
Nadéje
Pohyb vpred k novym volbam
Minimalizovat emoce

Sobéstacnost



Vyhnout se, kontrola Akceptovat, poucdit se
Vnimat ztratu jako trvalou Vnimat ztratu jako docasnou

Vidét zdroj Stésti ,tam venku” Viz zdroj Stésti jako ,tady”

Nenahraditelny Budoucnost ma perspektivu
Zivot plny problémd Zivot plny reseni
Horky Vira a nadéje

Nasledujici cast: Kapitola 5. Strach (Uroven 100)
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