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VÍTEJTE V KLUBU OSVOBOZENÝCH
Život je příliš drahý na to, abychom ho jen tak promarnili.
Franz A. Koch
Osvobození nabízí mnohé výhody
Propouštění něčeho je tím nejpřirozenějším procesem na světě; přijímáme potravu, zpracováváme ji a vylučujeme. Příroda rozkvétá v těch nejkrásnějších barvách a v zimě je opět ztrácí.
Číňané vědí už celá tisíciletí, že zbavení se něčeho vyžaduje více síly než uchování. V tradiční čínské medicíně je ostatně „volně proudící voda" považována za to nejsilnější a tvrdý kov za to nejslabší. Také v biologii se tvrdost a strnulost považuje za známky smrti, stačí si připomenout stařeckou tvrdohlavost a „zkostnatění". To, co je měkké, uvolněné a pružné, naproti tomu symbolizuje živost. Hathajóga například učí, že mladistvost člověka je úměrná pružnosti jeho páteře.
Všechno, co zadržujeme, zadržuje i nás. Existují pěkné příklady, které nás o tom přesvědčí:
•  V Africe se loví opice pomocí následujícího triku: Do nádoby s relativně úzkým hrdlem se vloží kokosový ořech. Opice chce ořech vyndat, pracku zaťatou v pěst však už neprotáhne zpátky. Nehodlá ořech pustit, a tak uvízne v pasti.
•  V Pompejích byly v blízkosti sopky nalezeny kostry lidí, kteří svírali v rukou zlaté mince. Byli tak posedlí zachraňováním svých pokladů, že nestačili včas utéct - raději zahynuli, než by se vzdali svého bohatství.
•  Muhammad Ali, jeden z největších boxerů všech dob, se nedokázal vzdát svého titulu, až už bylo příliš pozdě. I v poměrně vysokém věku absolvoval jeden zápas za druhým, místo aby odstoupil. Po zbytek života bohužel trpí následky ran, které utržil ve svých posledních zápasech.
Když něco zadržujeme...
•  Cítíme se emocionálně a duševně zatížení.
•  Lpíme na minulosti.
•  Nežijeme v současnosti.
•  Činíme minulost odpovědnou za naši budoucnost.
•  Sami se vylučujeme ze života.
•  Bereme svému životu veškerou živost.
•  Ospravedlňujeme „loňský sníh".
• Jsme včerejší.
•  Omezujeme svého partnera (nemůže se svobodně pohybovat).
•  Chováme se jako nezralé děti.
• Jsme křečovitě napjatí.
•  Pořád něco vnitřně i navenek přemíláme.
•  Pokoušíme se nalít staré víno do nových měchů.
•  Pociťujeme strach ze změny.
V Bavorsku se říká „vystup nebojácně, neboj se otevřít pusu, ale brzy sklapni". Tím je míněno, že byste měli poznat, kdy je čas na změnu. Propuštěním získáme prostor pro něco nového. Kdykoli chceme poznat něco nového, musíme napřed opustit to staré, co nám zabírá místo bud ve vnějším světě, nebo v naší duši. A když se toho zbavíme...
•  Aktivujeme svou živost.
•  Zbavíme ostatní svých projekcí.
•  Dovolíme životu, aby se nás mohl dotknout.
•  Podpoříme svou kreativitu.
•  S úlevou vzdáme čest minulosti.
•  Žijeme tady a teď.
• Jsme osvobozeni od projekcí ostatních.
• Jsme otevřeni pro všechno nové.
•  Získáme vitalitu.
•  Objevíme opět svou nevinu.
Osvobodit se ve smyslu této knihy znamená především osvobodit se vnitřně. Můžete s tím ale klidně začít i ve svém okolí. Všechno, co v něm zadržujete, totiž symbolizuje něco, co zadržujete i uvnitř sebe. Je-li váš byt přecpaný harampádím, svědčí to o tom, že s sebou taháte i spoustu myšlenkového balastu. Pokud váznete v dávno překonaných vztazích, ukazuje to na to, že i váš vztah k vám samotným potřebuje obnovit. Bud své vnější vztahy recyklujte prostřednictvím lásky, pozornosti a upřímné snahy (květiny dělají někdy zázraky), nebo se od nich osvoboďte. Naše doba nabrala na nikdy nevídané rychlosti. Statistiky však tvrdí, že oblastí, která roste nejrychleji, není sféra výpočetní techniky, nýbrž právě sféra lidské duše. I když podléhá věčným zákonitostem, zažíváme za jediný den víc než naši předkové za celý život. Ze všech stran se na nás řítí nesčetné smyslové vjemy. Náš život je podstatně rozmanitější a pestřejší. A když si nedáme pozor, budeme na každém kroku zahlceni nepotřebným odpadem, jak vnějším, tak vnitřním. Naše duše pak možná často nebude stačit zpracovat všechno, co jsme zažili.
Do popředí se dostávají nové závislosti, hromadění všeho, co se člověku dostane pod ruku („syndrom messie"). Postižení, takzvaní messies, jsou podle nepsaných stanov lidé, kteří trpí „omílacím syndromem", jinak řečeno neumějí se od ničeho oprostit. Ještě horší než fyzický syndrom messie je ten duševní, neboť takový člověk lpí na dávno uplynulých zážitcích, traumatech atd. a zázrak okamžiku mu tím pádem uniká. Tato kniha by vám měla pomoci zbavit se starého duševního odpadu, abyste byli volní pro přítomnost !  Za tím účelem se postupně, prostřednictvím četných technik a po-
můcek propracujete k novým kvalitám, které vám umožní život oproštěný od všeho smetí - k prvotní důvěře, energii neviny a daru, přijímání života a jeho moudrosti jako toho největšího ze všech učitelů, a spolupráci s ním.
Cvičení 1: Jaké výhody by vám přineslo, kdybyste se dokázali osvobodit... ?
Cvičení 2: Na čem ještě lpíte a jaké nevýhody kvůli tomu snášíte ?
Cvičení 3: Poznamenejte si, čeho se ve svém okolí chcete zbavit. Zbavte se zbytečných předmětů, mají-li nějakou cenu, prodejte je třeba v dražbě na e-shopu, odvezte odpad do sběrného dvora, recyklujte své vztahy apod.
Prostor pro hojnost
Opouštění něčeho vede k dosazení ekologických a ekonomických cílů
a nemá nic společného s lhostejností a nezájmem.
Propouštění je základním postojem důvěry.
Peter Beutler, New Think Group
Kniha Momo vypráví příběh o zlodějích času, kteří se jako šedá eminence starají o to, aby byli lidé natolik zaměstnaní, že nebudou mít čas věnovat se jeden druhému. Kdo ale jsou tihle záhadní zlodějové času, která nám kradou čas a životní energii ?  Jsou to naše zastaralé myšlenky a myšlenkové vzorce; šedá koneckonců platí odjakživa za barvu myšlení („šedé buňky"). Momo nás neučí, jak se odpoutat od myšlení, nýbrž jak se odpoutat od nevědomého lpění na starých myšlenkách, myšlenkových vzorcích a zažitých schématech, které nám už nevyhovují, naopak nám berou to nejcennější, co kromě zdraví máme: čas, abychom se mohli věnovat sami sobě, čas pro žití v současnosti !
Čas je vlastně tím nejspravedlivějším principem na světě. Každý dostane 24 hodin na každý den. Hodně lidí má k dispozici dokonce i to, čemu říkají „volný čas", to jest čas, který by mohli využít sami pro sebe - kdyby ovšem nebylo těch zlodějů času, kteří jsou odpovědní za všechen stres plynoucí z volného času. V „tady a teď" totiž žádný stres neexistuje. Málokdo však má i „myšlenkový volný čas," tedy čas, v němž může svobodně volit své myšlenky a názory, v němž může „tady a teď" zažít svůj vlastní prvopočátek.
To poznáme nejpozději ve chvíli, kdy jde o to někomu pozorně naslouchat. Máme sice čas na to, abychom hodiny proseděli u televize nebo surfovali po internetu, stěží si však najdeme čas jeden na druhého. A když už spolu mluvíme, tak se naše řeč většinou vzájemně míjí, protože každý je polapen ve svém vlastním myšlenkovém filmu, který předhazuje tomu druhému. Skutečné setkání se však může odehrát pouze v přítomném okamžiku; ne tím, že se lidé navzájem zasypávají názory, hašteřením, předsudky, očekáváními, projekcemi a myšlenkovými „výlety", nýbrž tím, že si vzájemně darují čas a prostor. Je to vlastně docela jednoduché a do našich vztahů to přináší tolik lásky, blízkosti, přátelství - kdybychom ovšem nebyli tak zaujatí sami sebou. Vlastně bychom se měli před každým setkáním takříkajíc zbavit vlastního balastu, abychom pro toho druhého byli darem - a ne přítěží.
Čas a prostor si podle Einsteina navzájem odpovídají, takže bychom mohli také říct: Nemáme už pro sebe navzájem skoro žádný prostor. Nejenže se neustále zmenšuje životní prostor na téhle planetě, ale i náš duševní vnitřní prostor je stále přecpanější. Je proto skutečným požehnáním potkat člověka, který pro nás má prostor a kterému můžeme například říct, co máme na srdci, aniž bychom byli během několika minut přerušeni nebo odsouzeni za to, co říkáme.
Výzkumy ukazují, že za mnoha jednotlivými osobami nebo skupinami, které se dopustily násilí, stojí lidé, kteří nikdy nebyli správně vyslechnuti, to jest přijati. Tím nehodlám
ospravedlňovat mezinárodní terorismus, ale chci naznačit cestu řešení. Když se naučíme vzájemně si naslouchat a dávat prostor pro naše nejzákladnější potřeby, když se zbavíme násilnictví, které v sobě nosíme, a začneme naslouchat svému Já, pohneme se individuálně i kolektivně směrem k atmosféře, v níž budeme vnitřnímu a vnějšímu násilí poskytovat stále méně rezonančního prostoru.
„Přítel," prohlásil kdysi kdosi, „je někdo, s kým můžete mluvit, aniž byste si museli dávat pozor na to, co říkáte, a kdo vás má přesto pořád rád." Takový prostor si však navzájem nedáváme téměř nikdy. Spousta vztahových problémů by se vyřešila a přeměnila v lásku, kdyby si partneři navzájem vytvořili prostor, aby mohli jeden druhému naslouchat, a otevřeli vnitřní prostor pro toho druhého. Dopouštějí-li se lidé nevěry, často to není ani tak záležitostí vnějších půvabů, nýbrž potřeby být poslouchán a chápán, potřeby, aby nám někdo otevřel svůj vnitřní prostor.
Thadäus Golas píše ve své knize Líného muže (ženy) cesta k osvícení: Láska znamená schopnost být ve stejném prostoru s energií jiného druhu !  Abychom toho druhého s jeho osobitými vlastnostmi a vším, co nám přináší, snesli, ba dokonce se z něho mohli těšit, potřebujeme prázdný prostor, volnost úsudku, odpoutání a nakonec i „energii neviny" - prostě všechny dobré vlastnosti, které získáme, když se něčeho zbavíme.
Kdo je plný sám sebe, tento prostor ovšem nemá a není v tom případě ani schopen vztahu, i kdyby se namáhal sebevíc. Pokouší se na vztah navléct všechny obrazy a ideály, které v sobě nosí, například představu, jaký by měl partner být, jaké oblečení a jaký účes by měl nosit, jak by měl vypadat společný den, kdy by měl partner přicházet domů a tak dále. Obzvlášť ožehavé pak je, když dojde na oblast zásad a pocitů. Partner má strach z konfrontace s tím druhým a jeho představami. Zmlkne tedy, s pocitem, který bychom mohli nazvat „vnitřní výpovědí" a „vyhlížením ven".
„Vnitřní výpověď" se dostaví jako reakce, když člověk rezignuje na snahu objasnit svému partnerovi své pocity, když
se už nedokáže prodrat představami a vším tím duševním balastem, který ten druhý v sobě nosí.
Člověk, který ví, že se s partnerem pohádá, když řekne, co cítí a co si myslí, raději potajmu jen zatne pěst v kapse, ale v duchu už vztahu dává výpověď. Vykonává odpovědně své úkoly podle předpisů, zejména tehdy, pokud si z určitých důvodů (společný majetek, manželství, děti, strach ze samoty atd.) netroufá vztah ukončit. Pohled však toužebně upírá do dálky, touží po jiném životě, jiném partnerovi.
Příklad- návštěva papeže. Partner A má dogmatickou katolickou výchovu. Možná od svých rodičů slyšel, že je jen ubohý hříšník, musí chodit neustále ke zpovědi apod. Z toho důvodu si vypěstoval averzi vůči katolické církvi a spásu spatřuje ve svobodomyslném životním názoru. Partner B je však docela jiný. Nový papež na něho hluboce zapůsobil, takže by kvůli papežské návštěvě rád jel na mši do Mnichova. Partner A mu kvůli tomu udělá scénu, nazve ho konzervativním měšťákem a hrozí, že se s ním rozejde, jestli na tu papežskou návštěvu pojede. Partner B se tam tedy rozjede potají, stejně jako dřív to na něho hluboce zapůsobí, chodí v neděli tajně do kostela a touží po partnerovi, který by jeho náboženské sklony toleroval (vyhlížení ven). Kdyby se partner A zbavil svého duševního odpadu, dokázal by docela v pohodě žít s vědomím, že se partnerovi B zdá papež skvělý a jemu ne. Oba by si mohli otevřeně navzájem sdělit své rozdílné duševní pohnutky.
Příklad- volba oblečení: Partnerovi A velmi záleží na tom, co si o jeho vzhledu myslí okolí. Dbá na to, aby vždy měl na sobě to nejlepší oblečení, čerstvě vyprané a pokud možno značkové, protože nechce v žádném případě riskovat, že by se mu někdo vysmíval. Partner B má oproti tomu sklon spíš k nedbalé eleganci. V dětství si dobré oblečení, zejména kravatu a oblek, spojil s přísnou výchovou, strnulostí a tuhostí, a proto se teď rád obléká ležérně. Dokud oba partneři nedokážou odhodit svůj duševní balast, budou si rozdílný styl oblékání vzájemně vyčítat. Partner A řekne, že se za toho
druhého stydí, když je tak neupravený, a partner B mu zase vmete do obličeje, že se vedle něho cítí hrozně škrobeně. Teprve když se oba zbaví svých názorů, kvůli nimž tak horlivě hájí svá přesvědčení, mohou se uvolnit. Na bázi dobrovolnosti se pak ve stylu oblékání přiblíží jeden druhému a dají tak najevo, že toho druhého tak moc milují, že tyto rozdíly jsou vlastně skoro bezvýznamné.
Kdo se svého duševního balastu nezbaví, je natolik obtěžkán sám sebou, že není vůbec schopen podílet se na tom, co zajímá jeho bližního, a už vůbec to nedokáže zpracovat. Problémy, které by mu ten druhý rád sdělil, tak silně oslovují jeho vlastní témata, zážitky, traumata, že musí toho, kdo se mu svěřuje, rychle odmítnout, protože mu to připomíná jeho vlastní potlačené myšlenky. Tím si ale lidé zůstávají navzájem vzdáleni. Hodně lidí cítí silnou touhu po sounáležitosti a byli by ochotni pro to leccos udělat. Jenže tuhle sounáležitost, po které toužíme, si nemůžeme koupit ani ji nezískáme lichotkami, když budeme tomu druhému skládat komplimenty. Sounáležitosti dosáhneme, jedině když tomu druhému dopřejeme prostor, aby se mohl projevit, jaký doopravdy je, a když odsuneme stranou své vlastní obranné strategie, aby ten druhý cítil, že se před námi může otevřít, aniž by za to byl odsuzován nebo dokonce kárán. Z tohoto důvodu je likvidace vlastní duševní zátěže tím nejlepším přínosem, jakým můžeme ke vztahu přispět.
Jak je to krásné potkat někoho, kdo má široký vnitřní prostor, jehož duch není zaplněn hranatým, špičatým nebo někdy dokonce pichlavým smetím a v jehož duši slovy básníka „tančí větry nebes". Být s někým takovým může být opravdová úleva.
Viktor Hugo kdysi napsal: Potkal jsem jednou na ulici velmi chudého mladíka, který byl zamilovaný. Jeho klobouk byl starý a plášť obnošený a do bot mu tekla voda. Ale v jeho duši zářily hvězdy. Když takového člověka poznáme v profesním životě, dělá na nás důvěryhodný dojem. Hned jsme ochotni
od něho něco koupit nebo s ním uzavřít obchod. Když někoho takového poznáme v soukromém životě, jsme ochotni se do něho zamilovat nebo alespoň usilovat o jeho přátelství. V přítomnosti takového duševně svobodného člověka, který má dostatek vnitřního prostoru, cítíme, že jsme lidmi, a že jimi můžeme být.
Zenoví mistři praví: Do plného šálku už nic nenaliješ !  A tak se v zenové tradici nachází hojnost právě v prázdnotě, v odpoutání se, v rozlehlém vnitřním prostoru osvobozeném od balastu vnitřního i vnějšího světa.
I vy se můžete stát člověkem, který disponuje vnitřním prostorem. Je to právě tento rozlehlý vnitřní prostor, který přináší hojnost, jakou hledáte, stejně jako nekonečná noční obloha v sobě nese miliony zářících hvězd.
Na likvidaci svého vnějšího odpadu jsme už vymysleli spoustu chytrých metod. Tato kniha vám nyní svými cvičeními a poznatky nabízí chytré metody likvidace vnitřních odpadů a také „vnitřní sběrný dvůr", který můžete využít k odstranění svého duševního smetí. Vytvoříte si tak dobrý základ pro dostatečný prostor, který můžete nabídnout jak sobě, tak ostatním. Přeji vám, abyste přitom zažili hodně radosti.
Váš Kurt Tepperwein
Cvičení: Zkuste si představit, že jste odpoutáni od své současné situace. Představte si, že byste mohli sebe sama i své životní podmínky vytvořit úplně nově.
1. Jak by vypadala hojnost ve vašem životě ?
2. Jaké vztahy byste pěstovali a jaký by byl váš životní styl ?
Když okamžik mé zvábí k slovu:
Jsi tolik krásný !  Prodli jen !
Pak si mé sevři do okovů,
ó, pak chci rád být utracen !
Johann Wolfgang von Goethe, Faust I
Život je změna a osvobození
Svoboda a štěstí tkví v opouštění, nikoliv v hromadění a uchovávání. Wolfgang Joop, módní návrhář
Život je změna. Žít znamená měnit se. Všechno se mění - a to je dobře, protože jinak by to byla nuda. Změny v životě mají svůj vlastní čas. Tomu, kdo leží v nemocnici, utíká čas příliš pomalu. Rád by svůj nemocniční pobyt „opustil", ale zdá se, že čas přímo stojí, minuty se jen vlečou. A čím víc si nemocný přeje, aby ta „zlá doba" už byla pryč, tím houževnatěji na něm ulpívá současný okamžik. Známe to také, například při neoblíbené práci.
1. Prodavač v obchodě se nudí, protože nechodí žádní zákazníci, a přeje si, aby už byl konec pracovní doby, jenže čas se hrozně vleče.
2. Zamilovaný, který čeká na svou přítelkyni, touží po okamžiku, kdy dotyčná konečně přijde. Pokaždé, když se podívá na hodinky, má pocit, že se ručičky snad vůbec neposunuly.
Naproti tomu mileneckému páru, který tráví týden dovolené na Ibize, čas utíká úplně jinak. Sotva přijeli, a už je pomalu čas k odjezdu, i když by nejraději v těch líbánkách zůstali věčně.
Důvod, proč nám čas trápení a čekání připadá delší než čas radosti, tkví v našem odporu. Čím víc chceme před nějakou situací uniknout, tím víc se na nás lepí. Teprve když jsme ochotni se zcela poddat tomu, co je právě teď, dostaneme se vnitřně opět do pohybu. Vypustíme to a čas ztratí svou lepkavost - začne opět plynout, opouští nás.
Jakmile tomu, co je právě teď, přestaneme klást odpor, zažijeme zázrak proměny. V tomhle směru je život dobrý na
překvapení. Rozum se sice domnívá, že přesně ví, co nastane, když se od něčeho oprostí - svůj názor si utváří z nashromážděných obrazů minulosti -, ale jen když se poddáme a zbavíme se něčeho vnitřně i navenek, dozvíme se, co se doopravdy stane.
V našich kulturních kruzích můžeme ten velký dar, proměnu, pozorovat rok za rokem v přírodě. Vivaldi propůjčil této proměně hudební formu ve svém díle Čtvero ročních období, které nás stále znovu a znovu dojímá. Strom vyrůstá do výšky a nasadí pupeny. Z nich se rozvinou květy, později plody. Ty spadnou na zem a „vypustí" semínka, aby tak zabezpečily úrodu na příští rok. Kdyby se tak nestalo, nevyrostly by ani žádné nové stromy.
Čas nemůžete zadržet, ale můžete s ním spolupracovat. Tím, že něco ukončíte, napojíte se na běh stvoření, na život s jeho změnami a novými začátky. Zbavit se něčeho znamená podílet se na celku a být správcem svých statků, svého okolí, své pozice - a přitom vědět, že z toho, co považujete za své, vám vlastně nic nepatří.
Oprostit se nakonec musíte od všeho, dokonce i od svého života. Na svět přicházíte nazí a nazí také odejdete. Kdybyste vlastnili sebe sama (své Já), mohli byste si je vzít s sebou do hrobu, tak to ale bohužel není.
Ve starých hrobech byly objeveny poklady králů nebo faraónů, které s nimi byly pohřbeny. Dnes vidíme nesmyslnost takového počínání. Stále ještě ale identifikujeme tělo člověka s jeho bytostí. Věříme, že se v hrobě nachází bytost člověka, který nám byl drahý. Nikoho by nenapadlo pohřbít svůj kabát a položit na hrob kámen, na kterém by byl nápis „Tady odpočívá můj starý zimník". Tím samozřejmě nehodlám upírat náhrobkům jejich význam. U hrobu můžeme navázat mentální kontakt s duší zemřelého člověka. Je třeba ale mít na paměti, že nejste tělo, které nosíte.
Když se podíváte do zrcadla, vidíte tělo, s nímž se identifikujete. Tělo ale neumí mluvit, mluví za něj někdo, kdo to-
to tělo vlastní. To se jasně ukazuje i ve výroku „Tohle je moje tělo !" To zájmeno znamená, že jste vlastník. Nejpozději v okamžiku smrti však musíte svoje tělo zase „odevzdat".
Jediné, co si smíte vzít s sebou, jsou vaše poznatky, schopnosti, zejména vaše moudrost a láska. Když budete moci na konci svého života říct „Miloval/a jsem", je to propustka do všech nebeských bran. Ježíš v této souvislosti praví: „Neukládejte si poklady na zemi, kde je ničí moli a rez a kde zloději vykopávají hroby a kradou. Ukládejte si poklady v nebi, kde je neničí moli ani rez a kde je zloději nevykopávají a nekradou. Neboť kde je tvůj poklad, tam je i tvé srdce." Mat. 6, 19-21.
Život je jako jízda vlakem. Stejně jako zdánlivě ubíhá krajina kolem, tak ubíhá i váš život. Zda si jízdu vlakem vychutnáte či ne, to už je jenom na vás.
Od papouška k orlovi
V tradicích pradávných národů není orel považován jen za vládce vzduchu, nýbrž i za silného tvora, který člověku pomáhá povznést se nad porážky a znovu se vydat na dráhu úspěchu. Naproti tomu papoušek patří k ptákům, kteří sice hodně mluví a pyšní se i pestrým peřím, ale nedokážou se vznést příliš vysoko. Připomíná spíš Papagena z Mozartovy Kouzelné flétny.
Matt Galan Abend popsal průběh osvobození velmi hezky těmito slovy: „Opravdová povaha člověka je povahou orla, vznášejícího se bez hranic mezi nebem a zemí, s hojností všeho stvoření u nohou. Většina lidí se ale stane papoušky. Sedí ve svých klecích, neschopní letu, a papouškují, co je kdo naučil, aby je lidi měli rádi a krmili je. Problém spočívá v tom objasnit papouškům, že jsou vlastně orlové a mohou ze svých klecí vyletět. I když jim tu klec ale otevřeme, zůstanou v ní. Jinak to neumějí. Jsou tak naprogramováni. Zůstávají v prostředí, v němž mají své příjmy, a neznámého
vnějšího světa se bojí. Když se přesto zvednou a chtějí vzlétnout, tak najednou vidíme, že mají dlouhý ocas obtěžkaný balastem všeho druhu a ten je okamžitě zas stáhne zpátky. Dokud se tohohle zatížení nezbaví, nebudou moci vzlétnout. I kdyby tisíckrát přihlíželi, jak létají ostatní, a pokoušeli se je napodobit."2
Cvičení: Odeberte se na svoje oblíbené místo a ujistěte se, že vás v příštích patnácti minutách nebude nikdo rušit. Představte si, že jste papoušek. Máte pestré peří, žvaníte o všem možném a žijete ve svém ustáleném světě. Najednou si povšimnete, že tam, kde předtím nic nebylo, se jakoby z mlhy vynořily tyče. Ptáte se sami sebe, co ty tyče asi znamenají, a pak poznáte, že to jsou hranice vašeho dosavadního světa, vaší myšlenkové klece, v níž jste doposud žili. Všimnete si, že se objevily i dveře. Ptáte se, jestli snad nejsou otevřené - a vida, jsou. Zjišťujete však, že jimi nemůžete projít. Musíte jimi jedině proletět. Zaposloucháte se do svého nitra, a zatímco jdete do sebe, cítíte, jak se proměňujete. Opouštíte své dosavadní pestré opeření. A najednou vidíte, že vám narůstá peří orla. Rozmachy vašich křídel jsou pořád mohutnější a mocnější. Uvědomte si je. Jaké je rozpětí vašich křídel ?  A jakou mají barvu ?  Vnímejte svoje peří. Prožívejte všemi smysly, jak se měníte v orla. A pak, až pocítíte, že jste se skutečně stali orlem, se zdvihněte a vyleťte vzhůru. Pozorujte chytrým a bystrým okem orla z ptačí perspektivy sami sebe a svůj život. Která oblast vás zajímá nejvíc ?  A kam se raději nedíváte ?  I na tyto oblasti se pozorně zahleďte. Co všechno dokážete vnímat ?  A k jakým závěrům docházíte z pohledu orla ?  Vnímejte, jak se všechno pod moudrým pohledem orla rozvíjí. A teď se soustřeďte znovu na životní situaci, v níž není všechno tak, jak by mělo. Dívejte se sami na sebe a přijímejte se se soucitem. Uvidíte, co se z té situace můžete naučit. Vytvořte si odstup k této zkušenosti a přijměte fakt, že i ona patří k životu. Akceptujte to, co jste prožili, a vypusťte
to. A pak zaměřte svůj pohled na nové šance, které shora vidíte. Snažte se zjistit, jak je můžete účelně využít. Vychutnávejte si ještě chvíli pocit, že jste neseni vzduchem, až se budete cítit plni síly. Je krásné nechat se unášet životem. Dopřejte si dostatek času. Vychutnávejte si vítr a slunce. A pak, až budete připraveni, vraťte se na svoje místo, odkud jste vzlétli. Zhluboka se třikrát nadechněte a při třetím vydechnutí otevřete oči a vraťte se do přítomnosti. Jestli chcete, poznamenejte si své zážitky, poznatky a závěry.3
Tato kniha by vás měla podpořit v úsilí stát se z papouška orlem a pomoci vám objevit novou zemi a nechat staré břehy za sebou.
ČEHO KONKRÉTNĚ BYSTE SE MĚLI ZBAVIT ?
Závislost
Tady je třeba rozlišovat, a to mezi interdependency (tj. záviset tia něčem) a codependency (tj. být ve zcela určitém vzájemném závislostním vztahu).
Všichni jsme nějakým způsobem závislí na prostředí, v němž žijeme, například na zdravém vzduchu a potravě, na tom, aby naše příroda zůstala zachována atd. Tento typ závislosti nazýváme interdependency - je to závislost přirozená a zdravá. Thich Nhat Hanh vysvětlil pojem interdependency velmi pěkně na následujícím příkladu: „Když se podíváte na stránku tohoto listu, rozeznáte v ní i oblak. Bez oblaku by totiž nebyl žádný déšť a bez deště by nebyl strom a bez stromu by nebyl papír. Ale list papíru obsahuje i sluneční svit, neboť bez slunce by nic nerostlo, ani strom, z něhož papír vznikl. V tom papíře je ale zároveň obsažen i dřevorubec a také pšenice, která dřevorubce živí, neboť kdyby neměl co jíst, nemohl by pracovat. Takže v té jediné stránce, která před vámi leží, je obsaženo úplně všechno, vlastně i vy, protože tu stránku čtete a spojujete tím své vědomí s napsaným obsahem."4 Samozřejmě jsme všichni odkázáni jeden na druhého, protože jsme lidé, kteří dýchají, jedí, pijí, potřebují teplo a přístřeší. Abychom mohli existovat v lidské formě, potřebujeme slunce, přírodu, lidskou vřelost apod. Člověk není žádný ostrov. Všichni jsme navzájem propojeni a potřebujeme jeden druhého. I poustevník, který se s lidmi nestýká, potřebuje přinejmenším vzduch, vodu, teplo atd. Jsme součástí jednoho nesmírného ekologického systému. Všechno se navzájem podmiňuje. To je zcela normální a nevede to k žádnému pocitu závislosti, zejména pokud pozorujeme onu jedinou sílu, existenci, přírodu jakožto dárce darů.
Jakmile si ale splnění svých potřeb slibujeme od nějaké určité osoby a ve zcela určité formě, dostáváme se do jiné závislosti, do codependency. Ta už je znakem nezralosti a infantilismu. Když jsme byli ještě malí, tak byla přirozená; každý z nás byl kdysi závislý na zcela určité osobě, totiž matce. Jedině matka byla zárukou našeho přežití. Bez mateřského prsu bychom nepřežili. Z té doby si hodně lidí odnáší přesvědčení, že bez nějakého konkrétního člověka nemohou žít. Když později stále ještě očekáváme, že nám nějaký určitý člověk nebo nějaká určitá látka zcela určitým způsobem zajistí přežití, vznikají z toho fixace - a to s nedobrými následky. Když si něco „fixujeme", ať už při jakékoli formě závislosti, lezeme sami do klece.
Pokud ale v člověku, na němž jsme, jak se domníváme, závislí, spatřujeme jen jednu z mnoha výrazových forem oné jediné síly, zjistíme, že tato síla k nám může přicházet mnoha způsoby. To nás činí nezávislými, i kdybychom byli ve vězení nebo žili v područí majetnického šéfa či partnera. Na to, abychom se skutečně dokázali od něčeho oprostit a oddat se oné jediné síle, potřebujeme nevinu, prvotní důvěru, kontakt se zdrojem, sebelásku, ochotu zasazovat se sama za sebe a poznání, kdo doopravdy jsme.
Cvičení: Na kom nebo na čem jste pořád ještě závislí ?  Na něčí chvále ?  Na tom, aby vám nikdo nevynadal ?  Na náklonnosti, laskavosti, harmonii ?  Zkuste přijít na to, co potřebujete. A začněte tím, že to sami sobě darujete, vyjádříte to ve svém životě a zjistíte, že tyto kvality nejsou závislé na ničem určitém. Zbavte se svých závislostí.
Snaha o změnu ostatních
Proč by se měl ten druhý změnit ?  Toto přání samozřejmě vychází z vlastního pohodlí !  Dub by například nikdy nenapadlo říct jedli, aby si nechala narůst dubové listí. Ale přes-
ně to my děláme. Chceme toho druhého ohnout „do správného tvaru", aby se nám lépe hodil do krámu a abychom s ním měli méně těžkostí. Přitom mu připisujeme naše vlastní neurózy. Často zdánlivé zlozvyky toho druhého jen vyjadřují naše vlastní potlačené stinné stránky.
Když například potlačujeme ostýchavost, tím, že se pokud možno tlačíme do popředí, může se stát, že se budeme stydět za našeho partnera, který nenápadně postává stranou, když ho chceme někomu s hrdostí představit. Namísto abychom sami zkoumali, co nám partner svým chováním zobrazuje, kritizujeme ho. To je stejně nemyslné, jako kdybychom chtěli začmárat zrcadlo v koupelně za to, že se nám náš vlastní obraz nelíbí. Ať chceme nebo ne, náš partner a vlastně celý svět je naše zrcadlo. (Ohledně zrcadlového zákona se k tomu ještě podrobněji vrátíme.)
Stydíme se za to, že nám partner předkládá nás stín. Kdyby však ten stín s námi neměl nic společného, vůbec bychom se za chování toho druhého nestyděli. A máme svého partnera rádi proto, že nám ukazuje dobré stránky, které my sami v sobě (ještě) nedokážeme objevit. Kdybychom však tyto dobré stránky v sobě neměli, nemohli bychom je vidět ani u našeho partnera.
Kdyby oko nebylo „sluneční",
nemohlo by nikdy spatřit Slunce;
Kdyby v nás nebyla vlastní síla boží,
jak by nás mohlo božské uchvacovat ?27
Johann Wolfgang von Goethe, Nauka o barvách
Lepší je partnera obdivovat než se ho snažit změnit. I když je váš partner někdy protivný, můžete ho obdivovat - třeba zrovna za to, jak umí být krásně protivný. Pokud však zcela jasně cítíte, že váš partner se příliš vzdálil sám sobě a zapomněl na svůj vlastní potenciál, můžete se pokusit přimět ho, aby se rozpomněl - je-li k tomu ochoten. Vaše šance spočívá v tom, že mu připomenete, jaký je báječný člověk.
Podobenství: Jedna chytrá žena měla manžela, který na ni měl málo času a zdálo se, že jeho oči jsou slepé vůči jejím půvabům. Ona si ale věděla rady. Jednou večer přišla za svým mužem, který dumal nad svými knihami. Začala se ho ptát: „Poslyš, muži, že jsou moje vlasy jako ze zlata ?" Muž ani nevzhlédl od knih a odpověděl: „Ano, jsou, máš pravdu." Zena pokračovala: „A že jsou moje zuby jako perličky ?" - „O ano," zněla odpověď. „Řekni, jsou moje ruce něžné jako ranní vánek ?" - „Jsou, jsou." - „A že jsou moje nohy jemné jako vyřezávaná slonovina ?" - „To opravdu jsou !" - „Pověz, je moje tělo bílé jako z mramoru ?" - „O ano !  Přesně takové je," odpověděl muž. Už se nedokázal soustředit na své knihy a občas na svou ženu pohlédl. Ta pokračovala: „Řekni, jsem urostlá jako cedr ?" - „To skutečně jsi." Zena se mírně natočila a pravila: „Myslíš také, že tvar mých hýždí připomíná ušlechtilou čínskou vázu ?" - „Ach ano, připomíná !" - „Pověz, jsou má ňadra stejně pevná, velká, svěží a půvabná jako nádherné broskve ?" - „To tedy jsou," přisvědčil její manžel. Vzápětí mu jeho žena padla kolem krku: „Ty jsi tak úžasný, báječný muž !  Říkáš mi tak nádherná slova !"5
Když někomu připomenete jeho vlastní osobnost, pozvedáte ho. Abyste ho ale přiměli se rozpomenout, musíte opustit myšlenku, že by měl být jiný, než právě je; vzdát se všech snah ho měnit nebo dokonce ohýbat podle sebe. To také znamená nepočítat s tím, že vám to ten druhý usnadní. V rozpomínání netkví žádný sobecký zájem. Váš jediný zájem spočívá v tom dát tomu druhému prostor, aby mohl být takový, jaký je ve skutečnosti. Dosáhnete toho, když potlačíte své ego a necháte působit své nestranné Já. Tím v tom druhém automaticky oslovíte jeho Já - namísto jeho vychloubačného ega a obranných mechanismů.
Tato forma přijímání a upomínání působí na toho druhého jako jemné pozvání. Namísto abyste mu své mínění a odsudky omlátili o hlavu jako mokrý hadr, podáváte mu připomínku jako plášť, do kterého se může zahalit.
Smíte zvát, smíte dělat i návrhy, ale bez nátlaku ega. Můžete například svému partnerovi říct: „Poslyš, zlato, měla bych takový nápad, pokud jde o tvoje oblečení - chceš si ho poslechnout ?" - Pokud odmítne, je to v pořádku. Pokud projeví zájem, pokračujte: „Taky máš dojem, že ti tenhle oblek padne lépe než ten, co obvykle nosíš ?  Nebo myslíš, že ne ?" I kdyby ten druhý měl jiný názor než vy, přesto zasluhuje vaši plnou lásku. Každý člověk má koneckonců právo být takový, jaký je, a měnit se, až když je k tomu sám ochoten. Nikdo nemá právo jeho rozhodnutí předbíhat.
Vysvětlíme si to na praktickém příkladu. Představte si housenku, která se zakukluje. Vy to svým vědeckým pohledem vnímáte jako uvěznění, je vám ubohé housenky líto, a tak její kokon rozříznete, aby mohla ven. Jenže namísto abyste jí pomohli, dočkáte se opaku - kukla zahyne, protože v důsledku vašeho předčasného zásahu neměla čas se rozvinout, vyvíjet se podle svých časových měřítek. Proto radím k nejvyšší opatrnosti, co se týče jakékoli formy „nuceného obšťastňování" ostatních.
Představte si například, že váš partner by neustále žehral na něco, co se mu na vás nelíbí - nehrozilo by pak velké nebezpečí, že se uzavřete a zamítnete mu přístup do svého nitra ?  A to i v případě, že by měl pravdu ?  Láska je jako osamělá horská chata; člověk v ní najde jen to, co do ní sám přinese !  A přinést byste měli lásku, akceptaci a uvolněnost. Opusťte myšlenku chtít toho druhého měnit.
Chudoba a strach z ní
Je to už nějakou dobu, co mě jeden můj klient uvítal slovy: „Pane Tepperweine, dnes jsem zase chudák !" Nejdříve jsem nepochopil, jak to myslí, protože nepřišel ani o peníze, ani o práci. V průběhu následujícího rozhovoru však vyšlo najevo, že se ten člověk právě «ř/jako chudák a ubožák. Jiní by
tento stav možná označili jako morální krizi či krizi středního věku, nebo jednoduše a prostě jako depresi.
Čím to je, že se člověk cítí „uboze“ ?  Kdybyste se chtěli řídit příkladem onoho klienta, stačilo by použít jednoduchou techniku: Myslete prostě několik minut na to, co by podle vás mělo být jinak, co ve vašem životě neodpovídá vašim představám, v kterých oblastech nemáte to, co byste chtěli, ať už jde o partnera, povolání, životní okolnosti atd. - a za chvíli uvidíte, jak se budete cítit mizerně. Chcete-li se ovšem cítit bohatí, udělejte to přesně obráceně: Myslete na všechno, co je ve vašem životě v pořádku a buďte za to vděční.
Mně se tento příklad obzvlášť líbí, protože bohatství je subjektivní pocit. Pomocný dělník, který si o víkendu vydělá za přesčasy sto euro, se může cítit bohatý, a milionář, který přijde spekulacemi na burze o dvacet procent svého majetku, se klidně může cítit chudý. Na tomhle příkladu vidíte, že ani chudoba ani bohatství nejsou věcí absolutních číselných hodnot. Dokud žijete v jistotě, že se v příštích čtyřiadvaceti hodinách budete moci dosyta najíst a budete mít teplé oblečení a střechu nad hlavou, můžete se cítit bohatí - nestojí vás to o nic víc, než kdybyste se v téže situaci cítili chudí.
Existují samozřejmě základní potřeby: jídlo, spánek, zdraví, bezpečí apod. Jsou-li ohroženy, je nejvyšší čas udělat něco pro jejich uspokojení. Ale i toho nejlépe dosáhnete, když se vzdáte vědomí chudoby. Možná máte právě málo peněz, ale jste třeba zase bohatí na zážitky. Nemáte práci, ale zato máte dostatek volného času. Chybí vám partner po vašem boku - v tom případě vaše bohatství tkví v tom, že si můžete dělat, co chcete, aniž by vám to někdo vyčítal. Dokonce i „velký nedostatek" může být darem, protože se díky němu pravděpodobně naučíte disciplíně a šetrnosti a budete si více vážit toho, co máte.
Ostatně, bohatství ani chudoba nejsou zárukou procitnutí, osvícení nebo spirituálního uvědomění. Tyto věci spolu nijak nesouvisí. Historie zná jak bohaté, tak chudé svaté;
jen si vzpomeňme na moudrého a bohatého krále Šalomouna nebo skromného Diogena. „Slib chudoby", který je v mnoha náboženstvích žádán, má kulturní pozadí a slouží čistě jen k tomu, aby dotyčný nelpěl na svých materiálních statcích.
V této souvislosti bývá často špatně chápán Kristův výrok „Spíše projde velbloud uchem jehly než bohatý nebeskou branou." (Mat. 19,24; Mk 10,25; Lk 18,25) Správně by vlastně mělo být, že spíš projde lano uchem jehly (řecké kamilos = lano tu bylo zaměněno za slovo kamelos = velbloud). Bez ohledu na tu záměnu však toto podobenství nemá vybízet k hladovění, nýbrž ke „zdrženlivosti ducha", o které mluví i Ježíš v Kázání na hoře v Mat 5,3. Ten, kdo je pln pochyb, nevíry a zmatených myšlenek, neprojde „úzkou brankou". Neprojde jí však ani ten, kdo se drží své materiální chudoby, protože je plný myšlenek na chudobu.
Lpění na myšlence „jsem chudý", stojí v cestě osvobození a uvolnění, které hledáme. Kdo na svém nedostatku lpí jako na ctnosti, není zproštěn lpění na bohatství - lpí prostě jen na opaku.
Příklad: Jedna má klientka vždy zpozorněla a pociťovala upřímný soucit, když si jí někdo z přátel stěžoval na své trápení. Když jí ale někdo zavolal, aby radostně oznámil, že se mu dobře daří, brzy hovor ukončila. Když mi to vyprávěla, zeptal jsem se jí, jak ona vnímá radost se života. Klientka mi pověděla, že se vydala cestou služby lidem a v jejím životě tudíž není místo pro „žertování a hlouposti". Namítl jsem, že stěží existuje větší dar než sdílet s druhými lidmi jejich radost ze života a oslavovat jej a že to vůbec není „žertování a hloupost"; koneckonců i Ježíš neustále pořádal slavnostní hostiny.
O pár týdnů později mi tato klientka opět zavolala. Už podle jejího veselého hlasu jsem usoudil, že se v jejím životě něco změnilo. A skutečně, sdělila mi, že byla celá léta posedlá vědomím chudoby. Jako dítě učinila zkušenost, že si získá sympatie, když si vyslechne starosti jiných lidí, ale když se všem dařilo dobře, nikdo se o ni nezajímal. Už v raném
věku se tedy naučila rozvíjet soucit s trpícími. To je zajisté ušlechtilá vlastnost, ale teprve v současnosti si uvědomila, jak je pro ni důležitá i životní radost. Být osvobozen od bohatství a chudoby se tedy nevztahuje jen na materiální statky, nýbrž i na účast na osudech našich bližních.
Mnozí se bojí chudoby, protože by se museli vzdát svého pohodlí. Jiní se obávají bohatství, protože s ním spojují společenské závazky. Když se nám však podaří uvědomit si život v celé jeho kráse bez svazujících myšlenek na bohatství či chudobu, budeme vnitřně bohatí, bez ohledu na to, jestli nosíme hadry nebo šperky a jíme koláče nebo proso.
Velmi špatné by bylo, kdybychom ze své chudoby vinili sami sebe či jiné, trestali je či jim ubližovali (pokud bychom ubližovali sami sobě, šlo by o sebepoškozování). Finanční chudobu i finanční bohatství byste měli přijímat s důstojností a necítit se bez peněz o nic méně bohatí než s nimi. V ideálním případě byste se měli považovat za moudrého správce svých statků, ne jejich majitele. S tím, co máte, nakládejte moudře a láskyplně, jak nejlépe dovedete. Díky majetku se můžeme cítit bohatí nebo chudí, jak chceme. Rozhodující není, kolik toho máme, nýbrž jak moc si toho ceníme a jak moudře s tím zacházíme.
Když kvůli finančnímu nedostatku zradíte sami sebe a začnete se odmítat, budete si připadat jako chudák a ustrnete na místě. Jakmile však vnitřně přijmete stav, v němž se nacházíte - to je jedno, jestli chudobu či bohatství - prožijete uvolnění a zbavíte se svazujících myšlenek. Před vámi se otevře brána k dalšímu kroku. Poznáte, že vnitřní bohatství a pociťování bohatství závisí na tom, do jaké míry jste v kontaktu se svým pravým Já.
Bez ohledu na vaše vnější bohatství či nedostatek existuje totiž především bohatství duševní, které vám nikdo vzít nemůže. Udržujte kontakt se svým Já - v každé situaci - a žádné bohatství z vás neudělá nafoukance a žádná chudoba vás nepoleká. Zbavte se myšlenek na chudobu i strachu z chudoby.
Cvičení: Pozorujte, v které oblasti se svými myšlenkami, slovy a činy projevujete přemrštěně, přehnaně a nafoukaně, a v které si naopak připadáte nedokonalí a lpíte na nedostatku. Najděte ke svým momentálním vztahům uvolněný, osvobozený a přiměřený postoj, který vám umožní cítit se v každé životní situaci jako bohatí lidé - ve smyslu „bohatí na kontakty se sebou samými".
Omezení
I když „všechno jedno jest", jsme také navzájem odděleni. Máme sice vědomí jednoty, ale zároveň se ve svém těle a se svými osobitými vlastnostmi cítíme být jiní než zbytek světa. Jinakost není nic špatného. Naplňujeme tím prastarý boží sen, moci skrze nás navázat kontakt sami se sebou. Kdyby nebylo odlišností, nebyl by ani nikdo, s kým bychom mohli interagovat. Jako jednota bychom se vznášeli ve vesmíru - a vlastně ani ten by tím pádem neexistoval.
Oddělující princip „já versus ne-já" se projevuje i v našich omezeních. Stěny domu dělí vnitřní prostory od deště, větru a vůbec povětrnostních podmínek a chrání tak obyvatele. Naše tělo je zase omezeno a zároveň chráněno kůží.
Jak důležité jsou hranice, vidíme na příkladu řeky: Řeka je omezena svými břehy a má tak možnost doplynout do moře. Kdyby tyto omezující břehy neexistovaly, řeka by se rozlila do šířky. Země by se změnila v bažiny a z řeky by se do moře nedostala ani kapka.
Podobně jako je řeka omezena svým korytem, jsme omezeni i my - svým vlastním osudem. Ten samozřejmě utváříme a formujeme. Kdybychom výslovně trvali na bezmeznosti, na osudu bez hranic, propásli bychom mnohé, co můžeme zažít jen díky tomuto omezení; emoce, lidské zážitky a poznatky.
K mnoha ušlechtilým pravdám, jež učí Buddha, patří především drahocennost lidského zrození. Pouze díky ohrani-
cení lidského bytí můžeme rozšířit své vědomí a nechat skrze sebe působit univerzální sílu. Jsme neohraničené vědomí v ohraničeném těle, potenciálně dokonalá bytost ve zdánlivě nedokonalém světě. I když to zní paradoxně, zkušenost s bezmezností bytí je možné získat právě jen díky omezení. Prvním krokem k tomu, jak z omezení ven, je ho akceptovat. Cesta vede vždy skrze „ouško jehly", nikoli kolem něho. To znamená přijmout omezení, která jsou daná, a udělat z nich to nejlepší. S omezeními byste měli přestat zacházet omezeně. Měli byste k nim přistupovat s širokým vědomím a využít je tak pokud možno ke svému prospěchu. Příklad: Jste v kanceláři a pracujete přesčas. Uklízečka vás tam nedopatřením zamkla. Telefon je vypnutý. Víte, že za tři hodiny přijde noční vrátný a ten vás pustí. Jste tedy jen dočasně omezeni stěnami své kanceláře. Jak ten čas využijete ?  Budete nadávat, křičet, lámat si hlavu, jak z toho ven, nebo propadnete depresi ?  Nebo využijete čas k tomu, abyste spřádali životní plány, vyplnili daňové přiznání či vyřídili pracovní resty ?  Je jen na vás, jestli toto omezení využijete ke svému prospěchu nebo na svůj úkor.
Právě tak je to s nemocí, která také představuje omezení. Využijete ji k růstu a zrání, nebo si budete zoufat ?  Je to na vás. Jak je tomu s obdobím chudoby a neúspěchu ?  Využijeteli je k vnitřnímu shromažďování a oceňování toho, co máte, otevřou se díky vašemu láskyplnému zacházení s omezením automaticky nové dveře.
U omezení je také třeba rozlišovat, zda k vám momentálně patří - pak byste je měli přijmout a snažit se z nich vyzískat co nejvíc - anebo zda existují jen ve vaší hlavě. Pak byste se jich měli zbavit. Existují smysluplná omezení a pak také taková, která jen čekají na to, až je opustíte, jakmile k tomu dozraje čas.
Některé sny například můžete uskutečnit jedině tehdy, když nevěříte v hranice, které vám ostatní předkládají. Příklad: Edison měl za sebou celou řadu pokusů, když to
jeho poslední přívrženci už chtěli vzdát. Přestali věřit tomu, že je možné vytvořit elektrické světlo. Edison ale těmto omezením nevěřil a experimentoval dál. A jak víme z dějin, skutečně se mu krátce nato pokus podařil. Od té doby je svět osvícený, přinejmenším navenek.
Arthur Lassen pronesl následující analogii, která by vás měla povzbudit k přemýšlení o hranicích, které jste si sami vytvořili.
Podobenství: Čmelák. Čmelák má rozpětí křídel 0,7 cm a váží 1,2 g. Podle známých zákonů aerodynamiky není možné při takovém poměru velikosti a váhy létat. Čmelák to ale neví. A tak si prostě létá.
Také příběh „racka Jonathana" od Richarda Bacha nutí člověka přemýšlet o tom, co je samozřejmé, a o hranicích, které si sami stavíme vlastním myšlením.6
Často říkáme „Já nemůžu" a myslíme tím ve skutečnosti „Já nechci." Když si například myslíte, že je v dnešní době nemožné najít dobrou práci, pak je to nesmyslné omezení, kterého byste se měli urychleně vzdát. Jen byste se jím zbytečně zatěžovali. Kromě toho je ta myšlenka nepříhodná. Jak víte, že se v téhle době nedá najít dobrá práce ?  Tisíce lidí uskutečňují své poslání díky dobré a smysluplné činnosti, tak proč byste nemohli i vy ?
Neomezené bytí je vaše pravá přirozenost. V této přirozenosti však nerostete díky tomu, že utíkáte od světa, nýbrž díky tomu, že vřele přijmete omezení, které vám ten svět dává, čelíte jim s co možná nejširším vědomím a tam, kde je to vhodné, je překračujete.
Cvičení: Zeptejte se sami sebe: „V čem a čím se omezuji ?" Napište si seznam všeho, co vás napadne. A pak rozlište jednotlivé body podle toho, zda mají smysluplné hranice, nebo zda by bylo záhodno je překonat.
Hodnocení
Miluj bližního svého jako sebe sama. Miluj bližního svého jako své Já !
V průběhu času se naše tělo naučilo zcela určitým reakcím. Naučilo se bát se a radovat. Naučilo se znát rozkoš a bolest. Toto učení začalo před tisíci lety zároveň s naší evolucí, to znamená vlastně ještě daleko dříve - s počátkem života na naší planetě. Nejen zvíře, ale i rostlina zná radost a bolest, což bylo mezitím dokázáno četnými pokusy.
Člověka od všech ostatních živočichů odlišuje to, že nejen pociťuje radost a bolest, nýbrž dokáže i rozvinout vědomí sebe sama a reflektovat na něj. V dětství toto vědomí poprvé poznáváme ve fázi vzdoru, v níž se začínáme odpoutávat od rodičů. Jeho květy moudrosti však vykvetou teprve tehdy, až začne přemýšlet sám o sobě, vnímat odraz svého jednání a pracovat na sobě.
My lidé umíme - na rozdíl od zvířat - posuzovat a hodnotit jednání a události v sebereflexi. Na rozdíl od zvířat zná člověk i hodnocení a morální pojmy dobra a zla.
Pojmy dobrý a zlý jsou míněny spíš jako ukazatele shodnosti a neshodnosti, tedy jako pravidlo pro jednotlivého člověka.
V mnoha náboženstvích je svét dodnes vnímán jako dějiště (věčného) souboje dobra a zla. Dobří bohové (andělé) bojují se zlými bohy (démony).
V církvi i v právním státě se kolektivně hodnotí, co je dobré a co špatné. Předpokládá se, že člověk má právo se rozhodnout buď pro dobro, nebo zlo a musí za to nést patřičnou odpovědnost; vězení resp. očistec za zlé skutky, anebo společenské uznání resp. ráj za ty dobré.
Mudrcové však již ve starověku opustili myšlenku, že zlo je třeba trestat. Varovali například před „vyháněním čerta ďáblem". Ježíš v této souvislosti prorokuje: „Kdo bojuje mečem, mečem také zahyne." (Mat. 26, 52) Také Augustin
vidí ve zlu pouze nedostatek dobra. Z hlediska mnoha světců je zlo jen bytí zbavené dobra (pád), srovnatelné se slepcem, který není nic jiného než normální člověk, zbavený zraku. Jiná analogie srovnává dobro s jasností a světlostí a zlo s temnotou. Zde se temnota zase jeví jako nepřítomnost světla. Jediná svíčka dokáže osvětlit celou místnost, ale nic na světě nedokáže zatemnit místnost, v níž hoří světlo.
Absolutní posuzování dobra a zla je navzdory různým naukám stále přítomno i v moderní době a nachází svůj výraz například v politických nebo nábožensko-fanatických promluvách o „říši zla". To je však dle příslušné tradice projektováno naprosto odlišně, stačí jen vzájemně srovnat plamenné řeči íránských a amerických špičkových politiků. Za hodnocením dobrý a zlý se často skrývají mocenské zájmy, které jsou ve své absolutní formě sporné. Posouzení, co je dobré a co špatné, je koneckonců rozdílné nejen u jednotlivých osob, nýbrž se výrazně liší i podle tradic a kulturních oblastí.
Příklad: V islámu je považováno za špatné zobrazování boha nebo jen trpění této činnosti. V ruské resp. řecké ortodoxní církvi by zato bylo špatné takovýto obraz, například ikonu, zničit.
Moderní psychologie varuje před lehkovážným posuzováním. Z hlediska psychosomatiky je právě potlačování nepříjemných nebo negativních pocitů považováno za nevhodné, neboť může způsobit nemoc, je tedy špatné. Jeden psycholog šel dokonce tak daleko, že tvrdil, že se člověk musí rozhodnout, jestli chce být „dobrý" nebo „zdravý".
Náboženské zásady a hodnocení odjakživa podléhaly změnám podle jednotlivých vyznání. Zatímco za časů Mojžíše platilo ještě výlučně deset přikázání, plných příkazů typu „nesmíš", Ježíš nám ve svém Kázání na hoře dal přikázání „Miluj svého bližního jako sám sebe !" A k sebelásce patří i přijetí sebe sama, to jest láskyplné akceptování všech silných i slabých stránek, které máme, i těch takzvaně negativních, abychom v nich mohli rozpoznat maskované dobro.
Otázka posuzování nás nakonec zavede k požadavku souladu s vlastní osobou. V tomto smyslu musíme někdy podrobit přezkoušení kolektivní normy i svou výchovu. Kolektivní zákon, který nám kdysi sloužil jako směrnice, přitom musí ustoupit individuálnímu zákonu a individuálnímu svědomí, zákonu, podle něhož budeme vystupovat.
•  Robin Hood, který olupoval bohaté a rozdával chudým, je podle společenského kontextu resp. zákonů země zlý, jiní ho ale považují za dobrého. Právě tak je to možná s generálem Stauffenbergem, který zosnoval atentát na Hitlera.
•  Martin Luther, který se postavil proti dogmatismu tehdejší katolické církve, platil za kacíře. Před ním byli dáni do klatby jiní mystikové jako např. Giordano Bruno. Obrátili se proti církevní doktríně své doby a své náboženské postoje si zodpověděli i před sebou samými. Dnes jsou takoví lidé považováni za vzor.
•  Na druhé straně stále existují bandy teroristů, kteří verbují lidi jako sebevražedné atentátníky. Je jim nabídnuto „čestné místo na nebesích", když vyhodí do vzduchu sebe a jiné nevinné lidi ve svém okolí. Zde stojí individuální svědomí proti tomu, co jim společnost namluví.
Ne každý člověk již dospěl do bodu, kdy najde v souladu se sebou samým odpověď na uspořádání svého života. Někdo stále ještě potřebuje berličku v podobě kolektivního hodnocení, aby zamezil individuálním a kolektivním újmám. Proto bychom také neměli kritizovat ostatní, když nás - a jiné lidi - posuzují s nádechem indoktrinace. Namísto toho bychom měli získat sílu poznání, která platí pro nás samé, a neustále se podrobovat zkoumání na základě vlastního svědomí, osvobozeni od vnějších soudů.
Skutečný smysl tohoto zkoumání nespočívá v moralismu, nýbrž v umění rozeznat to, co je pro tělo, duši i ducha užitečné, od toho, co je škodlivé, a povznést se tak nad jakékoli
hodnocení. „Kdo je moudrý, nehodnotí a nesoudí, kdo soudí a hodnotí, není moudrý !" (Lao-c', Tao te ťing)
I když z dobrých skutků rostou dobré plody a negativní myšlenky nesou bolestné následky, musí jít každý člověk po své vlastní cestě a přizpůsobit se na základě svých životních zkušeností. To by mu ale nemělo bránit v tom přijmout dobrou radu, když pro něho bude výhodná.
Příklad. Leckterý otec doufá, že jeho syn přestane dělat pubertální hlouposti, které kdysi vyváděl i on sám, a malicherně ho kritizuje. V mnoha případech se ale dítě učí právě ze svých chyb víc než z věcí, které dělá správně. Kdyby jeho syn dělal jakoby nic a držel se pokynů svého otce, přestal by duševně růst. Přiznání jen ústy, bez interního očištění, jsou pro duši jako antibiotika - člověk pěstuje pěknou slupku, ale uvnitř už žádný zárodek nevyklíčí. Aby mohla jeho duše klíčit, musí se oddat životu a řídit se jen vlastním svědomím. Jedině když odejde z domu a učiní vlastní zkušenosti, může se pak jako „ztracený syn" znovu vrátit. Zakusil očištění, ale poznal i životní tajemství, která potřeboval pro svůj růst.
Kdo jsme, abychom si mysleli, že můžeme hodnotit, co je pro druhého dobré a co ne ?  To, co je dobré pro jednoho, může být pro druhého špatné, to, co je pro někoho správné, může jiný považovat za nesprávné. Závisí to na kontextu, v kterém se pohybujeme, a zejména na nás samých a na životní situaci, v níž se nacházíme.
•  Pro byznysmena může být v určité životní fázi prospěšné opustit domov i okolí a hledat smysl života, věnovat se hledání Boha nebo charitativním projektům.
•  Pro mnicha nebo asketu může být správné, když se po letech strávených v klášteře opět vrátí do světského života, začne vydělávat peníze a založí rodinu. Velmi pěkným symbolickým obrazem je v tomto smyslu kniha „Siddhárta" od Hermanna Hesse.
•  Pro světáka může být správné zříct se vína, žen a zpěvu, aby se mohl otevřít duchovním hodnotám.
Často vůbec nevidíme, jak snadno se v důsledku hodnocení zaplétáme do iluzí. Posuzováním skutečnosti na ni totiž nasazujeme filtr. Mnoho věcí si vůbec neuvědomujeme, dokud vědomě nezačneme vnímat, co děláme. Werner Erhard, zakladatel tréninku EST, jednou řekl: „Dokud nebudeš vědět, co děláš, nemáš jinou volbu než v tom pokračovat !" Buďme tedy s hodnocením a posuzováním opatrní.
Vzdát se posuzování samozřejmě neznamená, že našim dětem dovolíme drogy nebo je vůbec přestaneme vychovávat. Znamená to ale, že bychom je neměli soudit za to, co dělají, nýbrž sáhnout po přiměřených prostředcích a opatřeních. Teprve až když přestanete hodnotit, můžete začít vnímat, do té doby to nejde. Přijetí nezaujatého postoje je ve všech naukách hodnoceno jako základní předpoklad vyššího vědění, například u metody CQM (čínská kvantová metoda), která vychází z toho, že okamžitě můžeme konat zázraky, jestliže se vzdáme jen jediného hodnocení.7
Cvičení: Jděte na procházku a posuzujte bez výběru všechno kolem sebe. Říkejte si třeba: „Tohle je zlý strom, tohle je hodné křoví, tenhle člověk je hloupý, tamten je chytrý." Na zpáteční cestě jděte kolem stejných bytostí a věcí a pojmenujte je bez hodnocení, tj. říkejte: „Kámen, strom, člověk, pes."
Když provedete toto cvičení opravdu svědomitě, budete mít na cestě tam dost možná úplně jiné vjemy než na cestě nazpět a trochu lépe pochopíte mechanismus posuzování.
Cvičení: Podívejte se na svého partnera a pomyslete si „zlý Petr" (nebo jak se váš partner jmenuje). Vnímejte, jaké to je, myslet na někoho negativně. Pak si pomyslete „hodný Petr" a dívejte se přitom na něho. A nakonec si pomyslete už jen „Petr", dívejte se na něho a vnímejte, jaký je, aniž byste ho blíže posuzovali. Pak se svého partnera zeptejte, jak se cítí, a vyměňte si role.
Poznáte, že oba se cítíte nejlépe a nejsvobodněji, když se
navzájem milujete a akceptujete takoví, jací jste, bez posuzování zla a dobra.
I když do svého partnera promítáte jen to nejlepší, může to pro něho být jako vězení, protože se kvůli tomu neodváží být sám sebou. Toto manipulativní stavění do dobrého světla má za následek, že ten druhý se pak snaží udělat cokoli, aby se zalíbil, jen aby nebyl hodnocen jako špatný.
Něco jiného je ovšem pravá láska. Pravá láska se nepokouší přizpůsobit toho druhého, nýbrž ho přijímá takového, jaký je. Pravá láska nehodnotí - prostě miluje. Můžeme ji srovnat se sluncem; to také neposuzuje a neříká „tys byl včera ošklivý, tak na tebe budu svítit míň". Prostě svítí, a to jak na vrahy, tak na světce.
Ponížení
Velké národy dokážou zapomenout na útrapy, ne vsak na potupu.
Winston Churchill
Ponížení je nucené pokoření člověka nebo skupiny. Vede k agresi nebo depresi a často k touze po odplatě, která - jak ukazují mnohé etnické konflikty ve světě - také později dojde naplnění. Jak mohou být následky ponížení nebezpečné, dokumentují mnohé příklady z historie; například lidí, kteří se dostali k moci jen díky tomu, že jejich voliči si od nich slibovali odpověď na utrpěné nebo domnělé ponížení. Ale i leckterá vzniklá partnerství ztroskotala jakožto následek utrpěného ponížení. Z toho důvodu bychom neměli nikoho ponižovat a ani se od nikoho nechat ponižovat.
Odpověď na ponižování souvisí často velmi úzce s lidskou zralostí postiženého. Duševně vyzrálí lidé, zejména takoví, kteří jsou silně napojeni na vyšší sílu, ponížením tolik netrpí a vědí také, že pomsta dlouhodobě nikdy nepřinese nic dobrého.
Překonávají utrpěné ponížení a zároveň pud oplatit stejné stejným, v každém člověku, s kterým se setkají, vidí a ctí lidskou důstojnost a vědí, že všichni patříme do jedné velké rodiny, do rodiny lidstva - i když ten druhý to možná ještě nepochopil.
Kdykoliv se cítíte poníženi, zeptejte se sami sebe: „Kdo se to vlastně cítí ponížený ?" Nakonec je to totiž vždycky ego, které touží ponížit toho druhého nebo samo ponížením trpí. Jakmile se na to podíváte s odstupem, zjistíte, že problém má ten, kdo ponižuje, ne ten, kdo je ponižován. Kdo je opravdu pokorný, to jest v nějaké formě spojený s vyšší silou, toho nic pokořit nemůže. Příkladem je v tomto směru Nelson Mandela. Navzdory svému sedmadvacetiletému věznění si zachoval svou důstojnost a vědomí vlastní hodnoty a svým vzorem změnil celý svět k lepšímu.
Cvičení: Vzpomeňte si na situaci, v níž jste se cítili poníženi. Vnímejte znovu tu bolest a zahanbení. A pak si řekněte: „I když jsem tohle zažil, přesto se plně a zcela přijímám !" Akceptujte se se všemi svými slabými i silnými stránkami, vším úspěchem i neúspěchem. A pak se s touto energií vlastního přijetí vraťte zpátky do tehdejšího zážitku. A pokud to dokážete, řekněte v duchu té osobě, která vás tehdy ponížila: „I já tě akceptuji takového, jaký jsi. Tys to tenkrát očividně neuměl lépe. Způsobilo mi to bolest. Odpouštím ti. A teď celou tu záležitost vypouštím."
Zbytečný konzum filmu a televize
Kultivujte vnitřní obrazy a filmy, namísto abyste konzumovali bezduché obrazy a filmy vnějšího světa.
Víme již, že energie následuje za pozorností. Každá myšlenka, která projde vaší myslí, má tendenci se uskutečnit. Dostanete to, na co myslíte. Tento zákon je ještě několikaná-
sobně posílen silou imaginace. Čím je představa obraznější a její vyjádření živější, čím je vaše identifikace s tímto obrazem silnější, tím silnější je i energie, která do něho proudí. Přitom nehraje roli, jestli necháte tyto obrazy probíhat myslí nevědomky, nebo je vědomě řídíte. Většina lidí je bohužel v důsledku sledování médií natolik naprogramována na vnější dění, že už téměř nedokážou myslet samostatně a vytvářet vlastní myšlenkové obrazy. Namísto toho si přehrávají „mentální gramofonové desky".
Když se například večer pravidelně díváte na kriminální seriál, v němž je vrah nakonec vždy odhalen, může to mít uvolňující účinky. Zároveň se ale vaše podvědomí naučí stovky způsobů jak lze zabít, podvést či okrást jiné lidi. Já nejsem samozřejmě přítelem potlačování, takže máte-li potřebu dívat se na detektivky, thrillery nebo boxerské zápasy, tak to dělejte. Jen byste to měli dělat vědomě a ptát se přitom sami sebe: „Proč je to pro mě zajímavé ?  Co se děje s mým tělem, s mým vědomím a mou energií, když se na to dívám ?" V mnoha případech v nás takové filmy otevírají opouzdřené blokády a starají se o to, aby bylo naše tělo zaplaveno potlačenými obrazy a aby se rozproudila energie. To je možná lepší než obrazy vytěsňovat a zavírat. Ale teprve když spojíte svou konzumaci filmů s uvědoměním, přijdete na kloub tajemství svých zálib. Jinak při každém thrilleru prožijete jen opětovné traumatizování v důsledku dávných úzkostí, a žádné osvobození.
Kdykoli se díváte na nějaký film v televizi, kině nebo na internetu, měli byste si být vědomi skutečnosti, že tento film silně ovlivní vaše podvědomí. Proto by pro vás a pro váš vývoj měl mít silnou živnou hodnotu, bez ohledu na to, jde-li o romantický film či akční thriller. Pokud se svých sklonů nemůžete vzdát, zeptejte se sami sebe: „Jakému pocitu se chci sledováním takových filmů vyhnout ?" Leckdo se totiž dívá na vzrušující film jenom proto, aby unikl svírající depresi. Víc by mu ale pomohla procházka v přírodě, sport,
meditace nebo pomoc potřebným, tak by se lépe dostal z deprese ven, namísto aby ji jen utlumil.
Pouhé potlačení závislosti na televizi stojí nesmírně mnoho energie a ani se nedoporučuje. Energie zůstane lpět na potlačených obrazech a při životním vývoji s pomocí sebeurčení bude chybět. Řešení spočívá v osvobozujícím vědomí, s nímž naprosto uvolněně a neutrálně, jako nezaujatý svědek, budete sledovat, jaké reakce ve vás sledování filmu vyvolává. Každá záliba v sobě nese poselství a tím, že se jí vědomě otevřete, přijdete na kloub tomu, co za ní vězí. V podstatě každé potlačené věci se skrývá klenot. Když ho rozpoznáte, měli byste se cíleně cvičit v abstinenci, tj. zříci se své „drogy", aby na vás mohlo působit to, co jste rozpoznali. Brzy v sobě vystopujete nové zdroje. Níže uvádím některé otázky a praktické rady, s jejichž pomocí si můžete uvědomit pozadí svého mediálního konzumu a najít nová řešení:
• Detektivky: V jakých oblastech se vyhýbáte napětí ?  Namísto sledování detektivek si raději cíleně najděte nějakou metodu, která vám pomůže fyzicky prožívat mechanismus napětí - uvolnění (autogenní trénink, progresivní svalové uvolnění). Na jaké úrovni u vás probíhá vnitřní konflikt mezi dobrem a zlem ?  Mezi vaším „vnitřním policajtem", který usiluje o korektní a morální život, a tou částí ve vás, která by si raději chtěla užívat, jako tomu je například u syndromu Jekylla a Hydea ?  Ptejte se, co na sobě posuzujete jako špatné, a odhalte to jako zamaskované a „neuznané" dobro. Položte si otázku: Jsou nějaké oblasti, které neuznávám a které jsou obecně hodnoceny jako špatné ?  Když tyto podíly dobrého a špatného navzájem smíříte, přestanete vyhledávat detektivky.
• Porno: V pornografii nacházíme náhradní jednání za neprožitou sexualitu. Druh porna, kterému dáváme přednost, nám prozradí způsoby našeho potlačování. Prvním
krokem k oproštění se od těchto zálib je jejich přijetí a druhým krokem je rozpoznání skrytého poselství. • Box/Wrestling/Kung Fu: Není bez zajímavosti, že hodně fanoušků bojových umění jsou slabí a neprůbojní lidé. Hvězda jejich filmů symbolicky bojuje za jejich vlastní potlačené zájmy. Filmy plné bojových umění vyzývají k tomu, použít adrenalin pro prosazení sebe sama. Jsem-li fanoušek těchto filmů, měl bych si položit otázku: „Jak se cítím, když takový film sleduji ?", „Kdo je mým protivníkem v životě ?", „Koho chci ve skutečnosti porazit ?" Možná vám sama od sebe přijde odpověď: „Spolužáka, který mě kdysi zbil. Příliš dominantního otce. Arogantního šéfa, který mě tyranizuje." Když se ponoříte hlouběji, zjistíte, že jde vždy o vítězství nad sebou samým, o vítězství vědomí a jeho moci nad tím, co je ve vás dosud nevyřešeného. Nezávisle na tom poukazuje záliba ve filmech s bojovým uměním i na zakořeněnou zásadu: „Život je zlý !" Toto přesvědčení se dá ale změnit - život přece nemusí být zlý vždy a ve všech případech. Viděno pozitivně, za zálibou v bojových sportech vězí schopnost vítězit, která by možná ráda nalezla nějakou novou formu vyjádření.
Cím méně se necháte ovlivňovat konzumovanými obrazy, tím víc prostoru ve vás zůstane pro obrazy žádoucí, obrazy, které vám pomohou při manifestaci vašeho cíle, pro obrazy, které souvisejí s vaším životem (a ne s životy hlavních představitelů v detektivce). Naučte se místo sledování filmů raději umění odříkání - meditativním mlčením a silou imaginace. Když si odvyknete sledovat pravidelně televizi, nebo ji alespoň zredukujete na vybraná vysílání, uvolní se vaše vědomí pro obrazy z hloubi vaší duše, které jsou pro vás mnohem užitečnější než „předvařené obrázky", na které se díváte. Vpíjejte do sebe své vnitřní obrazy a oprostěte se od konzumace filmů a televize.
Naděje a beznaděj
Kdo si mysli, že hraje nějakou roli, ten ještě nehraje žádnou !
S nadějí je to trochu zapeklité. Existují lidé, kteří odmítají princip naděje, protože naděje není žádná jistota. Jiní jsou zase vděční, že jim zůstala alespoň ta naděje. Také se přece říká, že naděje umírá poslední. Hezké na ní je to pozitivní zaměření na možnou budoucnost.
Záleží na stavu vědomí a náladě jednotlivce, jestli mu naděje poslouží nebo mu bude bránit ve vývoji. Zcela konkrétní naděje, konkrétní očekávání toho, co se kdy má stát, byste měli opustit. Princip naděje vám může sloužit jako světélko v temnotě. Jakmile se však světlo rozsvítí, měli byste přejít od naděje ke konkrétním skutečnostem, abyste nepropadli zádumčivosti. V ideálním případě má naděje funkci jakéhosi mostu mezi vaší současnou situací a vysněnou budoucností. Dojít tam však už musíte sami.
Příklad 1: Pán A je zamilovaný do paní B. Doufá, že z toho něco bude. To propůjčuje jeho mysli křídla a dodá mu odvahu, aby se k paní B přiblížil. Jakmile s ní však naváže kontakt, měl by se zříct svých nadějí a to, co toto setkání přinese, využít co nejlépe, nezatížen tím, co si představuje nebo v duchu maluje. Příklad 2: Pan Meier je nezávislý majetkový poradce a má velké dluhy. Doufá, že velká zakázka by mu pomohla jeho dluhy splatit. Tato naděje ho může pohánět, aby hledal výhodné obchodní kontakty, zároveň se ale musí starat i o své malé zakázky, svého „vrabce v hrsti", aby mohl zaplatit příští nájem, něco ušetřit atd. Spolehnout se jen na velký tah znamená chovat falešné naděje a na tom by mohl zkrachovat. Je lepší snažit se vydat ze sebe to nejlepší a optimálně využít přítomnosti, tedy dělat, co je zapotřebí, než se nechat falešnými nadějemi vodit za nos.
Od jednotlivých nadějí je třeba odlišovat již zmíněný princip naděje. Tady můžeme zcela jasně rozlišovat. Naděje (se
všemi svými falešnými očekáváními) pramení z rozumu, zatímco naděje jako princip vzniká v duši. Člověka přemůže nezávisle na obavách, chtění nebo strachu. Kolik síly dokáže princip naděje přinést, může ukázat toto:
Příklad: Jeden klient vyprávěl, jak v mládí navštívil v nemocnici svou babičku, která tu ležela s těžkým zápalem plic. Lékaři už zápas s nemocí vzdali a teď bylo jeho úkolem držet u ní noční službu. Klient v noci plakal a prosil Boha, aby jeho babičku zachránil, jestli je to jeho vůle, že má naději, že by se mohla znovu uzdravit. V té chvíli se babička probudila, dlouze se na něho zadívala a viděla, že její vnuk chová naději v její uzdravení a že se za ni modlí. Od toho dne se začala uzdravovat a pak žila ještě dalších šťastných patnáct let. Téma naděje zakončíme jedním pěkným příběhem: Podobenství čtyř svící: V temné místnosti stojí čtyři svíce. Dovnitř vstoupí dítě, postupně je zapálí a raduje se z jejich záře. Čtyři svíce chvíli hoří, ale pak ta první začne poblikávat a promluví: „Moje jméno je Čest, ale lidé všechnu svou čest ztratili." A zhasne. Po chvilce začne plápolat druhá svíčka a řekne: „Já se jmenuji Víra, ale lidé už žádnou víru nemají." I ona zhasne. Teď začne poblikávat i ta třetí a říká: „Moje jméno je Mír. Ale dnes už ve světě žádný mír není." Zhasne také. Dítě se rozpláče a volá: „Ale vy musíte hořet, jste přece svíčky !" Z ticha místnosti se ozve čtvrtá svíčka: „Já se jmenuji Naděje, a dokud hořím já, můžeš mým světlem znovu zapálit všechny ostatní." A dítě zapálilo s pomocí čtvrté svíčky znovu všechny tři. (Autor příběhu neznámý)
Identifikace
Pošetilý člověk se ohýbá před svým osudem, namísto aby mu předcházel.
Milujeme identifikace, protože nám zprostředkovávají pocit hodnoty. V každém z nás, ať si jsme toho vědomi či nikoliv,
dřímá strach, že za nic nestojí, že je nula. Proto na sebe věšíme řády a dáváme si identifikace. Ty nás ale činí napadnutelnými. Příklad 1: Představte si, že jste hrdý otec. Jenže váš syn se vyvíjí jinak, než byste si představovali, a to poraní vaši pýchu. Příklad 2: Identifikujete se s osobou úspěšného obchodníka, ale pak zkrachujete; budete se tím možná cítit natolik zatíženi, že propadnete depresi, budete si zoufat nebo dokonce pomýšlet na sebevraždu.
Mnozí lidé ponížení neúspěchem v materiálním světě nebo milostném životě pak hledají spiritualitu jako formu útěku ze staré identifikace a vytvářejí tak novou. Namísto aby se snažili být lepší, jen hledají osvícení. Často se takto ponížené ego rozvine do superega a řítí se do další identifikační pasti: „Já jsem zrozený pro něco zcela mimořádného. Přispěju k záchraně světa !" Život pak nemá samozřejmě jinou volbu než takové superego zničit.
Pak jsou lidé, kteří si dávají identifikační nálepky typu „jsem nula". Tato identifikace je ze všech nejnebezpečnější, protože se z ní lze jen obtížně vymanit. Lpíte-li na své neschopnosti, vyhnete se sice dalším ponížením a bolesti, ale zároveň prošvihnete život, jeho krásy a vůbec všechny dary, které by vám věnoval, kdybyste se mu nebránili.
Nejste ani mimořádně úspěšní ani mimořádně neschopní. Obojí je iluze. Žádná z těchto identifikací nesnese srovnání s realitou. Nejste ani jedno, ani druhé. Jste něco jiného. Abyste to poznali, musíte všechny své iluze opustit a zříci se i myšlenky, že jste bud spasitel světa, nebo nula. Moudrý Ramana Mahárší v této souvislosti mluví o „iluzi Já", v níž vidí kořen všech nemocí.
Opuštění takové identifikace je obzvlášť těžké zejména tehdy, když jste se identifikovali s něčím, o čem tvrdíte, že k vám patří. Smysl života netkví v tom, co máte - peníze, partnera, dítě, povolání -, nýbrž v tom, co jste. Dokud vážete své Já na nějaké okolnosti a situace, vzniká trápení. Každá identifikace Já vede nutně k trápení, protože věci se neustále
mění. Jakmile se začnete považovat za pouhého správce svého majetku a manažera okolností, bude to snadnější. A v okamžiku, kdy uvěznění svého Já úplně rozpoznáte a dokážete se od něj oprostit, už není žádný problém, s kterým byste se nedokázali vypořádat. Vaše pravé bytí existuje nezávisle na všech identifikacích. Zjistíte, že nejste Karel, Petr nebo František, ani Anna, Eva nebo Jana, kdo má tyto problémy. Zbavte se všech identifikací, které vám nejsou prospěšné.
Cvičení - matrjoška: Představte si matrjošku; to jsou ony známé panenky z Ruska, které jsou podle velikosti naskládané jedna do druhé. Představte si takovou panenku v duchu před sebou a zeptejte se: „S čím se právě identifikuji ?" Zvolte identitu, která vás momentálně tíží, například „nula", „budižkničemu", „staré železo" a podobně. Ještě jednou vědomě prociťte, jaké to je mít takovou identitu. Protahujte ten pocit, jak to jen jde. A pak se soustřeďte na svůj střed, svoje nitro. Pocítíte, jak se ta identita rozpouští, a najednou tu vzniká neutrální prostor. Zjistíte, že se vlastně vůbec neztotožňujete s představou, která vás tak tížila. Pak v duchu odeberte tu největší matrjošku a svým vnitřním zrakem pozorujte tu další. Zapátrejte ve svém nitru a snažte se v nižší vrstvě najít identifikaci, která se teď hlásí o slovo. I tu plně prožijte, pak ji odložte a na znamení změny odstraňte i druhou matrjošku. Pokračujte takhle dál, dokud nedojdete k poslední panence. Rozeberte i ji a uvědomte si, že v ní nic není, jen vnitřní prostor, prázdnota. A že pouze vnímáním tohoto vnitřního prostoru dojdete hojnosti, která znamená všechno.
Cvičení - věková regrese: Použijte výše zmíněné matrjošky k věkové regresi. Pozorujte přitom největší panenku. Prociťujte roli či role, které ve svém současném věku právě hrajete. Prodlužujte ten pocit, až už to dál nepůjde, a pak se soustřeďte na své nitro, až se pole vnímání změní a otevře se váš „vnitřní prostor". Další matrjoška představuje vaši ranou
dospělost, se všemi bouřlivými výpady a sny, které s sebou tento věk přináší. Ponořte se i do této role a pak ji také opusťte. Pokračujte dál do nitra a zpět časem, do role mladistvého, dítěte, malého dítěte, kojence a embrya. Odhoďte v souvislosti s těmito identifikacemi i vštípené představy, které už nepotřebujete.
Cvičení - vnitřní osoby: Rozhodněte sami, která matrjoška se hodí pro kterou identifikaci, a odložte jednu po druhé.
Nemoc a příkoří
Když si uvědomíš, kým doopravdy jsi, trápeni zmizí !
Om C. Parkin
Mnoho lidí chce, aby je jejich nemoc opustila, ale sami nejsou ochotni jí to umožnit. Důležité je samozřejmě poznání, co vám nemoc chce sdělit. Zkusíme si to vysvětlit na jedné analogii. Když se vám v autě rozsvítí kontrolka hladiny oleje a vy žárovičku vyšroubujete, tak tím problém nevyřešíte. Právě tak nesmyslné je zaměřit se při léčení nemoci pouze na její symptomy.
V první řadě bychom ovšem měli opustit utrpěná příkoří. Pojem příkoří leží blízko tomu, co chápeme pod slovem „urážka" a „ublížení", sahá ale ještě hlouběji. Příkoří popisuje stav, kdy je zraněna něčí důstojnost, pocity nebo sebevědomí, a to v takové míře, že to u něho může vyvolat nemoc.
Jestliže někomu - úmyslně či neúmyslně - způsobíme příkoří, měli bychom upřímně a od srdce vyjádřit své politování a říct mu, že je nám to líto. Neměli bychom ale kvůli tomu pěstovat pocity viny, protože koneckonců záleží také na tom druhém, jestli ublížení přijme.
Když někdo ublíží nám, měli bychom tu bolest ještě jednou vědomě procítit a pak dotyčnému odpustit. Mohla by
nám při tom pomoci usmiřovací formule: „I když jsem musel snést toto příkoří, přesto se zcela a plně přijímám !" V konečném důsledku vlastně neexistuje nic, co by vás doopravdy mohlo ranit, ale to již je „osvícený" pohled na věc, ke kterému dospějete, až když projdete procesem odpuštění.
Příkoří nikomu nedělá dobře, proto byste je neměli ani přijímat ani udílet, pokud je to jen trochu možné.
Cvičení: Zkuste přemýšlet, komu jste kdy ublížili. Vyjádřete - alespoň v duchu - své politování. Pak se zamyslete, jestli i vám někdy někdo ublížil. Vybavte si znovu tu bolest, obejměte sami sebe a svému trapiči odpusťte. Tento proces účinkuje, i když ho provádíte čistě jen v duchu.
Trápení a strach z traumatu
Pane !  Pošli, co chceš,
milost nebo trápení,
budu potěšen, že z Tvých rukou
prýští obojí.
Snad mě nehodláš zahrnout přílišnou
radostí ani přílišným trápením !
Avšak uprostřed
nacházím hold skromnosti.
Eduard Möricke
Když Buddha řekl, že svět sestává z utrpení, neměl tím na mysli, že věci samy o sobě způsobují trápení, nýbrž že trápení přitahujeme tím, že na věcech lpíme. Existuje hodně věcí, kvůli kterým trpíme:
•  Tělesné utrpení (fyzická bolest, hlad, chlad)
•  Emoční utrpení (např. smutek z rozchodu nebo i trápení kvůli agresivním poznámkám, bezcitnosti nebo odnětí lásky)
•  Mentální utrpení (např. utrpěná křivda, prohry v diskusích)
•  Pocit vykořeněnosti (tj. ztráta kořenů, např. též ztráta rodiny)
•  Finanční potíže (málo peněz nebo žádné)
•  Trápení způsobené ztrátou statusu (ztráta práce, společenského postavení, uznání atd.)
•  Pocit marnosti (zhroucení počítače, ztráta cenných dat atd.)
•  Trápení kvůli vlastnímu selhání (ztroskotané životní plány, nespokojenost partnera, věci, které jinak člověk zvládá bez problémů, se vymykají z rukou)
•  Trápení kvůli ztrátě (něco, co jsme měli rádi, už tu není)
•  Trápení kvůli utrpení druhých (např. z empatie)
•  Spirituální utrpení (pocit oddělenosti od univerzální síly Boha). Mnozí říkají, že to je kořen všech ostatních trápení.
V rámci těchto mnoha variant můžeme rozlišovat mezi trápením nezbytným a zbytečným. Mnozí lidé před trápením ze zásady utíkají, protože se bojí bolesti, a tak se jim stává, že je trápení pokaždé znovu dožene.
Dříve nebo později zjistíme, že od trápení se osvobodíme, teprve až když před ním přestaneme utíkat. To neznamená ho vyhledávat - to by byla opět past ega, možná proto, abychom si zajistili místo v nebi. To dělali flagelanti ve středověku a živili tím jen své představy, ne však už poznání Boha a skutečného běhu věcí. Osvobození znamená postavit se utrpení, když je nevyhnutelné, dopátrat se jeho tajemství, projít jím a potom se od něho oprostit.
Právě v dnešní době komfortu se vyvinula nedobrá tendence vyhýbat se trápení. Samozřejmě existuje i opak, lidé, kteří si v trápení libují. Chtít před ním utíkat je však iluzorní úplně stejně.
Mnozí lidé na své spirituální cestě dospěli k několika spirituálním dovednostem; dokážou například jiné lidi manipulovat svými myšlenkami nebo s pomocí mentální síly ovlivňovat věci ve svůj prospěch. S pomocí spirituality se snaží zařídit si pohodlný život. To je postoj bohatého učed-
níka, který není ochoten vyměnit pohodlnost za pravdivost a který podle Ježíše tedy neprojde ouškem jehly - má totiž příliš tlusté (spirituální) ego.
Vyhýbat se trápení a hýčkat si vlastní pohodlí může vypadat jako dobrý začátek jak se vůbec vydat na cestu k seberealizaci. Ale v průběhu této cesty přijdeme na to, že vyhýbat se trápení na spirituální cestě nutně znamená osamělost a aroganci. Potají si totiž o sobě myslíme, že jsme lepší než normální smrtelníci. Často jsme v pokušení lhát, abychom se vyhnuli nepříjemnostem a trápení. Trápení pak křiví psychiku, kterou nedrží žádná páteř, protože jsme se vzdali kladných hodnot. Potlačovat trápení znamená vyhýbat se životu, a tím potlačovat i radost, odevzdání, krásu, které nalézáme ve Stvoření. Účinek je podobný jako u betablokátorů.
Smysluplné trápení má svůj účel - a to jak v našem životě, tak v životě našich bližních. Trápení není vždy známkou toho, že je někdo „špatný":
•  Trápení nás může přivést k odevzdání, uvědomění, změně, k tomu, abychom se dopátrali pravdy, která se skrývá za pouhým zdáním. V tom případě má trápení smysl, dokud nesplní svůj účel.
•  Trápení vyvolává změnu, i když ta nemusí být vždy příjemná.
• Jsou stanoveny nové priority, člověk se více zabývá podstatou své bytosti.
•  Většina lidí nacházejících se na vědomé cestě před svým hledáním prošla nějakou hlubokou životní či existenční krizí.
•  Trápení nás činí měkčími a poddajnějšími. Rozrušuje naši zatvrzelost a nevědomost, podobně jako voda neustálým kapáním rozhlodává kámen, až jím naše duše zase bude moci volně protékat, stejně jako prýští voda skrze čedič.
•  Trápení nás nutí usmířit se se sebou a se světem, protože každá nesrovnalost jen prohlubuje bolest.
•  Trápení zbystřuje naše vědomí, na rozdíl od alkoholu a drog, které vědomí tlumí a činí nás spíš nevědomými.
•  Trápení nás nutí nalézt náš vnitřní prostor, v kterém žádné utrpení není, a setrvat v něm. Tento prostor skutečně existuje. Je to „vnitřní místo a současně stav vědomí, který je prostý bolesti".
•  Trápení nás nutí k opuštění nežádoucího.
Buddha v této souvislosti mluví o „čtyřech ušlechtilých pravdách"8:
1. Poznání: Trápení existuje a je důležité se ho dotknout, abychom dosáhli hlubšího pochopení. To znamená se mu postavit, a ne před ním utíkat.
2. Povzbuzení: Trápení má nějakou příčinu, které můžete přijít na kloub.
3. Uskutečnění: Zdraví a radost (osvobození od trápení) jsou možné.
4. Přechod: Existuje cesta ke zdraví (osvobození od trápení), po které se můžete vydat.
Trápení je nesmyslné, pokud nás činí zatrpklými, pokud se z něho nemůžeme poučit, pokud si je vytváříme na základě chybných přesvědčení či duševních postojů a pokud brání našemu vývoji.
Příklad 1: Žena žije ve vyčerpávajícím vztahu, který ji zatěžuje, například s alkoholikem. Vzala si už z toho vztahu všechno, co mohla, a své účasti na něm, své spoluzávislosti se už zřekla. Přesto je žití s alkoholikem všechno jiné jen ne příjemné. Vztah jako takový už „nefunguje". V takovém případě je vhodné tento politováníhodný svazek opustit a těšit se ze samoty.
Příklad 2: Mnich trpí svým slibem cudnosti a chudoby, protože ve svém nitru cítí touhu po světském životě. V tom případě může pomoci se slibu zříci, s vědomím, že Bůh zná mnoho způsobů jak k sobě člověka přivést.
Život postrádající smysl zpravidla souvisí s tím, že člověk něco nedokáže připustit resp. opustit. Leckterému trápení bychom se vyhnuli, kdybychom ze sebe každý den vydávali to nejlepší, ale na plodech svého úsilí bychom zbytečně nelpěli.
K trápení v životě dochází prostě tak, že se přihodí. Nemělo by smysl ho úmyslně vyhledávat nebo před ním utíkat. Abychom se od něho mohli oprostit, musíme ho nejprve přijmout, když se objeví, to znamená dovolit mu s námi být, podobně jako když neustále zní podprahový tón. Pak ho můžeme vnímat, aniž bychom mu kladli odpor: „Aha, trápení, bolest - jste tady, no dobrá, to nevadí." Když u sebe trápení nebo bolest necháte, aniž byste se je pokoušeli změnit, zažijete zázrak - zjistíte, že tu je ještě něco jiného. Obojí, trápení a to druhé, tu je současně, obojí existuje paralelně, rovnoprávně vedle sebe. Teprve v tomto stádiu můžete přesunout svou pozornost, podobně jako přesazujete kytku z jednoho květináče do druhého, a tím vykročíte na cestu ke zdraví.
Příklad 1: Jeden můj klient měl za sebou těžkou operaci. Jeho rána se hojila jen pomalu. Namísto aby ve dne v noci polykal prášky proti bolesti, přijal vědomě bolest a nechal ji, aby mu ukázala cestu jak utrpení překonat. Studoval ji. Cítil, jak trápení uvolňuje a změkčuje jeho srdce a tvrdý postoj, který doposud zaujímal vůči všem ostatním trpícím lidem. Nejdřív mu bolest připadala nesnesitelná. Nepomáhala mu žádná meditační technika, ani ta nejrafinovanější. Postupně ale přišel na to, že problémem je jeho odpor proti trápení. Rozhodl se tedy, že bolesti nebude uhýbat, nýbrž půjde do jejího středu a bude ji plně akceptovat. Vyvinul si postoj v tomto smyslu: ,Ano, bolest je tu stále, takže ji tu prostě mohu nadále nechat." Vzdal se „trápení kvůli trápení". Ke skutečnosti, že trpí, začal přistupovat uvolněně. V tom okamžiku se otevřelo jeho vědomí pro spirituální rovinu a on pocítil hluboké uvolnění, které k němu proudilo při jeho meditaci. Nyní mohl svou pozornost přesunout z trápení na požehnání meditace.
To mu nakonec umožnilo navzdory bolesti se znovu věnovat své normální denní práci a setrvávat v bodě, v němž žádné trápení nebylo.
Příklad 2: Do mé praxe přišel klient a vyprávěl mi o svém strachu ze zubaře. Právě si našel nového a chtěl u něho hned začít bědovat, ještě než nasadí vrtačku, ale zubař se zarazil, pohlédl mu hluboko do očí a pevným a jasným hlasem prohlásil: „Tak to teda ne. Takhle by to nešlo !" Už jen těch několik málo slov stačilo k tomu, aby se můj klient svého trpitelského postoje vzdal a naopak s odvahou a hrdostí válečníka vycenil chrup, aby mu ho zubař mohl dát do pořádku !
Kdykoliv zjistíte, že upadáte do stavu bědování, žalování a stěžování, přestaňte s tím. Zhluboka se nadechněte a řekněte sami sobě: „Ne !  Takhle by to nešlo."
Zde uvádím několik dalších pomůcek proti trápení:
•  Útěchu bez nedůtklivosti vůči trápení najdete mimo jiné v povzbudivé hudbě, kterou budete vědomě poslouchat.9
• Jděte do středu bolesti. Kdykoli pociťujete bolest nebo trápení, jděte do jejich středu. Mějte odvahu a neutíkejte před nimi. Zjistíte, že v centru utrpení je klid a bezbolestnost, podobně jako v oku cyklonu. Bolest nebo trápení pak mohou být dobrými indiciemi toho, že jste se ze středu opět dostali na periferii. Učiňte z bolesti nebo trápení svého učitele a jednejte s nimi jako s dobrými přáteli.
•  Usmívejte se na trápení. Vzpomeňte si na nějaký okamžik, kdy se na vás usmál člověk, který vás má rád. Vybavte si ten úsměv. Naplňte se jím. Pak ho pošlete přímo ke své bolesti nebo trápení a vnímejte, co se tím změní. Může se stát, že vjem bolesti nebo trápení bude zpočátku horší. Když ale vytrváte, zlepší se to.
•  Požádejte o pomoc univerzální sílu (Boha). Vyzkoušejte tuto zásadu, kterou používal Bruno Gröning, léčitel z padesátých let, a použijte ji jako mantru: „Pomůže to, protože léčí božská síla !"
• Řekněte „ano" všemu, co prožijete nebo vytrpíte. Nejlepší mantra k přeměně trápení, kterou můžete nechat intonovat hluboko ve svém těle, zní prostě a jednoduše „Ano !" (Více k tomu v kapitole o souhlasných meditacích)
Cesta do nebe plná utrpení není o nic záslužnější než ta radostná. Smysl trápení tkví v nalezení cesty, která umožní je transcendovat. Z tohoto důvodu byste se měli vzdát jak obav z trápení, tak i lpění na něm.
Cvičení: Uvědomte si, v kterých situacích (ještě stále) trpíte. Vybavte si takovou situaci před očima. A pak se zaposlouchejte do svého nitra, co byste měli udělat, abyste v téže situaci už žádné trápení nepociťovali. Jaký postoj byste měli zaujmout namísto toho útrpného ?  V duchu zaujměte ke stejné situaci nový postoj a pak svou fantazii převeďte i do praxe.
Manipulace
Pravdivost je ta největší lest. Georg Christoph Lichtenberg
Z mluvnického hlediska neznamená manipulace nic jiného než „dovedný hmat ruky", z latinského manus, ruka. Manipulace je v pravém slova smyslu „zásah rukou" a je třeba ji vnímat nezaujatě.
Mnozí tvrdí, že manipulace je přirozené lidské chování a poukazují na to, že ji lidé, zvířata i rostliny mají vepsanou hluboko v genech. Copak snad květina nemanipuluje, když svou krásou svádí včely, aby ji opylovaly ?  Nedělají sňatkoví podvodníci, sukničkáři, reklamní agenti a politikové totéž ?  V odborné řeči se výraz manipulace používá například pro přetnutí drátu vedoucího k bombě, což ji může jak zneškodnit, tak přivést k explozi.
Na druhé straně ovšem ovlivňujeme manipulací lidi do takové míry, že už nejednají z vlastních popudů.
Chceme-li se s manipulací vypořádat resp. rozeznat její smysl či nesmyslnost, pak také musíme vnímat, na cí příkaz manipulujeme. Můžete manipulovat z egoistických důvodů a pak kolem sebe vytváříte napětí a nezralé oběti. Odnětí lásky, potrestání, káravé pozvednutí obočí, emocionální stažení apod. jsou nižší metody manipulace a manipulujícímu se často vrátí.
Příklad: Manželka uvaří svému muži jeho oblíbené jídlo jen tehdy, když jí spraví auto.
Žádná emoce neoloupí ducha tak dokonale
o jeho možnosti jednat a myslet jako strach.
Edmund Burke
Sporná je manipulace zejména tehdy, je-li spjata se strachem a hrozbou. Když někdo manipuluje odnětím lásky, trestem nebo strachem, odpoví ten druhý dost možná „vypočítavostí". Pochopí sice, že je momentálně v nevýhodě, ale v duchu si umíní, že to tomu druhému splatí i s úroky.
Příklad 1: Žena, které muž vyčítá, se k němu sice nadále chová mile a hezky, ale zároveň myslí už jen na své bankovní konto, šperky, Wellness dovolenou a na to, co všechno by z něho mohla vytáhnout. Usmívá se na svého manžela, ale myslí si přitom: Opravdovou lásku už od něho stejně nedostanu, tak chci mít aspoň nějaké výhody, nějaké bolestné za tu ztrátu !
Příklad 2: Zaměstnanec, kterému vyhrožuje šéf, si myslí: Vážit si svého nadřízeného už nemohu, tak z toho chci mít aspoň nějaké výhody. Takto manipulovaný zaměstnanec už žije ve stavu „vnitřní výpovědi" a odškodní se třeba na přemrštěných dietách.
Je to jako s Edmondem v Králi Learovi (1.2, Shakespeare):
Chci vtipem, když ne rodem, statků dobýt;
vše jest mi vhod, co lze si připodobit.
Ale vypočítavost se nevyplácí. Té je záhodno se také zbavit. V soukromé oblasti proto, že činí lásku nemožnou - manželství přece není obchodní vztah, i když mnozí jej tak vnímají. A v zaměstnání proto, že obohacování musí být potrestáno, už jen podle prostého zákona příčiny a následku. Kdo bere, ten se zavazuje, kdo dává, ten se má dobře - zní prostý zákon. Ovidius píše ve svých Žalozpěvech: „Žádná vypočítavost nedokáže zvítězit nad osudem !"
Namísto manipulace z negativních pohnutek byste měli manipulovat, pokud vůbec, ve službách vyššího dobra, například tím, že vytvoříte příjemnou atmosféru, abyste mohli svému partnerovi co možná nejláskyplnějším způsobem předestřít nepříjemnou, ale nutnou pravdu. Vypočítavostí a lstí život neošálíte. Když se vypočítavosti a manipulace vzdáte, uchováte si nevinnost srdce.
Projekce
Projektování znamená směrovat vlastní pocity, konflikty, vjemy, zájmy, vnitřní obrazy a pochody do vnějšího světa, podobně jako to dělá filmový projektor.
V moderní psychologii je pojmem projekce označován obranný mechanismus, jehož účelem je připsat vlastní, často nesnesitelné pocity a přání někomu jinému, a tím je překonat. Podle Sigmunda Freuda promítáme na někoho jiného často své vlastní nevědomé problémy.
Kdykoliv máme ve styku s nějakým člověkem nedobrý pocit, který jsme už jednou zažili, je nasnadě, že to nemá nic společného s tím člověkem, nýbrž s námi. Měli bychom se tudíž sami chytit za nos. V projekci vždy nalézáme odkaz na vlastní problém, ale napřed musíme zjistit, jaký k té projekci vlastně máme vztah, abychom ho odhalili.
Příklad: Jeden klient se rozčiloval, že se jeho přítelkyně, která je velmi sebevědomá, všude chová nemožně, a on se
proto za ni musí stydět. Tady nacházíme hned několik potlačených témat; například téma studu. Při konzultaci klient brzy rozpoznal, že se v tomto případě jedná o jeho pocity studu, které s jeho přítelkyní nemají nic společného. Kromě toho také zjistil, že i v něm existuje část osobnosti, která by ráda vystupovala sebevědoměji a chovala se uvolněněji, kdyby mu to ovšem v dětství nezakazovali. To, co mu bylo odpíráno, přenesl tedy jako odsudek na svou přítelkyni.
Ošklivé bývají projekce, pokud jsou přenášeny na archetypy, mocenské osoby nebo dokonce Boha. Například namísto abychom rozpoznali vlastní tvrdost, promítáme ji na trestajícího Boha, abychom tím mohli vykonávat moc a podpořili tak své vlastní stanovisko („život je tvrdý, ale spravedlivý"), jímž ovlivňujeme ostatní.
Projekce překonáte, když si uvědomíte, čím ve skutečnosti jsou, a odvedete je tam, kde vznikly - ke kořenům vašeho vlastního životopisu. Namísto abyste někoho odsuzovali za jeho zarputilost, uvědomte si, že ta vlastnost musí být někde ve vás - jinak by vám nevadila. Důležité ale je neodsuzovat se za to, co v sobě objevíte. Raději si řekněte: Někde ve mně musí být bezdůvodná zarputilost a já to mohu změnit. Chci, aby se proměnila v lepší vlastnost.
Cvičení: Vyzkoušejte si to sami. Najděte něco, co vám vadí na partnerovi nebo okolí, a vyhledejte v sobě stejné pocity nebo sklony. Vrátíme se k tomu ještě v tématu „Svět jako zrcadlo".
Pocity viny
Pocity viny akorát krmíme ďábla !
Pocity viny mohou mít hodně různých příčin. Jejich účelem je přezkoušet soulad se sebou samým. Když je přezkoušení provedeno, je jejich úkol splněn. K tomu jeden praktický pří-
klad: Ženatý muž je domluvený s kamarády na nedělní dopoledne. Jeho žena ale chce, aby s ní ráno ještě chvilku zůstal. Když se muž připravuje k odchodu, vidí, že jeho žena se tváří zklamaně. Na cestě za kamarády ho přepadnou pocity viny. Zkoumá svoje nitro, do jaké míry mohl dát svým jednáním podnět k nespokojenosti své ženy, jestli k ní snad ráno nebyl dost pozorný nebo neudělal nějakou chybu. Pokud ve svém chování objeví nějakou chybu, možná že zastaví, zavolá své ženě a omluví se jí, že ho to mrzí. Třeba dokonce otočí auto a vrátí se. Jestliže ale přes všechno zkoumání neshledá na svém chování nic nepatřičného a je si jistý, že byl ke své manželce láskyplný a starostlivý, pojede dál s vědomím, že se zachoval správně - a svých pocitů viny se vděčně zbaví.
Kdykoliv se pocity viny vynoří, promluvte si s nimi a zeptejte se: „Co mi chcete doopravdy sdělit ?"
Často jsou pocity viny vyvolány ztrátou hodnoty v očích někoho jiného (například partnera), odnětím lásky, odepřením nebo ztrátou uznání. V takovém případě jsou pocity viny nezdařeným pokusem lpět na něčem, co už tu není, a blokují budoucnost. Pokud za nimi vězí pocit ztráty, je třeba tuto ztrátu oželet, přijmout a zpracovat. To znamená:
1. Být vděčný za vše dobré, co vám bylo dopřáno zažít.
2. Akceptovat skutečnost, že situace je teď jiná.
3. Naladit se na vše dobré, co může přijít.
Jestliže za pocity viny však skutečně vězí nesprávné chování, je třeba jej odpustit. Řekněte si: „I když jsem udělal chybu, přesto se plně a zcela akceptuji !" Té chyby litujte a v myšlenkách si živě představujte, jak se jí příště vyvarujete.
Získané pocity viny mají základ v projekcích zvenčí. Někdo jiný tvrdí: „Jsem smutný, protože jsi udělal... !" Zde je třeba přezkoumat, jak už jsme vysvětlili výše, zda podle objektivních měřítek skutečně došlo z vaší strany k nějakému přehmatu. Pokud ano, měli byste toho litovat a tomu dru-
hému s upřímným srdcem říct: „Lituji, že jsem se stal(a) příčinou tvého trápení. Mrzí mě to !" Nezávisle na tom, zda jste se zachovali správně nebo ne, je na tom druhém, jak moc tím trpí - a jestli tím vůbec trpět musí. Když vám tedy někdo řekne: „Cítil(a) jsem se kvůli tobě mizerně," můžete to sice přijmout soucitně (nikoliv spolutrpitelsky !), ale zároveň se můžete té osoby zeptat: „A proč jsi to připustil(a) ?" Za trápení, které si ten druhý pěstuje, nejste odpovědni a není vaším úkolem svým projevem sympatií jeho vnitřní nesoulad ještě podporovat.
Koneckonců je vždy na tom druhém, jestli se cítí uražený nebo ne. Vy můžete jen litovat toho, že jste k tomu zavdali příčinu.
Příklad: Představte si, že vám někdo řekne: „Jsi totální idiot !" V takovém případě je na vás, jestli se budete „právem" cítit uraženi a poníženi, třeba třicet let - anebo nad tím mávnete rukou. Vybrat si musí vždy ten, kdo si myslí, že utrpěl příkoří.
Chcete-li se osvobodit od pocitů viny, může vám pomoct, když se zeptáte, proč na nich vlastně ještě lpíte. Očekáváte od nich jistě nějakou primární nebo sekundární výhodu, jinak byste to nedělali. Důvod často tkví v tom, že chcete vědomě nebo nevědomě v ostatních vyvolávat pocity viny a nejste dosud ochotni přejít do „energie odpuštění". Nebo si možná myslíte, že pěstováním pocitů viny se dostanete blíž k nebi nebo se tím donutíte být lepší. To ale bohužel nefunguje. Právě naopak: pocity viny jsou blokádou vnitřního prostoru, čirého „bytí", které představuje přestupní stanici k vnitřní pravdě. Pocity viny žádné výhody nepřinášejí. Kdykoli nějakými trpíte, podívejte se na ně pořádně a zeptejte se sami sebe, proč na nich lpíte. Tak nejkratší cestou dospějete k jejich odložení.
Rochnit se v pocitech viny jako v bahně znamená jen izolaci a trápení, protože jakákoli pozornost vyžaduje energii. Proto se pocitů viny pokud možno co nejdříve zbavte.
Cvičení: Poznamenejte si na papír: V jaké oblasti mám pocity viny ?  Projděte si seznam a postupně všechny pocity viny opusťte.
Obraz sebe sama (negativní)
Když si postavíte stan na hnojisti, bude to u vás smrdět !
Když přijdeme na svět, nemáme žádný pocit vlastního Já. Jsme ještě ve vnímání spojeni s okolním světem. Malé dítě říká „on má hlad" a ukazuje přitom na sebe, což znamená, že sice pociťuje hlad svého těla, ale nemá ještě ohraničené Já. Teprve později se začneme prožívat jako bytosti oddělené od okolí. Od ostatních se o sobě dozvídáme velmi mnoho ještě dřív, než dokážeme reflektovat sami sebe. Tento získaný obraz sebe sama se vrývá hluboko do naší mysli a formuje naši duši. Obraz sebe sama, který jsme z tehdejší doby přejali, může být pozitivní („Podívej, jaký je to andílek, takový kouzelný chlapeček") nebo také negativní („To dítě vždycky všechno hned rozbije"). Může být ale velmi silně podmíněn i vnějšími okolnostmi. V takovém případě mluvíme o tzv. „podmíněně hlazených" dětech. Pokud dítě splní podmínku, je dobré a jeho vytvářený pozitivní obraz je hýčkán. Pokud ale dítě určitým nárokům nedostojí, je špatné.
Časem začneme myslet samostatně a na tento vytvořený obraz sebe sama ukládáme další vrstvy, které souvisí mimo jiné s naším postavením a nadáním.
Při utváření obrazu vlastní osoby často hraje roli celá řada dalších faktorů, jak uvádí následující seznam:
•  Vzdělání: Co jste se naučili ?
•  Zevnějšek: Vaše tělesná přitažlivost, vzhled, pohyblivost, postava, obličej, držení těla, zdraví, postoj, mladistvost, vitalita
•  Potřeby: Co potřebujete, abyste mohli pohodlně žít ?  Jsou tyto předpoklady splněny ?
•  Nadání, geny, talent, zdroje: Vaše vlohy a jak jste je využili, na co jste nadaní více a na co méně.
•  Zaměstnání: Je vaše povolání vaším posláním ?  Je vaše práce ve společnosti uznávána, nebo se za to, co děláte, spíš stydíte ?
•  Zkušenosti: Jaké jsou nejdůležitější zkušenosti vašeho života a jak se projevily na vašem pocitu sebehodnoty ?
•  Schopnosti a dovednosti: Jaké tělesné či duševní schopnosti jste vyvinuli ?  Například schopnost zacházení se slovy, manuální zručnost, psychologické nadání ?  Co umíte dobře a co hůře ?
•  Volný čas: Jak prožíváte uvolnění, odpočinek, volný čas, zahálku a jak se bavíte ?
•  Forma života: Žijete sami, stojíte vně společnosti nebo se cítíte být jejím členem ?  Žijete měšťáckým způsobem, na vysoké noze, jste single, máte partnera, rodinu ?  Odpovídá to vašemu ideálu ?
•  Osobní identita: Váš věk, jméno, pohlaví, bydliště
•  Sociální vztahy: V jakém prostředí se pohybujete ?  Jste individualista nebo se cítíte být součástí společnosti, skupiny, komunity, zájmového spolku ?  Jakého druhu ?
•  Socializace: Váš původ, rod, status, sociální rysy ?  Jaké uznáváte hodnoty, čím je podmiňujete, v jakých sociálních oblastech se pohybujete ?
•  Majetek: Máte velký nebo malý hmotný majetek ?  Jak jste na tom s pojištěním (důchodovým, životním, zdravotním, úrazovým atp.) ?  Jaké máte příjmy ?
•  Hodnoty: Co je pro vás v životě důležité ?  Jaké jsou vaše hodnoty ?  (např. hojnost, bohatství, láska atp.)
•  Přání, sny, naděje: Jak byste rádi žili, kdybyste mohli žít, jak chcete ?  Jaký život byste nejraději vedli ?  V které životní oblasti jsou největší rozpory mezi sny a realitou a v které jsou naopak malé ?
Náš obraz sebe sama se neustále mění v závislosti na okolním prostředí a existuje ve vzájemných vztazích. Můžete jej vztáhnout k těmto faktorům:
•  Tak se vidím: obraz sebe sama
•  Takový bych rád byl: žádoucí obraz
•  Tak mě podle mého mínění vidí partner (otec, matka, dítě, přítel): projektovaný cizí obraz
•  Tak by mě podle mého mínění chtěli vidět partner (otec, matka, dítě, přítel): projektovaný žádoucí obraz
•  Na sobě neakceptuji: nepřátelský obraz
•  Tak se vidím podle názoru svého partnera (otce, matky, dítěte, přítele): projektovaný obraz sebe sama
Příklad: Klient říká: „Vidím sám sebe jako spirituálního poutníka, který ztratil téměř všechno, co pro něho bylo v životě důležité, jako neschopného člověka, který se musí sám za sebe stydět. Rád bych byl sportovně nadaný, věčně mladý a úspěšný člověk, který bez námahy dosahuje vysokých příjmů a je finančně dobře zajištěný. Myslím, že moje partnerka ve mně vidí romantického snílka, raději by mě ale viděla jako sebevědomého a úspěšného muže, který by s ní ochotně šel tancovat. Akceptuji u sebe svou důvěřivost, ale ne své neúspěchy. Moje partnerka soudí, že se považuji za přecitlivělého člověka, kterého raní každá maličkost."
Už jen poznání, jak silně se od sebe tyto obrazy liší (tj. obraz sebe sama, cizí obraz, projektovaný cizí obraz, projektovaný obraz sebe sama, žádoucí obraz atd.), vám může pomoci vysvětlit určitá vnitřní napětí a překonat je.
Pozitivní obraz sebe sama je podporován okolím, které vás v tomto obraze utvrzuje, oceňuje vás a váží si vás. Proto je smysluplné si v dospělosti podle toho zařídit své sociální a mezilidské prostředí. To znamená „neházet perly sviním", nýbrž vyhledat si své „hejno", v němž můžete vzkvétat, růst a prospívat. Kdo se například považuje za bohémského uměl-
ce, bude mít potíže získat si společenské uznání na konzervativním maloměstě - takový život by mohl narušit jeho pocit sebehodnoty. Kdo je naproti tomu usedlý a konzervativní měšťák, ten se pravděpodobně nebude cítit moc dobře v moderní a umělecké čtvrti velkoměsta. Říká se, že Ježíš nemohl léčit obyvatele svého rodného města Betléma „kvůli jejich nevíře". Proto je tak důležité uvědomit si výše uvedené projekce a zvolit podle toho své životní prostředí.
Poznali jste, z kolika „cibulových slupek" se skládá vnější obraz sebe sama. Tyto slupky jsou naprosto přirozené, nesou v sobě ale jedno nebezpečí - jakmile odpadne některá z podmínek, spojených ve vaší mysli s nějakým obrazem, rozpadnou se i ty ostatní, a to často nezávisle na tom, jestli vám podmínku uložilo bezprostřední okolí nebo vy sami. Nejsme koneckonců žádní samotáři, jsme začleněni do sociální sítě, v níž se pohybujeme.
Příklad 1: Byznysmen vnímá obraz sebe sama podmíněný velkými úspěchy. Když se úspěchy dlouhodobě nedostavují, vrací se zpátky do obrazu, který mu byl jako dítěti vnucen. Učiní krok nazpět do dětské nezralosti.
Příklad 2: Sportovec prožívá obraz sebe sama v souvislosti s tělesnou zdatností. Těžká nemoc nebo dlouhodobé zdravotní omezení může vést k značnému narušení tohoto obrazu, v krajním případě dokonce k touze po sebezničení.
Příklad 3: Jedna operní pěvkyně zažila takové zhroucení vlastního obrazu, když selhala na otevřené scéně. Po zbytek života se neodvažovala za denního světla na veřejnost a trávila čas ukrytá ve svém bytě.
Obraz, který si o sobě vytvoříte, podstatným způsobem určuje, jak působíte (chcete působit) ve společnosti, na co zaměřujete své chování a jak zpracováváte své zážitky. Když se obraz sebe sama (tj. jak se vidíte vy) a cizí obraz (tj. jak vás vidí nebo chtějí vidět ostatní) navzájem hodně liší, vzniká nesmírný vnitřní tlak, který musí být nějak kompenzován.
Často ho můžete překonat jen tím, že vezmete obraz sebe sama z nějakého jiného zdroje:
•  Každý den zkoumejte, zda a do jaké míry jste zůstali věrni svým vnitřním měřítkům. Pokud je výsledek uspokojivý, nemusíte se obávat ani porážky ani selhání, protože dokážete obstát sami před sebou.
•  Každý den zkoumejte, do jaké míry jste zacházeli láskyplně a uvědoměle se svým sociálním prostředím. Pokud jste spokojeni, prožíváte své začlenění do vzájemných vztahů se svým okolím nezávisle na slávě či potupě.
•  Každý den se ptejte sami sebe, kdo vlastně jste. Uvědomte si, že nemůžete zvládnout všechno, co od sebe očekáváte a co do vás ostatní projektují. Buďte ale přesto připraveni zapojit se do hry a vydat ze sebe to nejlepší !
Problémy s vlastním obrazem mají velkou výhodu; nutí vás hledat, co je ve vás opravdové a pravdivé. Když se iluze zhroutí, máte velkou šanci, že objevíte své pravé Já a tím i svou nekonečnou hodnotu.
Když buddhisté říkají, že opravdová esence všeho je prázdnota, nemají na mysli absenci hmoty, nýbrž nepřítomnost iluzí. Problémy s vlastním obrazem vám mohou pomoci stát se čistým zrcadlem toho, co je, jinak řečeno, žít vlastním životem. S velkou radostí hrajete roli, kterou vám život právě připsal, ale přitom nelpíte na nějakém určitém obrazu sebe sama. Jste to, co jste. Proto byste se neměli identifikovat s negativním obrazem sebe sama, protože vaše pravé Já je dokonalé.
Cvičení: Prohlédněte si znovu výše uvedené body a zkuste podle těchto faktorů zjistit, jak na tom jste.
•  V kterých oblastech života jste šťastní a pohybujete se průběžně „v zelených číslech ?"
•  Které oblasti vašeho života jsou hodně závislé na vnějších okolnostech ?  Na jakých ?  Lze je stabilizovat ?  Jak ?  Musíte kvůli tomu změnit svůj postoj nebo podmínky ?
•  V kterých oblastech se obraz sebe sama výrazně liší od cizího obrazu (tj. jak nás vidí ostatní, bližní resp. jak nás vidět chtějí) ?
•  Co pro vás znamená být si bez ohledu na všechny jednotlivé faktory neustále vědomi svého dokonalého Já ?  Jak by se dalo zařídit, abyste toho dosáhli ?
Sebemrskačství
Sebemrskačství je rouhání.
Ve středověku se mnichové bičovali, protože se domnívali, že se musí trestat za své hříchy, aby se dostali do nebe. Dnes má hodně lidí sklon k psychickému sebemrskání (nenávisti vůči vlastní osobě), které se projevuje tím, že si nedovolí, co je pro ně v životě dobré. Extrémním příkladem sebetrestání je sebemrzačení. Výzkumy sebemrzačení ukázaly, že tendence k těmto projevům souvisí s pěti faktory:
•  Závislost: nutnost uspokojovat potřeby ostatních. Člověk přebírá hodnoty, představy, požadavky i neurózy těch druhých a staví je výše než svoje vlastní, někdy jimi ty své dokonce nahrazuje. Povšimněte si, že pokud řadíte ostatní lidi nebo vztah k nějaké jiné osobě výše než sebe sama, je to proto, že v něm spatřujete něco, co vám chybí (nebo si to aspoň myslíte). Zkuste to chybějící vypátrat v sobě. Objevte je a prožívejte jej nezávisle na ostatních. Tak ztratíte závislost na neurózách a představách těch druhých.
•  Dokonalost: nutnost fungovat za každou cenu. Domněnka, že svět či Bůh plně akceptuje pouze dokonalé (bohu
rovné) bytosti, vede k tvrdosti vůči vlastní osobě. Kdykoli se něco nepovede, člověk za to potrestá sebe. Příklad: zhroutí se počítač, cenná data jsou ztracena a člověk za to nadává sám sobě. Všimněte si, že dokonalost je v tomto smyslu nelaskavost vůči vlastní osobě.
•  Trauma: traumatizující zážitek v souvislosti s potrestáním. Často bývá u takovéhoto traumatu bolest nově interpretována jako rozkoš, aby bylo vůbec možné ji zpracovat. Tak vznikají vztahy, v nichž je vědomě nebo nevědomě prožívána touha po trápení. V extrémním případě se člověk ve svém mučiteli snaží vzbudit sympatie tím, že mu ušetří práci a potrestá se už předem sám. Všimněte si, že každé trauma v sobě nese ohromné množství pozitivní energie, která se uvolní, jakmile trauma odhalíme a rozpustíme. Jen tak je možný úspěšný život. Více k tomu si přečtěte v dalších kapitolách o traumatu a práci s traumatem.
•  Potlačování: neschopnost prožívat nebo vyjádřit vlastní emoce, přání a potřeby v důsledku vnějšího tlaku nebo vnitřních zákazů. S tím jsou často spojeny nevědomé myšlenky: „Jsem určitě špatný, jinak bych to nemusel potlačovat !" Uvědomte si, že potlačování nepřináší žádné výhody. Když potlačujete vlastní osobnost, ať už kvůli někomu jinému nebo kvůli vlastním představám, splétáte tím kolem sebe mentální vězení. Uděláte lépe, když si vyhradíte klidnou chvíli, kdy budete nerušeni a nikým a ničím neovlivňováni. Poznamenejte si svá vlastní přání, emoce a potřeby a pak zkoumejte, do jaké míry k vám patří. To, co k vám (stále ještě) patří, byste měli buď prožít nebo proměnit, tím, že si to plně uvědomíte. Rozhodující je, že kapitánem vaší životní lodi je vaše Já („já jsem"), ne vaše představy nebo dokonce jiní lidé.
•  Bezcennost, pocit handicapu, nehodnosti: Zde je třeba pracovat na pocitu sebehodnoty, resp. poznat hodnotu svého pravého Já.
Skripta
Pod pojmem skripta neboli scénáře chápe moderní psychologie chování podle předem zhotoveného vnitřního rozvrhu, který si dotyčný zpravidla vůbec neuvědomuje. Lidé, kterým se opakované stávají nějaké nehody, pronásleduje je neúspěch a neustále mají smůlu, přehrávají právě takový scénář. V takovém případě pomůže, když scénář odhalíme a podle potřeby přepíšeme. Ke scénářům patří také duševní smlouvy, které jsme mlčky nebo i nahlas uzavřeli.
Příklad 1: „Mami, já tě nikdy neopustím !" Kdo se zaváže takovouto duševní smlouvou, bude mít celý život problém navázat dlouhodobý partnerský vztah.
Příklad 2: Jeden mladý klient mi vyprávěl, že se svými ambiciózními projekty vždycky málem ztroskotá, ale - jak dodal se značným emočním nábojem - opakovaně se mu stává, že ho zachrání nějaké zázračné řízení osudu. Vysvětlil jsem mu, že přehrává stále stejný scénář, jehož účelem je zažít boží milost, a zeptal se ho, jestli by nechtěl boží milost jednou pocítit jinak než prostřednictvím karambolů. Klient souhlasil a společně jsme tento scénář rozpustili. Zanedlouho mi zavolal a řekl, že nalezl obchodního partnera, s kterým se dal dohromady a který svým klidným a rozvážným charakterem představuje cennou protiváhu jeho impulzivní povahy. A že s tímto člověkem poprvé v životě zažil, že je možné obchodní projekty realizovat i bez velkého rizika, a kolik radosti a vnitřního vedení mu ten vyvážený životní plán právě teď přináší. Uvědomte si, že nejste nuceni žít podle scénáře, který prožíváte !  Můžete ho kdykoli změnit ve svůj prospěch, když si uvědomíte, kdo doopravdy jste a svou pozornost zaměříte na jiný skript.
Cvičení: Rozpomeňte se na důležité situace svého života. Najděte společné rysy ve všem, co jste zažili. Shrňte dohromady podobné zážitky a dejte jim nějaký název, jako kdyby
to byly scény jakéhosi filmu. Jak by se vaše scény jmenovaly ?  „Vlk samotář", „Bolestné vztahy", „Svět vzhůru nohama" nebo „Večeře pro jednoho“ ?  Uvědomte si, že to jste vy, kdo hraje podle tohoto scénáře. Zkuste vycítit, jakým chováním a v jakých klíčových scénách se váš scénář projevuje. Vypátrejte svého „vnitřního režiséra". A pak se pokuste přijít na to, jaký scénář byste chtěli žít namísto tohoto. Jste-li ochotni ho změnit, udělejte to.
Traumata
V traumatu můžeme vidět duševní poranění, které je prozatím zakryté, ale v určitých situacích se opět obnaží. Základem traumatu bývá obvykle zážitek extrémního strachu, bezmoci, nemohoucnosti, šoku a pocitu, že je člověk vydán někomu nebo něčemu napospas, někdy v souvislosti se zneužitím. Dotyčnému se z nějakého důvodu nepodařilo ohrožení překonat. Tím je jeho vlastní obraz a obraz okolního světa narušen, negativně ovlivněn nebo dokonce zničen.
V této souvislosti není důležité, jak zlý ten zážitek objektivně byl, nýbrž jak byl subjektivně vnímán. Může se stát, že frontový voják přežije válku, aniž by ho to traumatizovalo, a někdo jiný utrpí těžké trauma v důsledku zraňující poznámky svého oblíbence.
Traumata se projevují různě, například jako nápadné chování, omezení běžného života, potlačování, obrazy nebo scény, které se vnucují do snů či do skutečnosti, předrážděnost, úzkost, lekavost, sklíčenost, potíže s polykáním, návaly pocení, pocit přetěžování, ohrožení apod. Může též dojít k pronikání traumatu do reality.
Klasické zacházení s traumatem tkví v tom, že se mu vyhýbáme. Vyhýbáme se vzpomínkám na určité lidi, zážitky, pocity.
Příklad: Někdo se bojí se znovu zamilovat, protože to tenkrát v osmnácti letech bylo velmi bolestné.
Vyhýbáním se vzniká negativní ovlivnění životního pocitu. Z toho důvodu je prospěšnější snažit se trauma namísto potlačování vyléčit. Konečným cílem je dospět k postupnému zpracování traumatu, a tím jeho typické symptomy bud omezit resp. dostat pod kontrolu, nebo je zcela rozpustit. Dnes se traumata zpracovávají mimo jiné prostřednictvím těchto metod:
•  Empatické naslouchání: funguje podobně jako vypovídání se, soustředí se ale především na možnost projevení hlubších potřeb a emocí, méně už na zachování příběhu.
•  EMDR: Eye Movement Desensitization and Reprocessing je psychoterapeutická metoda zpracování traumat, kterou vyvinula dr. Francine Shapiro. EMDR vychází z toho, že traumata lze rozpustit s pomocí koordinace, synchronizace a spolupráce obou mozkových hemisfér, například s použitím očních pohybů a poklepu rukou.
•  Vyprávění: znamená vymluvit se, vypovědět, co má člověk na duši. Zde je důležité samostatně zpracovat rozhraní mezi děním bezprostředně před traumatem, během něho a po něm, jako se to dělá s roztrženým nebo poškozeným filmem; je třeba tato místa vyjasnit, zpětně se na ně rozpomenout a očistit je. Potlačené zbytky traumatu se často rozpustí cíleným opětovným prožitím. Je důležité, aby postižený nevyprávěl pořád tu samou historku, nýbrž aby zaměřil pozornost na bezprostřední vnímání, na „prociťovaný smysl". Narativní chování má za cíl postupně začlenit prvky traumatu do osobního života, aniž by se postižený nechal strhnout silnými emocemi nebo tělesnými reakcemi. Je-li metoda úspěšná, zabrání přetečení traumatického vzorce do zbytku časové stopy (minulost do současného okamžiku). Symptomy v přítomnosti odezní, postižený se cítí osvobozený od tlaku minulosti.
• Katatymně imaginativní psychoterapie: s pomocí síly představivosti se v hlubokém uvolnění pracuje se snovými metodami a zpracovávají se hlubší psychické vrstvy.
•  Vícerozměrná psychodynamická traumaterapie podle Gottfrieda Fischera. Psychodynamická imaginativní traumaterapie podle Luise Reddemannové. Terapie podle Mauer/Seiberta - terapie válečných traumat. Jedná se o speciální formy terapie, o kterých se kvůli úplnosti zmíníme později.10
•  Nalezení smyslu: člověk se snaží v prožitém nalézt nějaký (vyšší) smysl, pochopit jeho začlenění do vlastního životního a osudového plánu, porozumět mu a najít tak klid. Příklad: Manažer, který je dlouhá léta úspěšný, přijde o práci. Zároveň s tím ztroskotá i jeho manželství. Nalezení smyslu může znamenat, že tyto rány osudu přijme jako příležitost, aby si vše důkladně uvědomil, přiblížil se více sám sobě a aby i v negativních zkušenostech dokázal objevit smysluplný potenciál.
•  Behaviorální terapie: terapeut se snaží docílit oddělení traumatu od jeho spouštěče (podnětu). Kdo například neadekvátně reaguje na podrážděný mužský hlas, protože jeho vlastní otec byl velmi přísný, naučí se touto metodou na takový hlas reagovat uvolněně a klidně.
Zde uvádím ještě pro případ potřeby doplňující tipy:
•  Buďte připraveni ještě jednou pocítit případnou bolest spojenou s traumatem, abyste jej mohli poslat pryč. Možná vám pomůže, když u toho budete poslouchat Mahlerovu symfonii č. 5, zejména její čtvrtou větu.
•  Řekněte si: „I když mám zřejmě za sebou těžké trauma (z dětství), přesto se plně a zcela akceptuji !"
•  Řekněte si: „Je možné, že určité části mé osoby jsou traumatizovány. Ale to se může změnit. Chci, aby tato traumata zmizela !" (Případně použijte metodu poklepávání, zmíněnou dále).
•  Vzpomeňte si, kdo doopravdy jste. Vaše opravdové Já leží mimo jakékoli traumatizování.
Přehnané reakce na kritiku
Každý člověk se musí čas od času vypořádat s tím, že vůči němu mají druzí výhrady, někdy dokonce jeho bližní. Určitě víte, jaké to je, když vás někdo kritizuje, až to ve vás začne vřít. Co dělat ?  Vztekat se, urazit se, ohradit se nebo vrátit úder a oplatit stejnou mincí ?  To není žádné řešení. Tím byste jen rozbili křehký a cenný porcelán.
Když kritiku nemůžete snést, raději si vyjděte na procházku, rozštípejte sáh dříví nebo jděte do lesa a tam se vyrvěte. V extrémním případě, když už to jinak nejde, můžete zařvat i na toho, kdo vás kritizuje, ale nepoužívejte slova, která by vás potom mrzela. Váš vztah by jinak sklouzl na velmi nízkou úroveň. Dobrou pomoc pro odreagování agresivních emocí nabízí i Beethovenova hudba - například předehra Egmont ke Goethově tragédii.
Cvičení: Poslechněte si předehru Egmont se sluchátky na uších a procházejte se přitom v přírodě. Uvidíte, že ve vás agresivní energie nejdřív vzkypí a potom se postupně uklidní. Egmont nabízí dobrou pomůcku k oproštění se od agrese, zejména když hrozí nebezpečí, že ji potlačíte. Můžete se pak na celou věc podívat střízlivýma očima a získat z ní výsledný poznatek. To je, jak známo, prvním krokem k nápravě.
Sebepoznání: Kdykoli pocítíte tendenci se kvůli kritice rozčilovat, máte na dotyčnou osobu vztek nebo vás to mrzí, vězí za tím nějaká informace o vás samotných, jinak by vám kritika nevadila. Když vám někdo řekne „ty blbče" a vy víte, že jste vysoce inteligentní, vyvolá ve vás tato nadávka nanejvýš mdlý úsměv. Pokud vás ale výčitka zasáhne, znamená to, že do jisté míry i sedí. V tomto smyslu vlastně neexistuje „zlá" kritika. Forma, jakou vás ten druhý kritizuje, má něco společného s jeho výchovou, názory atp. a neměla by vám vadit. Spíš přezkoumejte věcné oprávnění. Výčitky jsou prostě jen
informace o vás, které jsou buď pravdivé, nebo ne. Kdykoli jste kritizováni, existují dvě možnosti:
Ten druhý má buď pravdu, nebo ji nemá. Pokud pravdu má, pak se na něj nemůžete zlobit za to, že ji vyslovil, navíc vám dává šanci věc napravit. Pokud ji však nemá a vytýká vám něco, co není oprávněné, pak se prostě jen mýlí a na to má každý člověk právo. Nemusíte mu přece vůbec dávat za pravdu. Přezkoumejte podle svého nejlepšího vědomí a svědomí, jestli je kritika oprávněná nebo ne.
Za tím účelem se nakrátko stáhněte do sebe a v tichu zapátrejte ve svém srdci, k čemu vás ta informace vyzývá. Je-li kritika oprávněná, měli byste tomu druhému poděkovat, že vás upozornil na možnost nápravy. Není-li oprávněná, poděkujte mu za to, že jste se o tom mohli sami ujistit.
Když uděláte chybu, nesnažte se ji přehrát lstí nebo zakrýt. To se nevyplácí. Shakespeare píše:
Cos objeví, co chytrá kryje lest.
Kdo chyby tají, sezná hanby trest. Král Lear 1,1
Raději si uvědomte svůj odpor vůči kritice a přezkoumejte, jestli je věcně oprávněná. Přesvědčte toho druhého tím, že předhazovanou chybu otevřeně přiznáte. Ušetříte si tím zahanbení a nebudete se za sebe muset stydět. Bez ohledu na to, zda je kritika oprávněná či nikoliv, zkoumejte, jestli ji vezmete na vědomí nebo ne. Nikdo se nemusí měnit, i když něco uzná, pokud by to měl dělat jen kvůli tomu druhému - ani vy ne.
Není vůbec nutné se na druhého zlobit za to, že si dovolil vás kritizovat - očividně je to jeho úloha, jinak by to nedělal. Vlastně byste každému, kdo vás kritizuje, měli být vděční, protože vám pomáhá zjistit, že ve vás ještě existuje rezonance s kritikou. Tu pak můžete snáze rozpustit.
Abyste uměli s výčitkami a kritikou přiměřeně zacházet, je třeba zříci se falešné hrdosti. To znamená vzdát se obrazu sebe sama, který chcete ukazovat ostatním. Přijměte se ta-
koví, jací jste, a tam, kde se právě nacházíte. Nemusíte ale přistupovat na každou kritiku. Je to jen nabídka a vy se rozhodnete, jestli ji přijmete nebo ne.
Příklad: Partner kritizuje vaše oblečení. Tady existuje několik možností.
1. Jdete s partnerem společně nakupovat a zjistíte tak, co se mu líbí, co se líbí jenom vám a co odpovídá vkusu vás obou. Možná tím rozšíříte i svůj vlastní obraz.
2. Uznáte, že si partner dělá starost o vaše oblečení, a přezkoumáte, zda váš oděv nadále odpovídá vašim představám. Můžete si například položit otázku, jakou roli váš partner spojuje s vaším současným oblečením a v jaké roli by vás třeba viděl raději. A pak se sami rozhodnete, kdy a co budete nosit. Třeba si čas od času obléknete kalhoty, které má váš partner v oblibě, a jindy zase sukni. Můžete ho i požádat o pochopení a říct mu, proč se vám právě tenhle styl oblečení tolik líbí.
Příklad: Váš partner je ateista a kritizuje vás, že pravidelně chodíte do kostela. Máte možnost z toho udělat boj za víru, okamžitě se nechat rozvést nebo o svém partnerovi smýšlet pohrdavě („ten ještě vůbec nic nepochopil"). Ani jedna z těchto tří strategií vám však nepřinese vyřešení problému. Spíš se prostě zeptejte sami sebe, jaké chování by si váš partner namísto toho přál a poslechněte si jeho návrh. Zjistěte třeba, jaké asociace vzbuzuje váš modlitební kroužek u vašeho partnera a co přesně odmítá. Zdáte se mu „příliš svatí", „příliš pokorní“ ?  Viděl by ve vás raději někoho, kdo je lehkovážnější a nedbalejší ?  Myslí si snad, že chození do kostela je pro malé děti a že byste se měli chovat jako dospělý realista ?  Poslechněte si všechno, co vám k tomu hodlá sdělit. A pak mu vysvětlete, proč se modlíte a co pro vás církev znamená, a to zcela vlastními slovy. Pak v klidu ve svém nitru přezkoumejte, jestli nadále opravdu chcete do kostela chodit nebo ne. A pokud se rozhodnete, že ano, tak to dělejte, aniž byste se považovali za něco lepšího nebo horšího než váš partner.
Uvědomte si, že to může případně snížit jeho hodnotu ve vašich očích („on mi nedopřeje mou víru", „on ohrožuje mou spirituální cestu") a uvědomte si také, že se bojíte ztráty lásky („když půjdu znovu do kostela, tak vzbudím jeho nelibost", „on by radši zůstal se mnou doma, než by mě pustil do kostela"). Zbavte se všech těchto pocitů a učiňte to, co je podle vašeho mínění správné. Nedělejte z toho žádnou svatou válku, buďte empatičtí, ale problémy vašeho partnera spojené s vaším chováním a případným rozhodnutím přenechte jemu. Riskujte případnou ztrátu lásky. Raději řekněte „ne" nárokům svého partnera a „ano" sami sobě, aniž byste se na někoho hněvali. Samozřejmě byste neměli spolknout všechno. Často však stačí nadechnout se, zaposlouchat se do svého srdce a říct si: „Já mám na to jiný názor !"
Když cítíte, že jste podrážděni, odložte nepříjemné rozhovory a vraťte se ke kritickým bodům později, až se uklidníte a budete je moci řešit jasně a zároveň láskyplně. Zkušenosti manželů, kteří spolu žijí dlouhá léta, ukazují, že trvanlivost svazku a lásku v dlouhodobém vztahu neudržuje emocionalita a infantilní chování, nýbrž jedině lidská zralost a neustálá snaha o vzájemný kompromis.
To je samozřejmě pouze návrh. Jak nakonec zareagujete, závisí také na kontextu, v jakém se nachází váš vztah. Pro jedno partnerství znamená už jediné hlasitější slovo ohrožení, zatímco v druhém je považováno za samozřejmost, aniž by tím utrpěla vzájemná blízkost.
V této souvislosti uvedu ještě „metodu láskyplného přiblížení". Na překonání rozmrzelosti kvůli kritice můžete vyzkoušet jednu věc; jakmile začínáte pěnit nebo pociťujete rostoucí zklamání, vzpomeňte si na okamžik největší blízkosti s tím člověkem, co vás kritizuje, a udržte jej ve vědomí. Rozpomeňte se také na to, jaký váš partner opravdu je. Ve chvílích, kdy v tom druhém vidíte ztělesnění satanáše, si zkuste vzpomenout na okamžiky duševní spřízněnosti a oslovte v něm „to správné", ne toho vnitřního ničitele. Partner může
samozřejmě také zvýšit hlas - důležité je jen, abyste se tím necítili traumatizováni.
Jedná se o „obrácení pole vnímání", o kterém jste možná už slyšeli v souvislosti s obrazovými hádankami. Práce s ním ve vás může vyvolat vědomí, že dokážete stejnou situaci vnímat naprosto odlišně, jakmile jste ochotni na ni zaměřit pozornost. Můžete si například vyvolat vzpomínky na společně prožitou intimitu, namísto abyste se soustředili na momentální chování partnera. Pozitivní vzpomínka tu působí jako magnet, který vás dokáže odtáhnout od hlubin vzájemného neporozumění.
Můžete případně také použít „metodu inteligence srdce" a uvidíte, která z obou metod je pro vás vhodnější. Uvědomte si, že kdo miluje sám sebe, nezraňuje ani sebe, ani druhé.
Výše uvedené platí samozřejmě v přeneseném smyslu i o vztazích mezi přáteli, příbuznými, kolegy apod. Respektujte jejich rozdílnost a usilujte o lásku. To je jedině správné zacházení se situací, které vám umožní se bez námahy oprostit od přehnaných reakcí na kritiku.
Přehnané reakce na chování jiných
Když to zraňuje, není to láska !  Chuck Spezzan
Pokud máte vy potíže s chováním svého partnera, neměli byste je potlačovat, už jen proto, aby nenastalo odcizení. Je to však na vás, jakou formu vyjádření zvolíte.
Sdělte svou žádost jako poselství o sobě a své sdělení začněte i ukončete tím, co se vám na vašem partnerovi obzvlášť líbí. Tím ho povýšíte. Pokud chcete, předložte svou výtku ve formě otázky, v níž je už rovnou zabudován návrh na nápravu. Nechcete přece svého partnera deptat, nýbrž pomoci mu otevřít se novým možnostem. Dobrá formulace by napří-
klad zněla: „Miláčku, co bys řekl tomu, kdybys/kdybychom od teďka..." (Váš návrh). Pro takový typ hovorů by měla být vytvořena atmosféra duševní pohody. Ten druhý by měl být ochoten a připraven vyrovnat se s kritikou. Záleží jak na správném načasování, tak i na správném vcítění, tj. na tom, jak kritiku podáte.
Příklad 1: Váš partner si nečistí pravidelně zuby a při líbání vám vadí pach z jeho úst. Pak byste mu to měli říct, aby měl možnost to napravit. Vhodné sdělení by mohlo znít takto: „Víš, trochu mi vadí, že nemáš večer před spaním vyčištěné zuby." Ten druhý má pak možnost tuto skutečnost změnit, aniž by se cítil napaden formulací typu „ty čuně" apod. („To musíš pokaždé lézt do postele s nevyčištěnými zuby ?"). Může si zachovat tvář a zůstane vám zachován jako partner i pro polibky
Příklad 2: Chodíte večer rádi tancovat. Těšíte se, že vám na diskotéce stoupne hladina serotoninu a vnímáte to jako zaslouženou odměnu za tvrdý pracovní den. Váš partner však nesnáší hluk, zakouřené místnosti a zejména mu vadí, že chodíte pozdě spát. Co dělat ?  Když půjdete tancovat sami nebo si na tuto zábavu najdete nějakého kamaráda, může to vést k odcizení (ale nemusí). Když se vám podaří otevřeně vyjádřit své potřeby, najdete určitě způsob, který bude vyhovovat vám oběma. Bud s vám partner půjde tak na hodinku tancovat a pak pojede metrem domů, anebo vy přijmete fakt, že jste oba rozdílní, aniž byste se vzájemně do něčeho nutili, a najdete si jiné možnosti, které můžete prožívat společně.
Dobrou možností vyjádření také je sepsat seznam všeho, co vám vadí na chování vašeho partnera, a ve vhodné chvíli, řekněme jednou za měsíc, jej společně prohovořit. Užitečné je vytvořit si zároveň i druhý seznam, a to věcí, které se vám na vašem partnerovi líbí. Chvála a kritika tak budou vyvážené.
Ještě lepší je tohle; sestavíte sice seznam věcí, které vám vadí, ale nejprve je přezkoušíte sami na sobě, tj. zeptáte se sami sebe: Co to má se mnou společného ?  Když se před roz-
hovorem s partnerem napřed vzdáte svého podílu na problému, můžete velmi uvolněně a s radostí najít možnosti vylepšení.
Příklad: Jeden účastník semináře mi řekl: „Jsem ženatý s bohyní. Bohyně jsou dokonalé, nedělají chyby, jsou prostě úžasné. No dobrá, někdy ta moje bohyně dokáže svou dokonalost šikovně skrývat, občas zvedne hlas a seřve mě nebo mě kritizuje - ale já jí na to samozřejmě neskočím. Prostě si to užívám a obdivuji ji, jakou námahu si dá s tím, aby mi nabídla emocionální zážitek. Tolik mě miluje, že jí záleží na tom, abych se doma nenudil."
Takový názor považuji za moudrý, na rozdíl od následující roztomilé historky:
Podobenství: Muž přišel do výčepu a řekl hostinské: „Mám prosbu, nemohla byste si dát do vlasů pár natáček ?" Hospodská se podivila; To je mi ale divný host. Ale budiž. Šla do bytu nad hospodou, natočila si vlasy a vrátila se. Nato ji host požádal: „A nemohla byste ty brambory trochu připálit ?" Hospodská žasla ještě víc, ale řekla si, proč ne, možná že z toho kápne slušné spropitné. Pomyslela si, že má dneska divné hosty, ale nechala brambory připálit. Nakonec ji host poprosil: „A teď mi prosím vás ještě trochu polijte omáčkou mou novou, čerstvě vyžehlenou košili !" Hospodská mu i v tomhle vyhověla. Host žádal: „A teď mě ještě trochu kritizujte !" - „A proč ?" neudržela se hostinská. „No, venku přece máte na vývěsním štítě napsáno: Zde vás obsloužíme jako doma !"
Mějte při rozhovoru s partnerem prosím vždy na paměti, že každé nehezké slovo, které vám uklouzne, už nikdy nevezmete zpátky. Bude na něho působit a může způsobit těžké, ba i nezhojitelné rány. Právě v intimním vztahu zacházíme s velice citlivým vztahovým pletivem. Každý nedostatek, který svému partnerovi vytknete, naruší vaši intimitu a blízkost v mnoha oblastech. Když už musíte kritizovat, uvědomte si, že to jsou vaše oči, které vidí něco negativního. Ježíš v této souvislosti řekl: „Když ti tvé oko vadí, odhoď je !"
Anne Wilson Schaefová to vyjádřila takto: „Opravdová blízkost a láska je proces, který vzniká časem. Patří k němu poznávání a rozpoznání a od obou partnerů vyžaduje otevřenost a ochotu. Blízkost začíná u vlastního Já, u sebepoznání a u schopnosti být sám se sebou. V tomto smyslu je láska řada nekonečných signálů, které bez ustání proudí mezi dvěma lidmi sem a tam. Aby však tento nekonečný proces fungoval, musí být napřed účinné dva nekonečné signály; každý partner musí pociťovat blízkost k sobě sama, aby se mohl odvíjet jeho meziosobní proces. Základním předpokladem blízkosti je někoho milovat (být milující), a zároveň zůstat sami se sebou a vědomě se podílet na vlastním životě. Tento způsob blízkosti nemá nic společného s romantikou, je to spíše „živost, kterou sami v sobě pociťujeme a partnerovi dovolíme, aby se jí účastnil"."
Osoba A      Osoba B
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Nemůžete někoho milovat na 50 %, to je stejně nesmyslné, jako být „trochu" těhotná. Když tvrdíte „To a to na partnerovi miluju a to a to ne," tak to není výraz lásky, nýbrž obliby, a ta nemá s pravou láskou nic společného. Pravá láska je totiž bezpodmínečná. Miluje, i když ten druhý je starý a scvrklý, třeba i zkostnatělý v názorech, prostě miluje. Když s někým jste, měli byste se rozhodnout, jestli ho milujete (můžete milovat) nebo ne. Pokud ano, pak musíte přehlédnout rozdíly a vydat se na cestu lásky, pokud ne, měli byste to nechat být. Myšlenka, že toho druhého ohnete podle svých představ, abyste ho mohli milovat, je iluze. Láska totiž není věcí představ a obrazů, je to záležitost srdce. Vzdejte se tedy přehnaných reakcí na chování toho druhého.
Cvičení: Poznamenejte si, co na svém partnerovi oceňujete. Poznamenejte si, v jakých oblastech byste uvítali zlepšení.
Vezměte si pak k ruce oba seznamy a čtěte je očima svého partnera. Ptejte se, který bod by mohl obohatit nejen vás, nýbrž i vašeho partnera a vlastně celý vztah. Schovejte pak oba seznamy do šuplíku a oslovte ve vašem partnerovi jeho Já, nikoliv jeho ego. Akceptujte ho takového, jaký je. Pozorujte, jaké ve vás vyvstanou obranné postoje, ale neodsuzujte se za to. Oprostěte se od vlastních projekcí, představ a očekávání, nesnažte se toho druhého ohnout podle svých představ. Počkejte nejméně jeden den, teprve pak seznamy opět vytáhněte a promluvte si o nich se svým partnerem. Učte se v tom druhém vidět jeho pravou bytost. Při všem, co vyjadřujete, mějte na paměti blaho vašeho vztahu. Někdy existují zdánlivě nepřekonatelné protiklady. V takovém případě je navzdory tomu mějte rádi !
Rozum a identifikace s ním
Vidíte třísku v očích svého bratra,
ale trám ve vlastním oku nepozorujete !
Matouš, 7,4-5
Hodně lidí považuje rozum (angl. mind) za kořen všeho zla a mají za to, že je třeba proti němu bojovat. To je ale velké nedorozumění. Mluví-li spirituální učitelé o stavu no mind a chválí ho, neznamená to stav bez rozumu, nýbrž osvobození se od nadvlády rozumu, identifikace s ním. Rozum je funkce, která k lidstvu patří a jako taková může být používán velmi suverénně. V této souvislosti není uměním rozum potlačit, zotročit či zatratit, nýbrž žít s ním. Používat ho, namísto nechat se jím používat. Ti, kdo se se svým rozumem nedokážou ztotožnit, mají víc rozumu než ti, kteří se s ním identifikují. Pouze v případě neidentifikace však rozvine rozum své plody a překoná sám sebe, jak můžeme vidět na příkladu velkých básníků, spisovatelů a umělců.
Vy sami nejste rozum, vy jste tím, kdo ho má. A měli byste s ním v první řadě zacházet láskyplně. Neberte na něj bič ani mu nenasazujte ostruhy, nezotročujte ho a nezneužívejte, nýbrž věnujte mu obdiv za to, co dokáže. Bez rozumu by neexistovala lidská civilizace, jak ji dnes známe.
Naše duše by ráda vložila svoje vystoupení na jevišti života do služeb vývoje v rámci aktuálního ducha času. Úkolem této éry však je umět tyto duchy rozeznávat. Co je správné a co špatné ?  Spirituální emancipace znamená jednání na základě vlastního názoru, ne podle cizí doktríny. Znamená to nenechat sebou manipulovat, nýbrž myslet sám za sebe a umět poznávat. Potřebujeme kritického a bdělého ducha, aby s námi nikdo nemanipuloval.12
Identifikujeme se se svým rozumem,
•  když se ospravedlňujeme;
•  když trváme na svých očekáváních nebo představách;
•  když jsme uraženi;
•  když máme pocit, že ostatní nerespektují velkolepost našich myšlenek.
Někdy se váš rozum chová jako primadona, je uražený, tvrdohlavý, destruktivní a nemá chuť absolvovat výstup na jevišti. Když budete ke svému rozumu vždy přistupovat láskyplně a hezky mu domluvíte, aniž byste se s ním identifikovali, zažijete zázrak; rozum vám začne znovu sloužit. A když ho navíc ještě pochválíte a poděkujete mu za jeho úžasné výkony, může vám být úplně šumafuk, jestli se ostatním vaše myšlenky zdají skvělé nebo ne. Vy jste tu sami za sebe, ctíte všechno, co máte, i svůj rozum, a můžete se tedy vzdát identifikace s ním. Vyvinete si láskyplný a zároveň uvolněný přístup k fantastické funkci svého myšlení. V tom okamžiku se začne vynořovat povědomí, což je to, čemu Tibeťané říkají „záblesk alaya". Něco, co je větší než vaše myšlení, začne skrze ně a skrze vás působit. Úžasný zážitek !
Další věci, od kterých byste se měli oprostit
Obavy: Buďte si stále vědomi svých obav, nepotlačujte je, jakmile se vynoří. Když se vám podaří vznikající obavy vnímat, aniž byste je posuzovali, vyvinete si tím zcela přirozeně úžasnou blízkost a upřímnost sami vůči sobě. Tím, že si přiznáte strach, uděláte první krok k jeho překonání. Jakmile totiž můžete svůj strach pozorovat, rozpíná se ve vás veliký prostor, který nakonec zajistí, že vás všechen strach opustí - jakmile k tomu dozraje čas.
Zlost: Jak je zřejmé z větných spojení „zlobím se", „dělám si o tebe starosti", je to vždy postižený, kdo se zlobí, stará a trápí, nikoli okolnost sama. Jedině on také může ten stav změnit. Samozřejmě se nepřimlouvám za to, abyste zlost potlačovali - z toho byste si uhnali tak leda žlučové kameny. Pokud nejste schopni přeměnit svůj hněv v něco jiného, například v uvědomění, lhostejnost, lásku, soucit, inteligenci srdce nebo něco podobného, vždycky je lepší dát mu průchod - i kdyby to mělo obtěžovat vaše okolí. Alespoň budete autentičtí. Z dlouhodobého hlediska je ale moudřejší, když svůj zlostný postoj uznáte a namísto abyste svou zlostí obtěžovali sebe nebo ostatní, budete pěstovat láskyplné zacházení se sebou samým (a ostatními). V přeneseném smyslu tu platí i výklady uvedené v kapitole „Přehnané reakce".
Cvičení: Zamyslete se, jestli existuje něco, co vás zlobí, a najděte pro to řešení !
Autority: Vaše podvědomí poslouchá pokyny toho, koho akceptujete jako autoritu, a to doslova. To může být člen rodiny, nadřízený, guru nebo také archetyp, bez ohledu na to, jestli poselství, které od této osoby přichází, je správné nebo ne. K autoritám, které byste měli opustit, patří i ty dávno zapomenuté, například někdo, kdo byl kdysi silnější než vy, a vy jste
si ho proto postavili nad sebe. Pokud se podvědomí dostane do konfliktu a neví, kterou z mnoha vnitřních doktrín má sledovat, vyhraje zpravidla ta, která pochází od silnější vnitřní autority. Když pozitivní myšlenky nezpůsobí žádné pozitivní změny, měli byste přezkoumat, jestli váš život neurčuje nějaká podvědomá vnitřní autorita. Té se pak snažte zbavit.
Averze: Všechno, co ve svém okolí odmítáte, odráží nějaký váš vnitřní aspekt. Stíny podvědomí jsou často ukryty právě v případech, kdy reagujete nejprudčeji. Averzí v tomto smyslu nemíníme svobodu rozhodování pro nějakou věc nebo proti ní, nýbrž propojení věci a osoby. Máte svobodné právo odmítnout návrh či nějaké určité chování, ale jakmile s tím spojíte osobní emoce a projekce, nejste už v souladu sami se sebou. V mnoha případech se tu jako pomůcka osvědčuje navázání kontaktu s nadřazenou instancí, například „vyšším Já" postižené osoby.
Příklad: Vaše partnerka nemá ráda vašeho kamaráda, s kterým si pravidelně chodíte poklábosit. Obává se, že váš kamarád vás proti ní popouzí a vyjadřuje nad tímto přátelstvím nelibost. V první řadě nabízí toto chování šanci přezkoumat váš vlastní vztah ke kamarádovi. Je-li ale podle vás vše v pořádku a vy nadále chcete toto přátelství udržovat, musíte najít nějaký způsob jak se vypořádat s nelibostí své partnerky. Může se stát, že se ve vás nyní vytvoří averze vůči partnerce, protože máte pocit, že vás kontroluje a sleduje, co si myslíte, s kým se stýkáte a s kým o kom mluvíte. V takovém případě pomůže zavolat si „vyšší Já" své partnerky a navázat s ním kontakt. Další možností je pohroužit se do lásky a z tohoto vnitřního postoje se teprve rozhodnout, co dělat. Možná že právě láska je schopná ve vaší partnerce oslovit aspekt, který jinak kontrolovat nelze.
Žárlivost: Mnozí lidé zaměňují žárlivost za lásku. Myslí si, že žárlivost přece jasně ukazuje, že nám na tom člověku záleží.
Mnozí ji dokonce vyžadují, takříkajíc jako důkaz lásky. Žárlivost přitom není nic jiného než „závislost", jak už podobnost obou slov napovídá. Ten druhý vůbec není uznáván a respektován jako svobodná bytost, nýbrž jako pomůcka k naplnění vlastní závislosti. Ať už jde o náklonnost, blízkost, něhu nebo jen pozornost - jakmile je „dodávka" ohrožena, vyžene to adrenalin do výše a člověk se pokouší svého partnera kontrolovat, dělá mu výčitky a ničí tím nejen jeho, ale i samotný vztah. S láskou to nemá vůbec nic společného. Umění lásky spočívá právě v tom, zcela se partnerovi odevzdat a současně mu dát i prostor, aby se pohyboval tak volně, jak potřebuje. „Láska je dítětem svobody !" (Pro£ Lukáš Moeller). Jakmile žijete v takové lásce, jste od vší žárlivosti osvobozeni.
Příklad: Kdo měl doposud sklon ohlížet se po jiných partnerech a najednou se cítí bezpodmínečně milován, bez stopy žárlivosti, velmi rychle pozná, že by kvůli aférám mohl lehce přijít o kvalitu svého milostného vztahu. Podle svého svědomí si moc dobře rozmyslí, než něco udělá, a zejména si uvědomí, do jaké míry si činí nárok na svou svobodu. Zahrne svého partnera věrností, i když ten zrovna není přítomen, a tak přispěje i ke zdaru jejich vztahu.13
Staré emocionální zátěže: Víte, že rakovina tlustého střeva je druhým nejčastějším druhem rakoviny ?  Jak jsem vysvětloval ve své knize Poselství tvého těla, souvisí to se zácpou, tj. s neschopností se od něčeho odloučit. Zaplaťpánbůh tím není postižen každý. Hodně lidí dokáže to, co kdysi bylo potravou, vyloučit přinejmenším na fyzické rovině.
Jak to ale vypadá v rovině emocionální a duševní ?  Střevo, jak víme, obsahuje sto milionů neuronů, tedy nervových buněk; to je víc, než kolik jich je v celé míše. Pomocí peristaltiky (nadouváním a splaskáváním) střevo tráví a vylučuje potravu, a stejně tak se s pomocí neuronů ve střevě zpracovávají emoce. Emoce narůstají, dosáhnou svého vrcholu a pak jsou vyloučeny. V našem těle se tak střídají signály na-
děje a bolesti, radosti a vzteku, dokud peristaltika nedoběhne a my se opět nevrátíme k emocionálnímu normálu.
Když jsou emoce potlačeny, vyštěkneme: „S ním se nedá vůbec mluvit, když je uražený." Emoce tedy mohou takzvaně „zaskočit", pokud je neuvolníme. To je také důvod, proč se leckterý dospělý najednou chová jako pětileté dítě, když ho něco emocionálně zasáhne. Dřímá v něm totiž prastará emoce a čeká jen, až bude moct vyskočit ven.
Stejně jako potřebujeme symbiózní řízení ve střevě, potřebujeme je i ve svých emocích, abychom byli emocionálně opět volní pro život, který se odehrává v přítomném okamžiku. Většina lidí je emocionálně uvězněna v minulosti a promeškává proto krásu okamžiku, cvrlikání ptáčků, vůni květin a sluneční paprsky na kůži... Život pro ně je něco, co kolem nich nepozorovaně probíhá, zatímco oni sami se zabývají minulostí. Je to, jako kdybychom s sebou nosili mapu ze čtyřicátých let minulého století a pokoušeli se podle ní cestovat po Evropě. Je třeba svou mapu aktualizovat, ba co víc: musíme si vyčistit okna, abychom mohli - osvobozeni od emocionálních filtrů - poznat skutečný život v přítomném okamžiku.
Očekávání: Očekávání zákonitě vedou ke zklamáním. Život má totiž devětadevadesát možností jak vaše očekávání nesplnit, ale jen jednu jedinou šanci se do nich strefit. Dovolte životu být, jaký je - a sobě také. Vy také nemusíte splňovat očekávání někoho jiného a ti druzí zase nemusí vyhovovat vašemu očekávání. Něco jiného je usilování o soulad a ochota pro to něco udělat. Očekávání se týkají vždy jen ega, souladnost vždy vlastního Já.
Cvičení: Uvědomte si svá očekávání vůči nějaké osobě či místu, a zřekněte se jich.
Negativní myšlenka: Myšlenka je negativní, jestliže vás omezuje nebo vás vede směrem, který ve vás vyvolává nedobré myšlenkové řetězce a asociace, možná dokonce destruktivní.
Tyto negativní myšlenky na sebe často nabalují další negativní řetězce, až se z toho vytvoří negativní myšlenková lavina, která vás úplně zavalí. Pomůže vám, když budete své myšlenky neustále pozorovat. Když se vám pořád znovu a znovu vnucuje negativní myšlenka, znamená to, že má pro vás poselství. Pak byste ji ale neměli slepě následovat, nýbrž se jí napřed zeptat, co vám chce říct, a teprve pak ji poslat pryč.
Příklad: Máte pocit, že vás partner omezuje, i když se vám jinak snaží snést modré z nebe. Ale vždy, když jste chvilku sami, cítíte, jak se ve vás vzmáhá agrese. Tu byste neměli potlačovat, nýbrž pozorovat, co vám chce sdělit. Možná ta agrese od vás požaduje, abyste zaměřili vztah pozitivním směrem, abyste ho více uvolnili vytvořením společných otevřených prostor. Je také možné, že jste se příliš vzdálili sami sobě a měli byste se k sobě vrátit. Destruktivní aspekt agrese byste měli zavrhnout. Když se myšlenky nebo pocitu zeptáte: „Co mi naznačuješ ?" a pak se ponoříte do svého nitra a budete naslouchat, dostanete správné impulzy. Vaše partnerství se tak může prohloubit a získat na intimitě a důvěrnosti, aniž byste se museli vzdávat své svobody. V takovém případě by vám nepřineslo žádnou výhodu, kdybyste vyměnili partnera. Měli byste totiž za chvíli stejný problém, jen s jiným obličejem.
Nevhodná přesvědčení
S každou nepříjemnou zkušeností,
kterou učiníte v důsledku negativního přesvědčení,
dokumentujete odmítání sebe sama, popírání života.
S každou pozitivní zkušeností,
kterou si díky pozitivnímu přesvědčení dopřejete,
dokazujete lásku k sobě samému, k Bohu ve vás !
Lidé se dnes domnívají, že neexistuje absolutní výraz reality, nýbrž pouze realita osobní, složená z myšlenek, zkušeností a pocitů, které se vytvořily na základě přesvědčení a zásad víry.
To stručně řečeno znamená: Jestliže vaše podvědomí něco akceptuje jako pravdu, a k tomu může dojít už v raném dětství, pak k této pravdě přidává všechno, co se k ní hodí, a to, co jí odporuje, blokuje. Zásady jsou životní postoje, které si nesete do života, přesvědčení, která svým životem ztělesňujete. Mohou vyplynout z vašeho nitra nebo být získány výchovou či zkušenostmi. Získaná přesvědčení mají zákulisní povahu. Jsou zakotvena v našem podvědomí, ať už o nich víme či nikoliv, a tvoří rámec pro utváření naší osobní reality. Často jsme totiž přesvědčeni, většinou aniž o tom víme, že
•  máme nesprávného partnera,
•  máme to nejlepší už za sebou,
•  nikdo nedokáže ocenit naše kvality, •
Děláme pak nevědomky všechno pro to, abychom se v těchto přesvědčeních utvrdili, takže pro tuto pravdu nacházíme všude „důkazy". Ale tyto „pravdy" vůbec pravdy nejsou, to jenom my je považujeme za pravdivé. Jsou výsledkem našeho podmiňování.
Jak silně mohou přesvědčení ovlivnit zdravotní stav, dokázal O. C. Simonton ve své terapii rakoviny. Podle Simontona lze zřetelně napomoci léčení rakoviny, když vypátráme negativní, nemoc vyvolávající přesvědčení, a nahradíme je opačnými, která podněcují zdraví. V návaznosti na výsledky Simontonova výzkumu se po celém světě rozšířila „práce s přesvědčeními podle Simontona", která se vyučuje v různých kurzech.
Kvůli této silné účinnosti byste měli přezkoumat, jaká přesvědčení ohledně různých témat chováte, a podrobně se na ně doptat („Odkud vím, že to tak je ?"). Nevhodná přesvědčení pozbudou svého ničivého účinku, jakmile je opustíte (a případně nahradíte vhodnějšími).
Jak poznáte, podle jakých přesvědčení žijete ?  Když se na sebe sama, svůj život a své životní podmínky podíváte zven-
čí a z tohoto pohledu budete usuzovat na své zakořeněné zásady. Když máte například dojem, že musíte tvrdě pracovat, abyste si vydělali peníze, vaše přesvědčení zní: „Pro peníze se musí tvrdě pracovat !"
Při pátrání po negativních zásadách a jejich nahrazování pomůže systém pěti kroků:
1. Jaké přesvědčení by musel někdo mít, aby nastalo to, co se mi právě děje ?
2. V čem se nachází (skrývá) moje přesvědčení ?
3. Jak by to mělo být ?
4. Jaká přesvědčení má ten, kdo žije naplněný život ?
5. Přisvojit si nové přesvědčení (to je proces, pro který se musím otevřít).
Příklad: Jeden nadmíru zadlužený klient, povoláním psycholog, si stěžoval na to, že už nesmí vydělávat oficiálně, nýbrž že to musí dělat tajně, protože jinak by mu věřitelé jeho přebytky zabavili. Seznam tohoto klienta vypadá takto:
1. Přesvědčení podobně postiženého člověka:
a) „Všichni mi něco chtějí (vzít) !"
b) „Veřejnost člověka jen vysává !"
c) „Na veřejnosti pro mě není místo, abych se mohl předvést !"
2. Moje přesvědčení jsou:
a) „Ano, to je pravda, mám pocit, že žiju ve světě, v kterém každý každému bere (závidí), namísto aby mu pomohl !"
b) „Ano, bojím se, že po mně jdou věřitelé, a mám strach, že jakmile ukážu jen o chloupek větší moc, tak se na mě hned vrhnou."
c) „Ano, cítím se omezovaný, nevyslyšený a nepochopený, mám dojem, že o to, čím mohu upřímně přispět, nemá nikdo zájem. Mám pocit, že abych přežil, musím svoje potřeby odsunout stranou a spoluprožívat život těch druhých !"
3. Ve svém okolí se těším velké oblibě a dostává se mi dostatečné podpory; mám možnosti, jak si udržet svůj životní styl a současně se chovat tak, aby to uspokojovalo mé věřitele a já mohl vystupovat na veřejnosti.
4. Cítím, že mě okolí podporuje a váží si mě pro mou práci, životní styl a moje hodnoty. Je pro mne stále snazší předávat světu své hodnoty a získávám za to uznání. Ve veřejnosti nacházím velkoryse smýšlející a duchovně otevřené spojence.
5. Ponořuji se do modlitby a prosím život, aby mi urovnal příslušnou cestu.
Příklady nevhodných (zdraví zatěžujících) a vhodných (zdraví podporujících) přesvědčení:
• Je těžké najít dobré přátele. Já sám jsem dobrým přítelem a nacházím hodně přátel.
•  Úspěch je namáhavý. Úspěch těší.
•  Nikdy nemám dost času. Mám vždy na všechno dostatek času.
•  Svému osudu člověk neunikne. Mohu svému osudu dát pozitivní směr.
•  S léty ubývá radosti. Čím jsem starší, tím více zažívám
radosti.
•  Mládí rychle uteče. Člověk je tak mladý, jak se cítí.
Práce s přesvědčeními a zásadami by pro vás neměla znamenat stres. Nestavte hned celý svůj život na hlavu. Struktura přesvědčení, s nimiž jste vyrostli, je do jisté míry jakýsi korzet, který je vám oporou. Ale možná byste chtěli nějaké přesvědčení podrobit přezkoumání a pozitivně změnit, nebo dokonce cítíte, že je nutné to udělat. Touto připraveností ke změně se stanete uvolněnější, pružnější a přístupnější, zejména když vás v tom někdo podpoří.
Cvičení: Přezkoumejte svá přesvědčení na téma peníze, majetek, vztahy, bůh, povolání, a pokud je shledáte nevhodnými, opusťte je.
Nenávist: Nenávist je jako žíravá kyselina, a dokáže se proto zahryznout velmi hluboko do lidské psychiky. Existuje nenávist mezi národy, rasami, skupinami lidí či jednotlivci. Jeden příběh ilustruje nenávist mezi dvěma znepřátelenými bratry. K jednomu z nich přišel anděl a řekl mu, že mu splní každé přání, pod podmínkou, že jeho bratr dostane dvojnásobek. Nato si tento bratr přál, aby přišel o jedno oko a jeho bratr tudíž oslepl. Tak daleko dokáže zajít nenávist. Jenže jeho bratr přijal svůj osud jako proces očištění, hledal v okolní tmě vnitřní světlo a stal se mystikem. Jednoho dne se vrátil ke svému bratrovi a odpustil mu. Tak daleko dokáže zajít láska.
Nenávisti se zbavíte, když si uvědomíte původní bolest, která jí předcházela, převezmete za ni odpovědnost a oprostíte se od ní. Často za nenávistí vězí nenaplněná potřeba. Když budete pátrat hlouběji, objevíte ji, oslovíte, a tím se zbavíte pout nenávisti.
Nesprávné postoje: Každý člověk chodí po světě s určitými životními postoji, které určují jeho život. Ne každý si je však svých názorů vědom a ne každý postoj je správný, tj. odpovídá člověku a slouží jeho životnímu osudu. Postoje typu obviňování, disharmonie, chudoby apod. zřídkakdy vedou k dobrým výsledkům. Jenom si často nejsme vědomi toho, že žijeme podle chybného vnitřního názoru. Poznáme to však snadno podle potíží, které nás zaměstnávají, když je takzvaně „přeložíme" do vnitřních póz.
V tom nám může pomoci níže popsaná „metoda vnitřního hnutí". Nejdřív si položte tuto otázku: „Řekněme, že jiný člověk by měl stejný problém jako vy, ale v mnohem horší míře - jaký postoj by pak musel mít ?  Jak by pracovaly jeho
žlázy a orgány ?  Jak by vypadal jeho obličej ?" Pak si představte, že tím člověkem jste vy a máte tentýž problém, jen ve větším měřítku. Zaujměte jeho pozici a mimiku a vyslovte myšlenky, které pravděpodobně má. Pak si položte druhou otázku: „Řekněme, že existuje člověk, který je v této oblasti naprosto zdráv a žádný problém nemá. Jak by se to projevilo na jeho držení těla, mimice, tělesných orgánech ?" Zaujměte předpokládanou mimiku a postoj a vyslovte myšlenky, které takový člověk podle vás má. Pak střídavě přecházejte mezi těmito dvěma extrémy, až pro sebe naleznete souhlasný postoj a stanovisko.
Příklad: Jedna moje klientka měla dojem, že ji partner utlačuje, připadala si nesvobodně, jakoby ve zlaté kleci, v které nemohla žít podle svého, i když cítila, že ji partner miluje. Mluvit se s ním nedalo, měla pocit, že na takové promluvy není prostor. Na otázku, jak by vypadal stejný problém v mnohem větší míře, odpověděla: „Už jsem se vzdala sama sebe, nic nemá smysl. Cítím se sklesle. Jsem ráda, že mě vůbec někdo chce. Moje životní sny jsou zbořeny. Sama o sobě nemám žádné mínění. Je mi do pláče. Nemám už, co bych sdělila, doufám ale, že mě snad ještě někdo miluje." Klientka seděla s ohnutými zády na židli, ruce složila zkřížené do klína, jako kdyby na nich měla pouta, tiskla si pěsti k čelu, jako by pociťovala nutkání bít se do hlavy. S otázkou, jak by vypadal člověk, který by žádný podobný problém neměl, měla klientka poněkud potíže. Když jsem jí řekl, aby zapomněla, že je klientka, a zkusila předvést osobu, která takový problém nezná, napřímila se, posadila se rovně a řekla: „Cítím se silná. Jsem ve spojení se svým energetickým centrem na temeni hlavy, s korunní čakrou. Vnímám spojení s univerzální energií. Jsem autonomní. Jsem nezávislá a volná. Hledám a nacházím odpovědi a hodnoty v sobě, ne v druhých. Jsem spojená se svým vrcholovým bodem." Vysvětlila, že své energetické centrum na temeni hlavy vnímá jako radar pro souhlasné myšlenky. Nechal jsem ji několi-
krát přejít do „postoje uvěznění" a pak se znovu narovnat. V případě potřeby, kdykoli se cítila omezovaná nebo napadená, tak měla k dispozici nové držení těla jako „vnitřní hnutí". Toto cvičení se jí dařilo bez námahy.
Programy z dětství
Když vám život klade do cesty kameny, postavte si z nich dům !
Každý dospělý zažil v dětství určité programování. Pokud jsou takto uložené programy nevhodné, je nutné je dříve či později opustit a nahradit vlastními, nově vytvořenými. Je dokonce naším úkolem si tyto programy z dětství uvědomit a přetransformovat. Vycházím z toho, že lehkosti a těžkosti dětství nejsou náhoda, nýbrž že nám byly takzvaně ušity na míru. Mnohé programy jsou automaticky vymazány nebo přeměněny, jakmile se vydáme na vlastní cestu životem, některé je ovšem potřeba dodatečně přepracovat. Pokud si někdo nese z dětství velmi zatěžující programy, mohou natolik silně kolidovat s jeho dospělou životní realitou, že je dotyčný nucen dospět a zbavit se jich. V tom může dokonce spočívat výhoda vůči lidem, kteří vedou pohodlný život bez velkého pokroku. Zatěžující programy působí totiž jako silný podnět a představují enormní šanci na osobní transformaci. Vaše největší zátěž se může stát vaší nejsilnější stránkou. A pokud jste měli to štěstí, že jste si z dětství odnesli pomáhající a ulehčující programy, tak buďte prostě vděční a své vychovatele za to ctěte. Díky svým silným stránkám můžete pak pomáhat ostatním.
Cvičení: Co pociťujete jako největší zátěž ze svého dětství ?  Jaký by v ní mohl být skrytý úkol ?  Co vám dětství nejvíc ulehčovalo ?  Jak to můžete dnes využít ?  Poznamenejte si svá pozorování a pak se oprostěte od minulosti.
Komplexy méněcennosti: Komplex méněcennosti je v podstatě chybné přizpůsobení na základě negativních zkušeností, chyb a vlastních selhání. Dodnes není uspokojivě vysvětleno, jestli se lidé s komplexem méněcennosti už rodí nebo se mu „naučí" později. Doprovodným znakem komplexů méněcennosti může být agresivita, vychloubačnost, strach z chyb nebo selhání, arogance, touha po získání pozornosti, vztahová chladnost, role oběti, zábrany v řeči a jiné. Mnozí psychologové vidí příčiny komplexu méněcennosti v tom, že postižený nebyl v dětství dostatečně přijímán, že se mu nedostávalo chvály a chybělo mu uznání. Tyto komplexy nepřekonáte kompenzací (luxusní auta, řády, kariéra, společenský status), nýbrž tím, že poznáte, že komplex méněcennosti je stejně nesmyslný jako velikášství. Dám vám tip: přestaňte srovnávat sebe s jinými a jiné lidi navzájem a buďte sami k sobě spravedliví. Jakmile se přijmete takoví, jací jste, a uděláte to, co je podle vašeho nejniternějšího cítění nejvhodnější, uniknete zatěžujícímu hodnocení. Vy nejste osoba, která má komplex méněcennosti. Vy jste milující, přijímající a velmi obsáhlé vědomí. Můžete samozřejmě pracovat také na „zrcadle světa". Když přestanete podceňovat ostatní kvůli jejich statusu, oblečení nebo chování, stejné komplexy zmizí i u vás. Odevzdejte „průkaz mimořádnosti" a buďte skromní ve smyslu uvědomění. Zaujměte místo, které vám přísluší jako spolustvořiteli - společně s miliardami jiných lidí, kteří jsou na cestě právě tak jako vy.
Negativita: Do mé praxe jednou přišel muž, který prohlásil: „Pane Tepperweine, já už nechci žádné bolesti hlavy !" Na to jsem se ho zeptal, co tedy chce a proč přišel. Odpověděl znovu, mírně podrážděně: „Vždyť vám to říkám, už nechci žádné bolesti hlavy !" Já na to odvětil: „Vy mi pořád říkáte, co nechcete. Tak mi prosím vás řekněte, co chcete !" Zarazil se. „Jak tomu mám rozumět ?" - „To je úplně jednoduché. Můžete přece říct: Chci, aby moje hlava byla vol-
ná a čistá a aby celým mým tělem proudil báječný pocit zdraví !" - „Jo, přesně to chci !" prohlásil klient. „Tak to prostě řekněte !" vybídl jsem ho.
Vaše podvědomí nerozumí slovu „ne". Myslí v obrazech. Když řeknete: „já nechci bolesti hlavy," podvědomí slyší pouze „bolesti hlavy", a tak vám je dodá. Tvořitelská energie proudí tam, kam zaměříte svou pozornost. Proto byste se neměli zabývat věcmi, které nechcete. Raději zaměřte své vědomí na to, jak by to podle vašich představ mělo být.
Profilové neurózy: Profiloví neurotikové jsou lidé, kteří mají potřebu se neustále předvádět a vyvyšovat nad ostatní, i když je to jejich okolí nepříjemné. Často se s neurózou pojí i jednání směřující ke konfrontaci, hašteřivost apod. Za tím vězí podvědomé přání provokovat okolní svět, který je vnímán jako silnější. Namísto, abyste se poddávali neuróze, měli byste vyhledávat interakce se svým okolím, zaujmout místo ve společnosti a ve světě, které vám přísluší - ať už je mimořádné či nikoliv - a lpět na něm bez svého Já.
Hašteřivost
Hašteřivost je čirá hra ega a nenabízí žádné výhody.
Určitě znáte pocit napětí v šíji, když se hádáte se svým protějškem o to, kdo má pravdu. Přitom přece víte, že hašteření způsobuje jen napětí a zbytečné hádky. A kvůli čemu ?  Pro nic za nic !  Přechod od názoru k uznání znamená, že na této cestě odhodíte všechny představy a hodnocení. Pak budete moci vnímat, tj. vnímat to, co je opravdové, a uznávat, namísto abyste se na věci dívali jen zvenčí. Když dospějete k nějakému náhledu, a tím i úsudku, je zbytečné hádat se, kdo má pravdu. Bud je ten druhý polapený ve svých názorech a vy ho stejně nepřimějete, aby je změnil; on se ztotožňuje se svým názorem a vy jste natolik rozumní, že mu ho necháte. Anebo
sám také dojde k úsudku a pak bude vidět věci stejně jako vy, i když pro ně třeba použije jiná slova. Vy cítíte, že míní to samé, co vy, ale necháte mu jeho jiné vyjádření.
Skutečnost je koneckonců jenom jedna, ale pravd existuje tolik, kolik je lidí. Jakmile to uznáte, můžete se zbavit snahy chtít ostatní přesvědčit o své pravdě. Ta jediná pravda, která existuje, se nedá popsat slovy. Slova použijte namísto k hádání raději ve jménu lásky k lidem, jak to kdysi vyjádřil Sokrates. „Člověk by měl svá slova používat jen ke třem věcem: k pomáhání, k léčení a k požehnání !"
Odmítání sebe sama
Kdo tak moc se celý život snaží, toho spasíme. Johann Wolfgang von Goethe, Faust II
Nemůžeme se zbavit ničeho, co jsme předtím nepřijali, a to platí zejména pro nás samotné a náš stav. Pokud nepřijmete svou chudobu, jak už jsem se zmínil dříve, jak se jí chcete zbavit ?  Když chudobu potlačíte nebo proti ní začnete bojovat, vplíží se k vám zadními vrátky zpět. Můžete si pak doaleluja opakovat: „Jsem milionář, jsem milionář, jsem milionář" - možná se pár dní budete cítit jako milionář, třeba i budete jako milionář chvíli rozhazovat peníze, ale pohled na výpis z vašeho konta vám prozradí, že jste za pár dní na mizině; leda byste ovšem mezitím chudobu přijali a pak se od ní oprostili. Stručně řečeno to znamená: Dokud se svou finanční situací spojujete nějaké drama, máte strach z chudoby apod., nikdy se nedostatku peněz nezbavíte. Jakmile se však osvobodíte od dramat podmíněných chudobou, pocitů studu a problémů se sebehodnocením, vyvinete si k chudobě uvolněný přístup a můžete se právě tak uvolněně přiklonit k bohatství.
Musíte se stále přijímat takoví, jací jste, a v podmínkách, v jakých žijete, abyste z tohoto bodu mohli přejít někam dál.
Pozitivní myšlení není možné, pokud jsme zároveň v rozporu se sebou samými. Už jen pokus o něco takového v nás vytvoří napětí; napětí mezi tím, co jsme, a tím, co bychom být měli. Negativní stránka v nás chce být transformována, změněna. Když ale přijmeme její existenci, budeme větší než ona a tím se od ní oprostíme.
Velmi názorně nám to ukazuje bajka o žabím králi. Žába v nás, symbol všeho živočišného, kluzkého, nízkého, chce jíst z našich zlatých talířů, chce být zvána do komnaty naší duše, být promítnuta na stěnu vědomí, to jest vzata na vědomí, a nakonec objata a políbena, tedy přijímána a milována. Jinak se nemůže proměnit.
To znamená, že všechny zatracované, negativně hodnocené pudy, všechny negativní myšlenky, pocity, přání, jednání, která neustále hledají vyjádření skrze nás, chtějí být osvobozeny od hráze, kterou jsme postavili mezi ně a to, co můžeme přijmout jako kladné. Teprve když jsou tyto pocity osvobozeny, mohou nám ukázat svou opačnou stránku - prostor pro duchovní, duševní a materiální hojnost. To nám totiž také ukazuje bajka o žabím králi; nakonec vychází najevo, že žába je vlastně zakletý princ, který drží zlatý balónek moudrosti. Ten ale získáme jedině přijetím. Napřed musíme přijmout všechny aspekty své bytosti a všechno, co v sobě nacházíme, a teprve pak se od toho můžeme oprostit. Oprostit se od něčeho také znamená, že se zřekneme boje proti vlastní osobě a přijmeme se se všemi svědými i temnými stránkami. Staneme se rodiči sami sobě a budeme se bezpodmínečně milovat. Láskyplné přijetí je totiž předpokladem pro osvobození. Prostřednictvím dogmat a nabádání „neměl bys to a to", potlačujeme svou „žábu"; budeme pak možná sečtělejší a morálnější, stěží však moudřejší.
Co je uvnitř, musí ven. Tato zásada z homeopatie se dá aplikovat i na životní a duchovní plán. My sami rozhodujeme o tom, jakým způsobem umožníme vyjádření toho, co je v nás dosud uzavřené; zda vědomě, moudře a osvíceně nebo potlačováním. Přijetí sebe sama není slepé přehrávání vzorců;
to by vyvolalo jen podiv a nelibost. Je to spíš provázení sebe sama, stav, kdy jsme si v životě stále vědomi svého pravého Já. V tomto uvědomění získáváme zpět svou vedoucí funkci. Věci se pak jakoby začnou řešit samy od sebe. Všechno, čeho se bojíme, je podle duchovního zákona mocnější než my. Ne proto, že by to skutečně bylo mocnější, nýbrž proto, že se toho bojíme. A všechno, co s otevřenou náručí přijmeme, je nám podle téhož zákona k službám, protože otevřenost má vždy větší moc než těsnost. Jak nám slouží ?  Tím, že nám, podobně jako žába v pohádce, odhalí svá tajemství a ukáže nám cestu k vlastnímu osvobození. Všechno, co je zavřené uvnitř, totiž usiluje o vysvobození; trpí bolestí z vlastního zapovězení, zatracení a odloučení od toku univerzální energie, trpí tím stejně jako žába, které je v důsledku neznalosti její pravé podstaty odpírán vysvobozující polibek. Kdybychom všechno, co je uzavřeno uvnitř, potlačili, onemocněli bychom. Pokud by nezpracované záležitosti tvořily 20 procent naší bytosti, potřebovali bychom nejméně dalších 21 procent na jejich potlačení, takže by nám pak zbývalo méně než 60 procent vlastní energie na zvládání života. V okamžiku, kdy se žába změní v prince, je nezpracované téma osvobozeno a my jsme sami se sebou v souladu, aniž bychom museli něco potlačovat. Úsilí o obrácení musí vyplynout z přijetí sebe sama, nelze jej vynucovat z pozice dogmatu nebo odmítání vlastní osoby.
Škatulkování: Škatulkové myšlení rodičů, ale i status, který spojujete se svou národností, etnickou skupinou, morálkou, finanční situací, to vše je iluze. Nemusíte se stydět za to, že jste Čech, ani na to nemusíte být bůhvíjak hrdí. Můžete na tom mít nějaký podíl, ale neztotožňujete se s tím.
Stres: Dnes víme, že stresové situace nejen zatěžují psychiku, nýbrž okrádají i tělo o jeho vitaminy a živiny. Také prudké emoce jakéhokoli druhu narušují hospodaření těla s živinami. Můžete tomu předcházet, když budete přijímat dostatek vitaminů
a zdravých potravin. Na nervy je například dobrý vitamin B, ten je ve vysoké míře obsažen například v čistém lecitinu.
Uvíznutí v okolnostech: Okolnosti jsou, jak už slovo napovídá, věci, které „se dějí okolo vás". Není to vaše součást. Důležitější než okolnosti samy je přístup, jaký k nim zaujmete.
Cvičení: Doplňte si následující seznam: Můj život by byl lepší, kdyby... A pak se rozpomeňte na to, kdo doopravdy jste, a přezkoumejte ten seznam znovu. Zjistěte, v čem by se vyplatilo vytvořit lepší okolnosti, a v čem je představa, že okolnosti jsou špatné, pouhou iluzí. Naučte se radovat z toho, co je, bez ohledu na okolnosti. Jestli jste šťastní nebo nešťastní, nezávisí na okolnostech, nýbrž na vašem postoji k nim.
Křivda a nespravedlnost: Podle učení o příčině a důsledku žádná křivda neexistuje. Každý zážitek má svoje kořeny v myšlence, slově, postoji či jednání, které jej podmiňuje. Podle toho každý v životě sklízí to, co v tomto nebo předchozím životě zasel. Možná se vám tomu nechce věřit, protože v novinách pořád čtete o tolika zdánlivě nespravedlivých křivdách. Měli byste mít ale na paměti, že otázka spravedlnosti a nespravedlnosti není vaše věc, nýbrž věc boží resp. univerzální síly. Když se vám stane křivda nebo cítíte, že k vám byl někdo nespravedlivý, měli byste starosti o spravedlnost přenechat vyšší moci. Zkuste ještě jednou pocítit zažitou bolest a pak se od ní oprostěte. Každá vaše představa o tom, co je spravedlivé a co ne, je troufalost a arogance, nad kterou byste se měli povznést.
V případě, že jste sami způsobili příkoří nebo jednali nespravedlivě, měli byste to uznat a přijmout, pocítit s tím spojenou bolest a lítost, vyjádřit své politování, v duchu situaci prožít jinak a pak celou záležitost přenechat Bohu (životu) a vypustit ji ze svého vědomí. V islámu je „nejvyšší spravedlnost" přízvisko, které náleží výlučně Bohu.
Srovnávání: Vrcholem pošetilosti by například bylo, kdybyste srovnávali svého současného a bývalého partnera. Tím byste zneuctili oba. Každý člověk chce být přijímán ve své jedinečnosti a kvůli ní i uznáván a milován - ne kvůli svému statusu. To platí i o zacházení s dětmi. Samozřejmě musíme napřed zjistit, pro jakou oblast jeví dítě vlohy a pro jakou ne, například podle známek. S tím však nesmí být spojeno žádné osobní srovnávání, co se týče jeho hodnoty. Totéž platí i o srovnávání minulosti a přítomnosti. Jedni tvrdí: „Dřív bylo všechno lepší !" Není divu, že permanentně přehlížejí krásy a možnosti ve světě, v němž žijí. Jiní oponují: „Tenkrát bylo všechno horší než dnes !" Tím však znehodnocují svou vlastní minulost. Srovnávání vede vždy k útrapám. Každý člověk a každý okamžik je jedinečný, a proto nesrovnatelný. Jakmile přestanete se srovnáváním, zažijete zázrak.
Představy: Představy jsou, jak už slovo napovídá, věci, které „stavíme před" skutečnost. Dokud lpíte na svých představách, nedokážete věci, lidi a vůbec život prožívat opravdově. Vidíte je vždy jen skrze filtr vašich představ. Abyste mohli žít uvolněně, měli byste se především zbavit obrazů a představ, které máte o
•  sobě samém
•  svém místě ve světě
•  partnerovi
•  vlastních dětech/rodičích, o tom, jací by měli být
•  chování partnera, přátel atd.
•  světě
•  bohatství
•  bohu
Cvičení: Přezkoumejte své představy ohledně výše uvedených bodů a opusťte je. Řekněte to nahlas. Použijte k tomu slova: „Opouštím své představy o..."15
Řeč je očarováním ducha !  Ludwig Wittgenstein
OSVOBOZENÍ VE VZTAZÍCH
Nedělejte z lásky okovy
Milujte jeden druhého, ale nečiňte z lásky okovy: dovolte jí spise být
zvlněným jezerem mezi břehy vašich duší.
Khalil Gibran, „Prorok"
Do jaké míry přináší vztah prostor nebo blízkost, je rozdílné a závisí to na jeho struktuře. Existují vztahy, v nichž přílišná vzdálenost přináší odcizení. A jiní zase ve vztahu trpí přílišnou blízkostí a potřebují, aby je ten druhý nechal někdy o samotě, aby se mohli rozvíjet. Je to stejné jako se stromy; některé se svou blízkostí navzájem podporují, jiné se navzájem utiskují.
Mně se zdá důležité ponechávat si vzájemně prostor bez ohledu na míru požadované blízkosti, a stále komunikovat. Každý tak má možnost se neutralizovat a zkoumat svůj vlastní střed. Vztah musí mít možnost „dýchat", aby přežil.
Drobné odluky nejsou v každodenním společném životě na škodu. Je to lepší než setrvávat ve vzájemné symbióze. Když si během přechodného odloučení udržíte duchovní lásku k partnerovi, může láska růst i během období, kdy nejste spolu.
Jak zorganizujete střídání odloučení a blízkosti, je na vás. Pokud například přes den pracujete, vyplývá již z této skutečnosti zdravá změna životního pole. Navíc by každý partner měl mít pro sebe určitou oblast soukromí, kterou prožívá bez toho druhého. Je na vás, jestli to jsou návštěvy diskoték, karetní večery, modlitební kroužky, posezení s přítelkyněmi u kávy, dny strávené ve fitness centru, výlet nebo něco jiného. Zdravá kombinace společných a samostatných
aktivit je užitečnější než ideál spočívající v tom, že všechno děláte společně.
Naproti tomu symbiotické vztahy, tedy vztahy, v nichž se lidé chovají jako siamská dvojčata, podporují degeneraci. Každý z partnerů omezuje sám sebe ve prospěch zdánlivé harmonie. „Liány" nejsou žádoucí. Když se na sebe pověsíte, navzájem se vysáváte a pak se divíte, že váš vztah už není tak vitální jako dřív.
Čím to je, že se lidé ve vztahu vážou ?  Vždy za tím vězí strach ze ztráty partnera nebo také obava, že když mu necháme trochu více prostoru, bude se rozvíjet jinak, než by se nám líbilo.
Abychom mohli v rámci vztahu něco opustit, je zapotřebí prvotní důvěra, důvěra v to, že se stane to, co se stát má. To znamená vymanit se z osidel ustavičného vzájemného kontrolování a vytvořit prostor pro opravdovou lásku.
Osvobození ve vztazích je přitom všechno jiné jen ne lhostejnost. Teprve v uvolněnosti může vzrůstat intenzita a vzájemná důvěra.
Erich Fromm výstižně napsal, že milování je umění, schopnost sama o sobě, která se netýká žádné osoby.16 Přesto se láska v žádném případě nedá vynutit. Když budeme prožívat vztah upřímně, láskyplně a harmonicky, tak jí můžeme připravit půdu, když ale přijde, je to božský dar. Ten obdržíme jedině tehdy, když na ničem nelpíme a ničemu se nebráníme, tedy přesně ve chvíli, kdy naše malé ego zrovna není přítomno. Nevíme, s kým a kdy ta láska přijde, ale můžeme si být jisti, že „tu prostě najednou bude" a opakovaně se o tom přesvědčovat. V posvátných chvílích nejvřelejší lásky činíme mystickou zkušenost; skrze nás se sjednocují bůh a bohyně, nebe a země. Vidíme jeden druhého, jak nás zamýšlel Bůh (univerzální síla). Tyto prožité okamžiky bychom si měli stále připomínat a ctít je, i tehdy, když jsme právě odcizeni nebo dokonce odloučeni. V takových chvílích je totiž ten druhý milován ne jako ego, ale jako bůh/bohyně v něm. Oba si za-
sluhujete být ctěni, už jen za to, že vám byla tato zkušenost umožněna, za to, že jste se oddali jeden druhému. Už jen pouhá vzpomínka na lásku způsobí transformaci. Vzpomínka na nejvyšší formu lásky může mít osvobozující účinek na oba partnery. Láska je koneckonců dítětem svobody.
Uvědomte si trauma z rozchodu, dopřejte si je a pak se ho zbavte
Být láska sama - namísto hledat lásku v okolí !
Chorobná symbióza může vycházet z vnitřních obav nebo mít za příčinu společenské doktríny.
Příklad: Jestliže se pár z morálních, náboženských či finančních důvodů nerozejde, ani si nedá svobodu a vzájemný prostor k samostatnému rozvoji, partneři se navzájem brzdí. Přitom často vzniká oboustranná nenávist, právě proto, že si oba v důsledku obav či společenského tlaku myslí, že se rozejít nemohou. O tom vypráví jeden vtip: Na lavičce sedí starší pár. On: „Neměli bychom se už brzo vzít ?" Ona: „No dobrá, ale kdo by si nás vzal ?"
Často máme strach formulovat svou potřebu přechodného odloučení, protože se bojíme, že se ten druhý urazí, potrestá nás odnětím lásky nebo vyjádří negativní emoce a myšlenky. Měli bychom si však vážit sami sebe, přijmout své potřeby odloučení, když se vyskytnou, bez ohledu na partnerovou reakci, a vědomě přijmout i trauma z odloučení.
Traumatem z odloučení nemá moderní psychologie nutně na mysli, že se dva musí rozejít, nýbrž zásadní připravenost vzdát se symbiotického chování. Odloučení proto nutně neznamená konec světa. Je ve znamení zodpovědné lásky. Formulujte ale svou potřebu odloučení láskyplně. Nepředkládejte návrh na dočasné odloučení jako trest, nýbrž jako stažení se za účelem nového uvědomění. Tím můžete oba
učinit zkušenost, že budete milováni, i když se přechodně od sebe odloučíte. Na vztah ve stresu často působí jako vítané oživení, když člověk stráví pár nocí opět o samotě nebo víkend bez partnera.
K traumatu z odloučení patří i ochota připustit rozdílná stanoviska v důležitých životních oblastech, jako je náboženství, hodnoty, způsob života. I tohle je vnitřní osvobození, aniž bychom vyznávali pokrytectví ve smyslu „na tohle mám jiný názor". V extrémním případě může nastat tato situace: „Máme na všechno úplně jiné názory, ale máme se rádi !"
K odloučení také patří umožnit rozdílné emoce. Společné souznění je tak krásné, až se může stát závislostí. Je velmi příjemné, když je člověk schopen empatie, pokud se ale ze samého souznění vzdálí sám sobě, octne se v nebezpečí, že ztratí vlastní identitu. To ale neznamená, že by měl kvůli tomu vyvolávat spory. Odloučení často dokonce pomáhá hádky zažehnat.
Když se ten druhý utápí v nevhodných emocích, můžete se rozhodnout, do jaké míry se do toho zapojíte - nikdo vás k tomu nenutí. Pokud chcete, prostě ho necháte tam, kde je, aniž byste mu kvůli jeho špatné náladě dělali výčitky, a sami do určité míry zůstat nad věcí bez ohledu na situaci. Máte právo odpoutat se od emocí svého partnera. Cím míň budete kontrolovat jeho emocionální rozpoložení, tím příjemnější bude vzájemný kontakt.
Odloučení je naprosto nespravedlivě vnímáno jako něco nebezpečného, něco, co ohrožuje vztah. Ve skutečnosti je to záležitost odlučující a spojující zároveň. Často toto částečné ohraničení zabrání tomu, abyste vůči partnerovi přešli do stavu „vnitřní výpovědi", do naprosté izolace či vůbec odcizení. Když je návrh na odloučení předložen pokud možno láskyplně a oba partneři vědí, že je neohrožuje - že po takové pauze opět najdou jeden k druhému cestu - má svá pozitiva.
K traumatu z odloučení patří i ohrazení se proti destruktivním impulzům toho druhého. Takové neagresivní ohrazení může napomoci dalšímu trvání vztahu a může být použi-
to ve smyslu společného soužití. Pojem agrese původně neznamenal nic jiného než „chopit se, přiblížit se (lat. agredere). Je-li použit zodpovědně, představuje odhodlanou odpověď na letargii a ustrnutí. Mnoho lidí si bohužel slovně neutrální agresi vykládá jako nepřátelství, namísto aby uznali, že i v ní je vždy obsažen nový vztah.
Vztek a hněv ve vztazích
Vztek a hněv nejsou právě příjemné, ale mohou mít i své kladné stránky, odhlédneme-li od zraňujících a ponižujících slov toho druhého. Dokud máme hněv a vztek my, a ne ony nás, tj. dokud nás tyto pocity nepřemohou, můžeme v nich prožívat i očistnou bouři, a tím i šanci na opravdové a nefalšované setkání. Ale i když vás popadne vztek, měli byste si dát navzájem na srozuměnou, že věříte v pokračování vašeho vztahu. Když váš hněv toho druhého zneklidňuje či brzdí nebo když je použit ničivým, nikoliv konstruktivním způsobem, projeví se jeho zhoubná stránka; ta se může vystupňovat až k ničivé zběsilosti, která se nezastaví ani před sebezničením. Destruktivní a zlomyslné zuřivosti by se lidé měli vyvarovat, jak už jsem se zmínil - ta nepatří do vztahu, nýbrž do (sebe) terapie a sebeuvědomění. Uvádím několik tipů jak předcházet vzteku a hněvu:
•  Uvědomovat si sama sebe a nenechat se navzdory nesouladům ukolébat falešnými tvrzeními
•  Přiblížit se k tomu druhému a neshody řešit včas a konstruktivně
•  Přednést tomu druhému přání, úmysly a cíle, zároveň mu ale ponechat prostor, aby na ně mohl reagovat dle svého uvážení
•  Odmítnout vlastní i cizí destruktivní impulzy
•  Vztek a hněv rituálně ukončit
Příklad: Jeden pár, mí klienti, si pro případ hádky vybral speciální africkou hudbu, jejímž základem je bubnování. Vždycky si pak tu hudbu pustí, zatímco CD běží, tak na sebe navzájem křičí, a nakonec se usmíří a obejmou. Důležité přitom je nechtít toho druhého osobně ranit, jenom vypustit páru. Nejlepší je vůbec neposlouchat, co ten druhý křičí.
Když máte vztek, měli byste ho dát do služeb lásky, souladu a pravdy. Měli byste se hádat za vztah, ne proti němu, nesnažit se toho druhého vyřídit nebo si načechrávat ego. Umět konstruktivně a láskyplně zacházet se vztekem a zlostí je umění srovnatelné s bojovým uměním šaolinských mnichů; navenek bojují, ale v nitru jsou zcela klidní a vyrovnaní. Než se necháte unést zhoubnými fantaziemi, měli byste si vzít k srdci, co je psáno v kapitole „Přehnané reakce".
Obavy z rozchodu
Nezáleží na tom, jestli zrovna máte nějaký vztah, právě jste se rozešli nebo už jste dlouho single. Je důležité, abyste si byli vědomi případných obav z rozchodu a dokázali je formulovat, přinejmenším sami pro sebe.
Hodně párů se z obav z rozchodu semkne v dětinském vztahu („my proti zlému světu"), namísto aby si své obavy přiznaly a zpracovaly.
Je omyl se domnívat, že symbiotické vztahy jsou vždy mírumilovné a klidné. Lecjaký „hádavý pár" šikovně skrývá za každodenními hádkami svůj sklon k symbióze, protože při hádce a následném usmiřování prožívají oba partneři tu největší možnou blízkost a zároveň ten největší možný odstup.
Namísto abyste se hned začali hádat kvůli prkotinám, je lepší chovat se k sobě navzájem důvěrně a zároveň vnímat a láskyplně vyjádřit případné obavy z rozchodu a s nimi spojené agrese - tyto dva pocity nejsou navzájem v rozporu, nýbrž se vzájemně podmiňují. Pokud se zaleknete svých
obav nebo se pokusíte k sobě partnera připoutat tím, že ho budete kontrolovat či k němu budete přehnaně milí, stane se z vaší bezmocnosti vztahová past, prostor slibující bezpečí se promění ve vězení, z kterého pak jen těžko uniknete. Když si však své obavy z rozchodu přiznáte, vytvoří tato otevřenost prostor pro silnější (oboustrannou) důvěru. Na této bázi si partneři mohou vzájemně ponechat více prostoru, a právě proto nacházejí blízkost a intimitu, vedoucí zároveň k osvobození od nátlaku.
Přát si těsný svazek a zároveň dostatečný volný prostor je rovněž v pořádku. Umění je najít pro tyto dvě věci správnou míru. Když se o nich často mluví, víme, jak na tom ten druhý právě je, a můžeme mu pomoci. Netrpíme pak už potřebou blízkosti resp. odstupu, nýbrž nacházíme společné cesty jak s obojím zacházet. Když víme, že jedna naše část hledá blízkost a druhá zase volnost, můžeme přijít k partnerovi a obě části mu předložit. Obě potřeby - odloučení i volnosti - pak mohou v souladném rytmu existovat vedle sebe.
Cvičení: V kterých oblastech života vyhledáváte blízkost svého partnera ?  V kterých se naopak snažíte zachovat si svébytnost ?  Existují nějaké mezioblasti ?  Uvědomte si tyto body a promluvte si o nich s partnerem.
Kdy byste měli uvažovat o dočasném odloučení ?
Lidé žijící v dlouholetém svazku by se měli na delší čas od sebe odloučit, když ve svém vztahu pociťují dekadenci (úpadek) a doufají, že budou moci nezávisle na sobě na vztahu pracovat a pak se znovu sejít. Páry, které se po určitém odloučení daly opět úspěšně dohromady, tím získaly zkušenost, že vztah může nadále existovat i po dočasném rozchodu. Smyslem odloučení na delší dobu je prožít přechodný odstup ve vztahu, aniž by byl zpochybněn vztah
jako takový. Páry si přitom samy určí, co je přiměřeně dlouhá doba.
V praxi existují páry, které si čas od času dopřávají na určitou dobu odloučení, aby svůj vztah zregenerovaly. V takovém případě slouží dočasné odloučení autonomii a individuaci obou a udržuje jejich vztah při životě. Oba partneři vědí, že si mohou dopřát přechodné odloučení, aniž by za to byli potrestáni odnětím lásky. Člověk často vidí vztah i toho druhého s odstupem jasněji, než když je přímo v jeho ohnisku. Můžeme to připodobnit k hoře, jejíž obrysy dokážeme zdálky rozeznat lépe, než když stojíme přímo pod ní.
Pokud se lidé v rámci vztahu již několikrát nedramaticky rozešli a znovu sešli, dovolí si stále víc „být sami sebou", pohybují se přirozeněji a nemají potřebu něco předstírat. Návrhy na dočasné odloučení by měly být tedy brány v úvahu - pokud možno dokonce s hravostí. Odloučení a opětovné sblížení pak ukazuje, že do společného vztahu vždy může vrůst něco nového. Je to pozitivní mutace.
Z biologie víme, že každá mutace, například vývoj housenky a její přeměna v motýla, potřebuje čas. Také v hudbě je změna rytmu možná jedině během pauzy. Funkční vztah je také neustále se měnící vztah, protože pouze v proudu změn se každý může dále rozvíjet. Nechceme přece zůstat tam, kde jsme už jednou byli. Pro milujícího člověka je krásný pocit, když ví, že jeho vztah snese pauzy a změny. To posiluje prvotní důvěru a dotyčný tím získá i na hodnověrnosti vůči sobě samému, svému partnerovi a okolí. Myšlenka delšího dočasného odloučení je samozřejmě jen návrh a vy sami musíte zjistit, nakolik je pro vás smysluplná.
Cvičení: Jaké oblasti života či období byste chtěli prožívat bez svého partnera ?  Poznamenejte si je a najděte pak láskyplný způsob jak své přání vyjádřit.
Dobrovolné ano, dobrovolné ne
Vaše slovo buď: ano, ano - ne, ne.
Co je nad to, je ze zlého.
Z Kázání na hoře
Lidi bychom mohli rozdělit do dvou skupin. Na ty, co neumějí říct ano, a na ty, co neumějí říct ne. Kdo neumí říct ne, má problém s hranicemi. Neuvědomuje si zřetelně své vlastní potřeby a setrvává v často nepoznaném strachu z odloučení jako třesoucí se králíček. Tím neustále vytváří stagnující vztahy. Často se pokouší toho druhého kontrolovat tím, že nikdy neříká ne, a před konfrontací s pravdou uhýbá, protože má strach, že to skončí katastrofou, mír se ukáže být jenom zdánlivý a všechno se sesype jak domeček z karet.
K propuštění v rámci vztahu patří i to, že láskyplně vezmeme na vědomí vlastní potřeby a vymezení a dokážeme je formulovat. Je to jako každodenní čištění zubů, které nás v mnoha případech ušetří zubaře (velkého odloučení). Když budete dlouhodobě dělat něco, co vlastně ani dělat nechcete, jen kvůli tomu druhému, například se vzdáte svých nedělních večerů s kamarády na fotbale, pocítíte i při té sebemenší neshodě, jak ve vás narůstá nahromaděná zlost. Anebo budete mít vůči svému partnerovi němé výčitky: „On mi nedovolí !" Říct ne by mělo být výrazem autentičnosti, alternativou zúčastnění se; samozřejmě by se to nemělo stát prostředkem k demonstraci moci nebo urážení partnera. Říkat ne se můžete naučit. Jen necvičeny „přitakávač" své ne předloží příkře a odmítavě.
Je samozřejmě zajímavé, jak vy sami přijímáte, když vám partner řekne ne, možná dokonce na věci, které považujete za samozřejmé. „Mohl bys mi pomoct vyčistit myčku ?" - „Ne !" - „Chceš se mnou jet na návštěvu k příbuzným ?" - „Upřímně řečeno, ne !" Jak byste na taková ne reagovali ?  Naštvali byste se ?  Byl by tím vztah pro vás ukončen ?  Nebo bys-
te svému partnerovi dopřáli prostor, aniž byste ho trestali odnětím lásky ?  Anebo už máte svého partnera natolik pod kontrolou, že se vůbec ani neodváží vám říct ne ?  No tak tedy potěš pánbůh.
Doporučení: Zkuste pozorovat sami sebe, aniž byste se hodnotili, jak reagujete na ne svého partnera. Pokud je váš vztah skutečně zaměřen na vzájemnou svobodu, pak byste se měli oprostit od případných dětinských reakcí. Neberte jeho ne osobně. Ani si ho nevykládejte jako nezájem o svou osobu. Buďte namísto toho vděční, že je váš vztah autentický a má dost prostoru i na to, aby snesl ne - na rozdíl od symbiotických vztahů, kterých je víc než dost.
Vyslovíte-li upřímné ne, když je to pro vás příhodné, zjistíte, že jste také autonomní, že se na svého partnera nevěšíte. Když víte, že ve vašem vztahu může být ne z obou stran přijato bez dramatizování, můžete si být jisti, že i ano je míněno upřímně a není v něm pokrytectví.
Přejděme nyní k „přitakávání". Hodně lidí má strach říkat ano, protože se tím cítí zranitelní. Nebo své ano vyřknou jen polovičatě - někteří takové napůl míněné ano řeknou dokonce i před oltářem. Nedokážou se dát úplně - a proto také nikdy nic úplného nedostanou nazpět. Abyste mohli říct ano z celého srdce, musíte cítit svobodu, když říkáte ne, a při ano pak opustit své obavy: strach ze zranění, strach, že se zesměšníte, strach z nejistoty, strach ze ztráty kontroly a strach ze špatného rozhodnutí (co když ten druhý přece jen pro mě není ten pravý ?).
Nemyslete si, že můžete řídit průběh lásky. Láska sama určí svůj průběh, když uzná, že jste jí hodni !
Khalil Gibran, „Prorok"
Nemá smysl říkat tak trochu ano a tak trochu se partnerovi oddat. Měli byste se nechat svým ano uchvátit a otevřít se tomu, co přijde - anebo se svého Já vzdát úplně.
Pravá oddanost předpokládá sílu k sebezachování. Když víte, že v případě potřeby můžete říct ne a ohraničit se, cítíte, že máte prostor, abyste byli zranitelní a mohli se něčemu naplno oddat.
Lidé se slabým pocitem identity nebo takoví, kteří se nechají silně ovlivňovat svým partnerem, mají velký strach z absolutního ano, protože se bojí, že by tím ztratili tvář a kontrolu, a že by pak neměli nic v ruce, kdyby došlo ke krizi.
Lidé dychtící po vztahu mají k oddanosti ambivalentní postoj; na jedné straně ji hledají, na straně druhé se jí bojí, protože vědí, jak mizerně se budou cítit při případném rozchodu. Často se pak snaží cíleně využívat slabé stránky partnera, aby si zajistili emocionální jistotu. Takové chování samozřejmě nemá s naplněným vztahem nic společného.
Odevzdanost lásce, naprosté a úplné „ano" vašemu partnerovi, není žádné dětinské vydávání, nýbrž připravenost nechat se uchvátit, odpovědně prožívat společné splynutí a současně zůstat ve svém středu. To znamená převzít vlastní odpovědnost za vlastní ano a vlastní ne. Vytvoříte tak prostor pro něco většího - pro pravou lásku.
Cvičení: Uvědomte si, v jakých situacích byste chtěli říct ne a v jakých ano. Najděte způsob jak to jasně a láskyplně vyjádřit.
Žádný vztah netrvá věčně
Ale že jsi vlažný a nejsi ani horký, ani studený,
nesnesu tě v ústech.
Zjevení, 3,16
Musíte-li se vyrovnat s odloučením, ať už v důsledku úmrtí nebo rozvodu, utěšujte se vědomím, že vztahy vznikají a zanikají - to je běh světa. Život je změna a proměna, pomysleme jen na slavný Faustův výrok: „Okamžik směl bych osloviti: jsi tolik krásný, prodli jen !"
K poznání, že vztah je u konce, je zapotřebí hodně velké uvědomění. Když se partneři rozejdou příliš brzy, přijdou možná o cenné zkušenosti a obšťastnění. Když ale s rozchodem otálejí moc dlouho, zažívají zbytečné trápení.
Měřítkem otázky správného okamžiku pro rozloučení je potenciál. „Má tento vztah ještě nějaký vitální potenciál, nebo se už jen bezvýsledně točíme v kruhu ?"
Načasování znamená umět zříct se vztahu, když splnil svůj účel, ale ještě není pozdě pro harmonický rozchod. Pokud byl vztah pro oba partnery přínosný (například ve smyslu duševního růstu), tak to při rozcházení pomůže. Nemusíme se pak o nic handrkovat, nemyslíme si, že to mělo být jinak, naopak, neseme si s sebou vědomí, že vztah měl pro oba cenu, můžeme si ho vážit a žít dál s jistotou, že společně strávený čas měl smysl. Mnohem horší je, když člověk při rozchodu zjistí, že to vůbec nebyl úspěšný vztah, že šlo od začátku jen o podvod a klam a že jen podlehl iluzi. Pak je velmi těžké rozejít se bez hašteření.
Lidé by se také měli rozejít dřív, než jejich vztah zkazí dekadence se všemi svými negativními projevy a než jim lásku pošpiní negativita. Vzpomeňte si jen na film Válka Roseových. Zbytečné bolesti se lze vyhnout, když se pár od sebe neodpoutá ani příliš brzy, ani příliš pozdě, když oba moudře a dospěle pochopí, že musí jít dál životem odděleně, a partneři si navzájem nic nevyčítají. Něco takového ovšem předpokládá životní zralost, opravdovou snahu a ochotu k upřímné diskusi. Při odpoutání ale nejde jen o vztah k partnerovi, může jít i o vztah například k:
•  Vlastním dětem: Mnozí rodiče natolik milují obrázek, jaký mají o svých dětech, že nejsou ochotni opustit představu, jaké by měly být.
•  Vlastním rodičům: K dospělosti patří také uznání, že vlastní rodiče odvedli dobrou práci; pak na nich můžeme přestat lpět, ale nadále se s nimi láskyplně stýkat.
• Bývalým učitelům, uznávaným osobám, vzorům, které už nejsou aktuální.
Nejpozději smrtí končí beztoho jakákoli vnější forma vztahu. Rozchod za života je srovnatelný s procesem umírání. V okamžiku smrti vyvstávají před člověkem staré obrazy, energie nahromaděné v těle probíhají jako životní film, aby uvolnily duši. Stejně tak i při rozchodu s milovaným partnerem, a často ještě dlouho poté, vystupují do popředí vzpomínky, a to takové, které mají právě největší náboj.
Pokud byly v průběhu vztahu potlačovány negativní stránky, objeví se možná stará zášť. Pokud bylo málo oceňováno to, co bylo ve vztahu krásné, objevují se ve vědomí potlačené krásné obrazy. Často se také střídají láska a bolest, touha a zlost. Všechno, co bylo zapouzdřeno a uzavřeno, propuká, vystupuje na povrch, razí si cestu, a to často ve zpřeházeném pořadí. Při rozchodu člověk přestává používat rozum, stejně jako při vzájemném zamilování. Homeopaticky lze tyto procesy mimo jiné podpořit potencovaným přípravkem Natrium muriaticum (kuchyňská sůl). To, co je „nasolené" a zapouzdřené, se může uvolnit. Jeden mudrc kdysi řekl: „To, v čem se mohu rozpustit, je dobré !" Ale i jiné homeopatické prostředky mohou při rozchodu pomoci, například Ignatia. V případě potřeby je vhodné se poradit se zkušeným homeopatem, který najde a předepíše ten správný prostředek.
Bolest z rozchodu vybízí k úvahám, rozjímání a hledání zdrojů, pomocí nichž člověk fázi loučení lépe přestojí. Přiměřeným truchlením je ztrátě přisouzena správná hodnota: „Byl jsi pro mě cenný, proto truchlím, že náš vztah opouštím !"
Při rozchodu musíme rozlišovat mezi zralým smutkem a dětinským dramatizováním. Jestliže pláčeme pro ztrátu svého pohodlí, tak to pláče naše Já v podobě malého dítěte, které ještě nedospělo, tj. není autonomní. Smutek bychom neměli dramatizovat víc, než je nutné, ani bychom se neměli ve své bolesti vyžívat. Takové přehnané reakce nejsou čas-
to nic jiného než útěk od skutečně hlubokých pocitů. Jestliže upřímně a bez nějakého předstírání truchlíme, protože si uvědomujeme, že jsme ztratili něco cenného, tak uznáváme cenu svého partnera a společné zážitky. Je přiměřené vědomě vnímat ztrátu, vyhledat (vnitřní) místo bolesti a z tohoto místa umožnit proces osvobození. Když si vědomě projdeme fází truchlení, vyvarujeme se duševního zatvrzení. Je jedno, jestli si přitom budete pouštět smutnou hudbu nebo se vydáte na dalekou cestu, nechtě ale vědomě ještě jednou vystoupit do popředí krásné obrazy z minulosti. Můžete se třeba i modlit podle následujícího příkladu:
„Pane, dovol mi prožít bolest z rozloučení tak upřímně a čistě, jak je jen možné, abych získal bezprostřední pocit vlastní existence. Pane, dovol mi nalézt střed mých pocitů, které smutek rozptýlí do čistého vnitřního prostoru. Pane, dovol mi poznat, co jsem si měl z tohoto vztahu a z rozchodu vzít k srdci, abych se mohl změnit. Pane, dovol mi uctívat vše dobré, co jsem získal, a také duši, která mě provázela, ať už se mezi námi stalo cokoliv."
Do jaké míry zasvětíte svůj okruh známých do svého rozcházení, je na vaší vlastní odpovědnosti. Měli byste si k tomu najít zralé spojence, kteří vás budou moudře podporovat, aniž by přitom upadli do dramatizování a nepřiměřených emocí, či vás začali zahrnovat vlastními historkami.
Jak „přežít" trvalý rozchod
V případě trvalého rozchodu, ať už v důsledku smrti, rozvodu či jiného, je důležité vědomě vnímat, co ve vás nová situace vyvolává. Procesy loučení, jak už bylo řečeno, disponují určitou svébytností, často si navzájem odporují a jsou ve svém průběhu navýsost individuální, srovnatelné s průběhem nemoci a uzdravení.
Když máte pocit, že trvalý rozchod nesnesete, že vás připraví o rozum, měli byste jej vědomě vnímat a nepotlačovat
ho, zároveň ale dávat zvýšený pozor na sebe a své okolí. Zde je žádána uvédomélost, která vnímá, umožňuje, ale nejedná. Chaotické emoce, strach ze ztráty, smutek, zuřivost, pocity viny a mnoho jiného, co se dere na povrch, bychom neměli potlačovat, nýbrž je láskyplně připustit - aniž bychom přitom sklouzli do infantilnosti.
Pro zpracování trvalého rozchodu je vždy důležité navrátit se k primárním emocím, tedy k původní bolesti z ukončení vztahu. Celkové pocity, vnímání těla, jsou přitom důležitější než emocionalita nebo zdlouhavé rozebírání. Jakmile se do procesu vmísí rozum a začne věci posuzovat, nastává nebezpečí, že fáze rozchodu neposlouží uzdravení, nýbrž dalšímu lpění na iluzi. Zde je pár příkladů:
•  Idealizování bývalého partnera, pomlouvání bývalého partnera
•  Výčitky či pocity viny
•  Lpění na minulosti či trápení kvůli neuskutečněné budoucnosti
Pouze pokud bezprostředně procítíte, co je právě teď, aniž byste před tím procesem uhýbali víc, než je nutné, a aniž byste jej zkracovali, dosáhnete osvobození, případného očištění či pokání. Můžete pak jít dál a nalézt nový smysl.
Jestliže se ve vztahu rozvinula opravdová láska a byla uctívána, může to pomoci rozchod přežít. Dává to sílu. Proto je důležité vážit si bývalých vztahů a být za ně vděčný, protože se v nich mohla rozvinout pravá láska - je jedno, jak moc nebo jak málo.
Abyste mohli prokázat bývalému partnerovi úctu, nemusíte ho ani shledávat dobrým. Je to prostě pocta, která tomu druhému náleží za to, že s námi šel kus cesty. Vyhradíte-li svému bývalému partnerovi určité místo ve svém srdci, uvidíte, že se vám spolu s tímto pocitem uctění začnou v životě otevírat nové možnosti; pomalu, ale jistě.
Cvičení: Vzpomeňte si na nějaký rozchod, který pro vás byl významný. Vybavte si znovu všechny obrazy a emoce spojené se smutkem. Uctěte je. Setrvávejte ve svých pocitech, jak dlouho to půjde. Nechtě stranou veškeré posuzování, snažte se pocity vnímat jako čistou energii. Pak se ponořte do svého nitra. Zkuste pocítit, jak uvolňujete své emoce a jak ve vás vzniká prostor neviny a prázdnoty, s nímž se nově můžete postavit životu.
Identita a vlastní hodnota
Trvalý rozchod často vede ke konfliktu identity. Už se nevnímáte jako „Petrova přítelkyně" nebo „přítel Aleny". Po vašem boku je prázdno, nová identita by se chtěla projevit, ale ještě tu žádná není. Dosavadní vztahový rámec odpadá, jak pro vás, tak pro bezprostřední okolí. Možná budete muset vybudovat kompletně nový okruh známých, zejména tehdy, nebyl-li rozchod zapříčiněn smrtí, nýbrž rozvodem. Cokoliv jiného by uvrhlo vaše okolí do konfliktu loajality: „Mám teď pozvat na narozeniny jeho, nebo ji ?" Je to hledání vlastních kořenů, protože už neexistuje žádná společná půda, a to nás nutí k tomu, abychom se obraceli do vlastního nitra. Dosud jsme byli zvyklí, že partner přichází domů, volá nám, je k nám něžný, mluví s námi. Zaměřili jsme na něho svůj život a zvykli jsme si ho prožívat s ním, více či méně.
Tam, kde se rozchod už nějakou dobu ohlašuje dopředu, je možné se na to duševně připravit. Každý rozchod ale nakonec odkáže postiženého zpět na něho samého. V tom spočívá šance na vybudování identity, nové orientace, i když možná nebudete mít hned pevnou půdu pod nohama.
Nejistota ohledně identity po rozchodu je zcela přirozená, i když si možná připadáte oddělení, rozervaní a zbyteční. Existuje ale hodně věcí, které se během vašeho vztahu vytvořily, nezmizí ani s jeho rozpadem a jsou plně nezávislé na
dalším osudu bývalého partnera - a k nim nepatří jen láska, nýbrž i individuálně nabyté kvality; humor, duševní růst, schopnost oddat se jinému člověku, zralost, schopnost žít ve vztahu atd.
Právě v zřeknutí se toho, co jsme měli rádi, tkví potenciál duševní zralosti a očištění, srovnatelný s prapůvodní čistou myšlenkou obětování univerzální síle. V tomto procesu je ovšem obětováno pouze lpění na formě, kterou jsme si oblíbili, ne láska sama. To, co při opravdové lásce vzniklo, nemůže a nesmí být obětováno. Naopak, odstraněním vnější formy se očistí.
Vztah tak ještě jednou zažívá své alchymistické vyvrcholení, tím, že je duch vztahu vyhnán ze vztahového těla (vnější formy společného soužití). Stejně jako v alchymii nebo homeopatii prožívá vztah, pokud byl souladný, svou vlastní korunovaci, „purifactio", očištění lásky od svého předmětu. Je to jako svlékání hada z kůže, což může být samozřejmě bolestné, pokud je kůže ještě někde přichycená.
Víme, že úrodu v přírodě můžeme sklidit, když oddělíme klasy od mateřské rostliny. Tak získáme výtěžek, sklizeň vztahu, poté, co je ukončen. Duchcvní sklizeň je přirozenou součástí procesu opouštění, pokud byl bývalý vztah chován v náležité úctě. Když je potom úroda svezena pod střechu, plevy odděleny od zrna a zima osamění překonána, je možné s tím samým člověkem začít nový vztah, zpravidla v jiné formě. Nutné to ale není. Ti dva už se stejně nesejdou na tom samém místě, na kterém se předtím rozešli. Starý vztahový model je nutno při opětovném setkání opustit, protože by přinesl jen zbytečné trápení; nechceme přece opakovat to, co bylo. K nalezení nové roviny vztahu je však zapotřebí čas.
Ze všeho nejdřív se setrvačností vířící emoce musí přestat točit, nezávisle na bývalém partnerovi, abychom v klidu a míru nalezli vlastní identitu. Je zapotřebí si uvědomit, že do staré „vztahové řeky" už nemůžeme vhazovat další kamínky, jinak se na naší niterné hladině, rozbouřené rozcho-
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dem, budou pořád dělat kruhy. Znamená to také, že tomu druhému - z úcty k němu - poskytneme prostor, necháme ho v klidu.
O samotě budeme také konfrontováni se svou vlastní hodnotou. Náš vztah dosud oslovoval pocit naší hodnoty. V ideálním případě jsme se cítili milováni a byli zajedno se světem, takovým, jaký je, otevřeni vůči sobě i vůči životu. Cítili jsme, že nás někdo miluje a váží si nás. Vztah posiloval náš duchovní srdeční sval; byli jsme neustále v poli vzájemné výměny, jehož ohniskem bylo dávání a přijímání lásky. Bylo to jako neustálé povzbuzování, cvičení pozornosti, trénink bytí v lásce, protože jsme toho druhého a samozřejmě ani sami sebe nechtěli ranit. Toto zrcadlo nyní už neexistuje a s ním zmizelo i procvičování „srdečního svalu". Teď se může stát, že se v opětovném osamění do naší schopnosti milovat vloudí nedbalost. A hodnota našeho Já už nebude potvrzována stejnou osobou jako doposud.
Z tohoto důvodu nás rozchod nutí se také přizpůsobit, strávit jej a přijmout hodnotu, jakou nám ten druhý přiřkl. Je třeba rozpoznat všechny dobré stránky, které z nás ten druhý svou láskou „vytáhl", a přijmout je jako pravdivé tím, že jako dobrého a pravdivého uznáme i svého bývalého partnera a uctíme ho. Nejsou k tomu zapotřebí žádná velkolepá slova, stačí drobný úsměv a projev díků v srdci. Navíc bychom měli hledat způsoby jak svou lásku nechat proudit jinými cestami. Tak se z Erota možná stane Agape, nesobecká láska vůči potřebným, která ale zároveň podněcuje naši sebeúctu. Kdykoli se cítíme mizerně, vždycky je někde na světě ještě jiný člověk, kterému můžeme pomoct a posloužit a kterého můžeme povzbudit.
Když se nám podaří nalézt hodnotu našeho bývalého vztahu, ocenění za to, že jsme v lásce k tomu druhému, přinejmenším chvílemi, byli opravdu milováni a ctěni, oceňujeme tím jak bývalého partnera, tak sama sebe. Když dokážeme zachytit v paměti okamžik, kdy jsme cítili, že ten
druhý miluje a ctí naše Já, pak pro nás tento okamžik znamená vzpomínku na opravdovost naší vlastní hodnoty, ne jen na lichocení. Ten druhý v nás rozpoznal, miloval a potvrdil něco cenného a my jsme to přijali - a tento dar lásky si s sebou odnášíme do budoucnosti a do věčnosti, bez ohledu na to, jak si nás bývalý partner nyní váží či neváží (to už je jeho problém). Přijměte proto okamžik, v němž jste pro toho druhého byli cenní, a ctěte ho. Tím vám zůstane zachována vlastní hodnota, prožitá jako pozitivní.
Může se samozřejmě také stát, že ten druhý nám pozitivní hodnotu odepřel, možná že na tom dokonce náš vztah ztroskotal. V takovém případě je třeba zbavit se „negativního sebehodnocení". Při rozchodu máte šanci zjistit, že všechno, co na vás bývalý partner promítl jako negativní, nemá co dělat s tím, jací jste doopravdy - a můžete se vrátit ke svému opravdovému Já.
Neberte rozchod osobně
Když něco patří k sobě,
člověk to nemůže rozdělit,
když k sobě něco nepatří,
člověk to pohromadě neudrží !
Hodně lidí mluví o „ztroskotaném" manželství nebo vztahu - ale je to opravdu tak ?  Opravdu víte, že to mělo být jinak ?  Neberte prosím rozchod osobně. Hollywoodské filmy se svými pohádkami „... a pak žili šťastně až do konce svých dní" rozšiřují iluzi, že to je ten jediný žádoucí cíl. Život je získávat a ztrácet, mít štěstí a neuspět, a to, co právě zažíváte, je to, co vám život dává. Rozchod není ani dobrý, ani zlý. Leckterý člověk se ze svých rozchodů a zdánlivě rozbitých vztahů poučí víc než manželský pár za celý život. A kdoví, třeba byl rozchod dokonce to nejlepší, co vás mohlo potkat. Eugen Roth kdysi napsal: „Člověk se ohlédne v čase nazpět
a vidí, že jeho neštěstí bylo jeho štěstí !" Bylo by nesmyslné cítit se jako někdo, kdo selhal, jen proto, že nějaký vztah „ztroskotal". Každý dal to, co mohl, a možná že v budoucnu, až učiníte velký učební krok vpřed, budete k lecčemu přistupovat mnohem suverénněji.
Zamilovat se - oddat se - přejít od zamilovanosti k lásce - opustit; to je přirozený průběh. Nejdřív je člověk sám, plný strachu z těsného a trvalého vztahu. Neví, co přijde. Pak se lidé sžijí dohromady, užívají si vznikající lásky a něžnosti. A najednou je to všechno zase pryč.
Rozchod by měl být provázen opatrností, s jakou se člověk pokouší vymotat hedvábný šátek z trnitého křoví, aniž by ho poškodil. Byla by ale chyba připadat si jako neschopný jen proto, že už ve vztahu nelze pokračovat. Možná je jen prostě už „naplněný". Je to jako s přesazováním rostliny. Rostlina může postrádat květináč, v němž doposud stála. Musí nyní vyhnat nové kořínky. Ale sílu a moc, kterou si vyvinula ve starém květináči, si nese s sebou.
Uvědomte si, že každý gram lásky, který jste mohli ve vztahu prožít, představuje „zlatý nugát" pro duši. Pak poznáte, že vztah neselhal, ani tehdy ne, když jste oboustrannou lásku měli možnost zažít jen po jeden krátký okamžik. Rozchod je v přírodě tak přirozený jako jablko, které padá ze stromu. Neměli bychom z toho dělat přehnané drama, ale neměli bychom ani s procesem rozcházení zacházet lehkomyslně.
Dvanáct zlatých pravidel pro případ rozchodu
1. Ještě jednou si vše rozmyslete. Rozhodnutí, zda se rozejít či ne, není zejména v období krize ve vztahu vůbec snadné a často vede k pocitům viny. Buď je máme vůči člověku, kterého opouštíme, nebo je máme vůči sobě, protože trváme na vztahu, který už není funkční. Může se také stát, že tyto pocity viny nás přimějí k uvažování o tom, co jsme sami ve vztahu zanedbali.
Zda v nějakém vztahu pokračovat nebo ne, závisí také na úrovni, na jaké je nebo byl prožíván.
Příklad 1: Jestliže vztah sloužil k poskytování vzájemného uspokojení, jako například v Posledním tangu v Paříži, může být ukončen, jakmile o sebe partneři ztratí sexuální zájem, tj. odpadá důvod vztahu.
Příklad 2: Pokud nějaký mimomanželský vztah ukáže ženě v domácnosti, že je zároveň atraktivní romantická, skončí tento vztah v okamžiku, kdy to ta žena pozná a prožije. To pak může být zároveň okamžikem, kdy se s nově vytvořeným sebevědomím vrátí k manželovi.
Rád bych to přirovnal k barvám duhy. Představte si, že vztah dvou lidí je jako výměna barev. Symbolicky by to mohlo znamenat, že ve vitálním a živém vztahu plyne hodně červené, ve vztahu, který slouží rozšiřování vědomostí a moci, zase hodně žluté, v srdečním svazku je to pak zelená, v čistě platonickém vztahu modrá atd. Jestliže barevný tok ve vztahu vyschne, je třeba si položit následující otázky:
•  Proč už na této rovině nedochází k žádnému proudění ?  Dospělo ke svému přirozenému konci, nebo je tu nějaká blokáda, kterou je nutno rozpustit ?  Příklad: Erotický vztah ztratí na půvabu. Důvodem může být urážka nebo ponížení, může se stát, že někdo jiný je právě atraktivnější, může to vězet v klesající míře pozornosti (tolik se toho stalo samozřejmým, že lidé si na to zvykli a ochabli ve svém úsilí). Je ale také možné, že na této rovině došlo k přirozenému „vyčerpání". V takovém případě je nejjednodušší tuto skutečnost přijmout, aniž bychom si chtěli něco vynutit.
•  Naznačuje to přesunutí toku energie do jiné roviny ?  Erotický vztah se tak může například změnit na platonický nebo také obráceně.
•  Existují nové (barevné) kvality, které by jeden z partnerů nebo oba chtěli rozvinout, aby se stagnující vztah opět
rozproudil ?  Někdy vztahová krize partnery donutí „pustit se do peřejí", aby se do vztahu dostala „čerstvá voda".
Jestli je vztah u konce nebo ne, nám mohou ukázat také odpovědi na tyto otázky:
• Jak velký je potenciál, který můžeme ještě společně rozvíjet ?
• Jsem stále schopen obdivovat toho druhého takového, jaký je ?
•  Toužím po nějakém novém cíli ?
•  Podporujeme se navzájem ve svém rozvoji, nebo se brzdíme ?
V mnoha případech vede toto přezkoumání k pokusu najít k sobě opět cestu. Kdybychom do udržení partnerského vztahu investovali pouhých 50 % kreativity, kterou jsme vložili do získání partnera, byla by většina vztahů mnohem šťastnějších, než jsou. Myšlenka, že „s novým partnerem bude všechno jiné", se často ukáže být iluzí - do nového vztahu s sebou koneckonců bereme sami sebe.
Pokud dojdete k závěru, že je rozchod žádoucí, můžete vztah rituálně rozpustit pomocí „rozplétacího žebříku" Serge. K. Kinga, o kterém budeme ještě mluvit na jiném místě.17
Cvičení: Projděte si v duchu své současné nebo dřívější vztahy a přezkoumejte, na kterých rovinách byly prožívány, na kterých byly prospěšné a na kterých ne.
2. Nechtě tomu volný průběh. Pokud jste se rozhodli pro rozchod, je načase „vyřadit rychlost". Jak už jsme se zmínili, může ke změně rytmu dojít pouze během pauzy. Teprve zima může vyvolat jaro. Teprve po pauze ve vztahu se může ukázat vztah nový. To vyžaduje, abychom se vzdali „vzájemného braní v úvahu" a otázku, jestli se k sobě ještě někdy vrátíme, přenechali univerzální síle. Pauza umožní bývalému partnerovi, aby si nově uvědomil sebe sama, a tím se změnil.
Může se pak stát, že se partneři při případném opětovném setkání nečekaně znovu sblíží, nebo že se jejich cesty naopak od sebe vzdálí ještě víc. Ze všeho nejdřív je ale potřeba přijmout rozchod tak, jak je, a dát si navzájem volnost.
3. Nenávist svazuje, láska osvobozuje. Nenávist křičí po náhradě, odškodnění, ale k tomu může dojít pouze ve svazku (vztahu) s bývalým partnerem. Láska naproti tomu osvobozuje; v této souvislosti to znamená, že pokud je zralá, umožní přirozený průběh. Opravdová láska dovoluje partnerovi být ve vztahu takový, jaký je, a jeho ukončení si v životě vyřešit po svém. Nenávist znamená násilné držení, odpor proti tomu, co je, a není to tudíž žádná láska.. Važme si toho, co bylo, a obejměme to, co je teď - například rozchod.
4. Pochopte smysl. Rozchod s milovaným člověkem znamená vždy ztrátu, bez ohledu na to, jestli byl vztah dobrý nebo špatný. Zkušenosti ze soužití ve dvou a intimity se v této formě už nebudou opakovat. To je třeba přijmout. K tomu patří i připustit si možný pocit opuštěnosti. Pocit ztráty, plynoucí z toho, že s tímto člověkem už to či ono nikdy neprožiji, překonáte, když si neustále budete připomínat hlavní kvalitu, která ve svazku s bývalým partnerem vznikla. Co to bylo ?  Síla, sebevědomí, láskyplnost, tolerance, pocit, že jste cenný člověk a skvělý partner ?  Když poznáte, že váš vztah měl smysl, že jste oba spolu pokročili o kousek dál, nepřijde vám opuštění tak zatěžko.
Příklad 1: Člověk, který si díky své bývalé přítelkyni poprvé v životě připadá „silný, milující, zdravý", smí, dokonce musí tuto vlastnost dál prožívat sám a vnést ji do svého života. Tím uctí lásku ke své bývalé přítelkyni víc, než kdyby se na ni pověsil.
Příklad 2: Zena, která v lásce ke svému bývalému manželovi rozkvetla jako žena, by měla své ženství nadále pěstovat a zušlechťovat. Tím uctí i lásku, které se jí prostřednictvím tohoto muže dostalo.
Cvičení: Poznamenejte si, jak jste se cítili a jací jste byli, než jste poznali svého bývalého partnera. Pak si poznamenejte vše, co se u vás v průběhu tohoto vztahu změnilo k lepšímu. V duchu tyto kvality přijměte za své. Buďte si vědomi toho, že vám nyní náleží. To ve vás vyvolá vděčnost za vztah s tímto člověkem. Je to klíč k tomu, abychom mohli doopravdy „sklízet" úrodu z bývalého vztahu.
5. Oprostěte se od negativního myšlení a výčitek. Z dvojitého kruhu musíte napřed udělat dva autonomní kruhy, než je můžete opětovně spojit - což je srovnatelné s oddělením žloutku od bílku. K opravdu čistému oddělení je zapotřebí zachovat respekt, odstup a vzdát se všech přehmatů a vztahových her. Oboustranné rozpaky („Ano, oba litujeme, že to skončilo") vytvoří základnu pro pozdější cenný vztahový rámec, možná dokonce pro pevné přátelství. Čas zahojí všechny rány, ale musíme času to hojení také umožnit a nechat rány v klidu. To vyžaduje myšlenkovou disciplínu a uvědomění. Je třeba se také vyvarovat sebezničujícího myšlení. Myšlenky jako „kdybych tehdy častěji vynášel smetí, byli bychom dnes ještě spolu", nebo „kdyby se moje partnerka občas chovala trochu jinak, byli bychom dnes ještě zamilovaní" neodpovídají tomu, co je pravé teď.
6. Buďte laskaví a přejícní. Partnera musíme nejen nechat odejít, nýbrž také vzít v úvahu, že se jednoho dne bude s někým těšit úplně stejně, jak jsme to s ním zažívali my, že s někým bude prožívat stejně úžasný sex, stejně vášnivé polibky a stejně romantické chvíle, a že se někdo jiný pro něho nadchne stejně jako kdysi my. Bolest a zlost, že vám „tohle už nepatří", můžete překonat, když od žárlivosti přejdete do lidské laskavosti a dobroty. Když poznáte, že tomu druhému chcete dopřát to nejlepší. Tím, že svého bývalého partnera v srdci uctíte a přejete mu vše dobré, jste zároveň zproštěni své vazby a cítíte požehnání bývalého vztahu pro svou budoucí cestu.
•  Přeji ti, abys byl se svým novým partnerem šťastný, protože tě miluji.
•  Prosím tě, dopřej mi, abych s nějakým jiným člověkem zažil také tolik lásky jako s tebou - možná dokonce ještě víc !
•  Nechávám tě odejít, protože tě miluji, protože naše láska byla zralá a nebyl to žádný závislý vztah s dětinskými nároky.
•  Ctím naši lásku tím, že tě nechám odejít, a nebudu ji znesvěcovat dětinským lpěním. Dokážu bolest z rozchodu přijmout a zpracovat ji.
7. Cvičte se v dobrovolném odříkání. Současně s rozchodem musíme nechat umřít důvěrnou formu vztahu a vzdát se toho, co jsme si oblíbili. Můžeme se třeba dobrovolně rozhodnout, že s novým partnerem nepojedeme do oblíbeného hotelu, který jsme s tím bývalým kdysi navštěvovali, ani se nebudeme procházet po místech našich někdejších romantických procházek - protože tímto dobrovolným zřeknutím se uctíme to, co bylo. Přijde-li vám ta oběť příliš zatěžko, pomůže vám, když si vyjmenujete výhody nové situace, například: „Odteďka mám k dispozici dvakrát tak širokou postel a můžu si dělat, co chci... !"
Nejsme-li připraveni vzdát se toho, co jsme si oblíbili, zavíráme před sebou nové brány, které se nám chtějí otevřít. Bylo by ostatně neblahé prožívat s dalším partnerem uplynulý vztah. To by bylo znesvěcení toho nového, v němž bychom nového partnera zredukovali na náhradní objekt. Každý vztah chce existovat bez starých zátěží. Každý partner chce být uznáván jako nesrovnatelný. Proto by bylo násilné chtít srovnávat nového partnera s bývalým, bylo by to zneužití lásky.
Zkušenost jednoho klienta ukazuje, jak by se to dělat nemělo.
Příklad: Pan Müller strávil se svou bývalou partnerkou nádherné noci v jednom hotelu v Luganu, a proto se tu ubytoval i o rok později se svou novou přítelkyní. Už první spo-
léčná noc však skončila fiaskem; oba se pohádali a domů se vraceli každý zvlášť.
8. Usilujte o vnitřní smíření. Je dobré být se svým bývalým partnerem zadobře. Vyšší Já toho druhého pak bude pohlížet blahovolně i na naši budoucnost a možná nám v případě nouze bude stát po boku, i když bývalý partner bude daleko pryč a nebude o nás už chtít ani slyšet.
Příklad: Jeden senzitivní klient měl poměr s jednou herečkou, v jejíž auře vídával veselého skřítka. Když jejich vztah skončil, dostal se do těžké profesní krize, a byl proto velmi zarmoucený. Najednou „uviděl", jak se před jeho vnitřním zrakem objevil onen skřítek, dělal na něj grimasy a povzbuzoval ho.
Jestli je tato zkušenost reálná, nebo jestli se odehrála pouze ve fantazii klienta, není tak důležité. Rozhodující je její pozitivní účinek. Podobně je tomu i v následujícím případě.
Příklad: Jiný senzitivní klient jel v autě a najednou mu v hlavě naprosto nečekaně zazněl hlas jeho bývalé partnerky, který zakřičel „stop". Polekaně dupl na brzdu, právě včas, aby se vyhnul autu, které se zprava vyřítilo na červenou.
Na duchovní úrovni má láska jen jeden začátek - nikdy nekončí !
9. Udržujte „přítoky" čisté. Všichni lidé, s kterými jste kdy měli nějaký vztah, jsou jako přítoky vašeho životního proudu. Čím jsou čistší, tím lépe plyne váš životní osud. Kdo se ke svým bývalým partnerům chová hezky, vytváří kolem sebe duchovní prostor, který v budoucnu přitáhne nového milujícího partnera; bude totiž vědět, že i s ním budete zacházet láskyplně, pokud váš vztah jednoho dne skončí.
Cvičení: Vypište si seznam svých bývalých partnerů. Nechtě k nim proudit lásku a smíření. Očistěte vztah k nim od všech negativních emocí a myšlenek, kterých jste se ještě nezbavili.
10. Žijte svobodně. Vyrovnáním se s rozchodem, který pro vás nebyl lehký, vnitřně zrajete. Vyrovnali jste se tak ještě jednou se svým odpoutáním se od matky a odchodem z rodičovského domu. S každým úspěšně ukončeným rozchodem jste o něco samostatnější, to znamená spoléhající se víc sami na sebe. Stanete se „odpoutaným" člověkem a naučíte se snadnému osvobozování. Teprve to vám umožní, abyste k sobě opět někoho pustili. Kdo zůstane viset na bývalém partnerovi (namísto aby ho nechal jít a vážil si ho), zůstává nenaplněný. Když jste však připraveni neustále brát v úvahu možný konec vztahu a s tím spojenou ztrátu, můžete se pouštět do nových vztahů.
11. Požehnejte. Oboustranná přízeň a korektní rozloučení poskytnou požehnání pro šťastné bytí o samotě nebo pozdější nový vztah. Můžete toto požehnání ještě posílit, když požehnáte zcela výlučně bývalému vztahu, bývalému partnerovi a sami sobě. Všechno, čemu z upřímného srdce požehnáte, se tak stává požehnaným. Je zcela na vás, jestli to provedete na nějakém poutním místě nebo ve svém obýváku. Tím se uvolní cesta všemu, co jste v bývalém vztahu „sklidili"; od nynějška vám to bude k dispozici jako zdroj pro nový vztah nebo pro vás samotné. Zvyšuje se tím i vaše kompatibilita vůči vztahu se správným partnerem a s vámi samotnými. Možný nový vztah má potom šanci, že už nebude karmicky zatížen, nýbrž že bude dharmický (smysluplný). Už jenom proto byste měli na rozloučenou se svým bývalým partnerem a bývalým vztahem zapálit svíčku a odpustit mu drobné nešvary (to, že byl nedůtklivý, že se na vás věšel či občas reptal apod.), aniž byste se jimi však blíže zabývali. Požehnejte také všem následkům, aby se i váš partner mohl ze vztahu vymanit.
12. Ponechte prostor pro možnost nového setkání. V nově vytvořeném prostoru a s časovým odstupem se lidé vzájem-
ně vidí často mnohem zřetelněji než v dosavadní těsné blízkosti, podobně jako horu vidíme zdálky lépe, než když stojíme pod ní. Po uplynutí přiměřené doby od rozchodu se může stát, že se bývalý partner stane vnitřní symbolickou figurou vlastní psychiky, která vás bude podporovat na další životní cestě. Někdy se člověk rozejde, aby se znovu sešel, což je v tomto případě samozřejmě výjimka.
Příklad: Velmi hezky je to popsáno v legendě o Sivovi a jeho milé Sakti. Sakti umírá dřív, než může s Sivou dokončit tantrický obřad. Sivá, krutě sklíčený její smrtí, se odebere k Jezeru osamělosti a ponoří se tu do nekonečnosti bytí. Po určitém období zdrženlivosti se mu v okamžik, který znají jen bohové, nečekaně zjeví Parvati, nová a ještě krásnější žena, která je ovšem ve skutečnosti znovuzrozenou Sakti.
Jsou lidé, kteří se obávají začít nový vztah, protože mají strach z pozdějšího trápení kvůli rozchodu. Ale i když starý vztah skončil bolestně, v tom příštím tomu tak být nemusí. Vztah je možná ten nejlepší urychlovač vývoje, a navíc představuje velmi naplněnou cestu, zejména když se člověk v průběhu let naučí po ní kráčet vědomě a s láskou. Když můžete na konci svých dní říct: „Miloval jsem, poznal opravdovou lásku, odpoutal se a dál cítil lásku," otevírá vám to možná víc nebeských bran než asketický život. Na pomyslný náhrobní kámen vašeho bývalého vztahu můžete vytesat: Už se vzájemně nepotřebujeme, ale jsme na sebe hrdí. Naše láska se naplnila !  A tak jdeme nyní každý zvlášť svou cestou, ve vděčných vzpomínkách !
Zít intimně a přitom svobodně
Když jsme se tak podrobně zabývali tématem rozchodu a opuštění, rádi bychom v této kapitole zdůraznili, jak je důležité ve stávajícím vztahu žít svobodně a zároveň intimně, aniž bychom na sobě nezdravě lpěli.
Čím víc se snažíme toho druhého k sobě připoutat, tím víc se dotyčný pokouší buď osvobodit, nebo utéct do stavu „vnitřní výpovědi". Dá se to objasnit na příkladu podání ruky. Když nám někdo při pozdravu křečovitě sevře ruku a nepouští ji, jsme v pokušení vytrhnout se z jeho sevření. Jako protikladný příklad nám může posloužit otevřená dlaň, na kterou se rád posadí třeba i ptáček - jakmile však po něm zkusíme chňapnout, uletí nám.
Vztahy, v nichž se o sebe partneři živě zajímají, ale nesnaží se vzájemně omezovat permanentními poznámkami typu „měl bys", rozkvetou jako strom, který má dostatek prostoru k růstu. Jde tedy o to žít svobodně a zároveň v dostatečné intimitě. Já osobně jsem to vyřešil tak, že se každé ráno vždy znovu rozhoduji, jestli se svou partnerkou chci být nebo ne. Doposud zněla odpověď vždy „ano".
Cvičení: Zeptejte se sami sebe, jak můžete být pro toho druhého ještě lepším partnerem a zároveň prožívat život tak, jak by měl být prožíván - nezávisle na partnerovi.
Praktická cvičení jak se zbavit pokřivených vztahů
K následujícímu cvičení mě inspiroval „rozplétací žebřík", o kterém přednáší Serge K. King. V jiných kulturách a tradicích se takovému postupu říká cord cutting (roztínání uzlu). Rozhodl jsem se ho použít v poněkud pozměněné formě. „Rozplétací žebřík" se hodí k rozpletení nežádoucích „zacyklení", lpění a vazeb, pokud jde o
•  bývalý partnerský vztah
• vztahy rodič - dítě
• vztahy k zemřelým, duchovním bytostem atp.
• vztah k negativnímu vnitřnímu aspektu vlastní osobnosti, jako je např. „neschopný člověk, „negativita", „chudoba", „nedostatek", „nesmyslné trápení" apod.
•  jiné závislé vztahy
•  dvě tarotové karty vaší volby (pokud si je budete vykládat), představující dva aspekty: jeden, který žijete, a druhý, kterého byste se měli vzdát.
Cvičení: Vezměte dvě hůlky. Mohou to být proutky, větvičky, násady od košťat, hůlky na nordic Walking a podobně. Pokud cvičení provádíte venku, zastrčte hůlky do země ve vzdálenosti 40 až 80 cm od sebe. V bytě použijte dva květináče nebo džbány. Obzvlášť účinné je, když hůlky umístíte do průchodu nebo vchodu. Spojte je navzájem sedmi šňůrkami v přibližně stejných odstupech. Můžete na to použít sedm stužek v barvách duhy od červené po fialovou nebo vzít pro zjednodušení krepovou pásku. Sedm stužek představuje sedm čaker (energetických center) a možných zapletených vztahů na této úrovni. Nejdřív se rozhodněte, která z obou hůlek bude představovat vás a která druhou osobu nebo nevyřešený aspekt. Rozhodněte se také, jestli tímto rituálem chcete rozpustit vztah samotný nebo jen jeho nevyřešený aspekt.
Pak se před tyto hůlky usaďte v pozici, která vám vyhovuje. Nalaďte se a ponořte do svého nitra. Říkejte si například: „Prosím, aby ke mně proudila léčivá síla. Prosím své vyšší Já, aby mi v této meditaci ukázalo všechno, co je pro mě důležité. Prosím své podvědomí, aby tento proces podpořilo, vše přijalo a změnilo ve prospěch všech zúčastněných." Pak se ponořte do meditace a představujte si, že mezi těmi dvěma hůlkami, znázorňujícími vás a druhou osobu nebo nějaký aspekt, proudí červená barva. Pozorně se dívejte; možná se v tom proudu utvoří hrudky jako sražená krev. Možná se vynoří i obrázky nebo vjemy z minulosti. Všem obrazům dovolte, aby se plně rozvinuly, a ponořte se do nich. Pokud můžete, vyslovte, co vnímáte, aniž byste ulpívali na jednotlivých příbězích. Řekněte například: „Tohle je těžkopádná energie, vzpomínka na úraz na kole" nebo „Toh-
le je krásná vzpomínka na společnou práci na zahrádce, kterou nemohu nechat odejít". Mohou se vám ohlásit krásné i nehezké obrazy, různé energie, dávné rány, zklamání, bolest, ale také oblažující pocity. Důvěřujte svému podvědomí, že vám předloží jen správné obrazy, pocity a vzpomínky.
Důležité je přitom smířit se jak s pozitivním, tak i negativním, uvolnit jeho náboj a „vyrovnat konta", aby tato barevná frekvence mohla být opět k dispozici ve své čisté podstatě. Vnímejte všechno jako nezúčastněný pozorovatel. V určité chvíli pocítíte, že proces proběhl a navrátil se klid. Energetické pole se mění. Možná se otevře jakýsi vnitřní prostor nebo ucítíte, že červená barva opět plyne ve své čisté formě. Třeba budete mít pocit nezúčastněnosti na tom všem a pocítíte jen klid a mír. Až ucítíte, že je červená barva osvobozena, přestřihněte nejspodnější šňůrku nebo stužku. Pak pomyslete na oranžovou barvu a pozorujte, co ve vás vyvolá. Možná ji uvidíte jako zašpiněnou nebo se vám vynoří obrázky z doby, kdy jste vedli vitálnější život. Nechtě vystoupit na povrch všechno, co se ohlásí, a čekejte, až se vše vyrovná a v oranžové barvě nastane soulad. Co ještě pociťujete ?  Vitalitu, životní radost, přitakání životu nebo jen jemné vibrace ?  Než se zamyslíte nad další barvou, uvědomte si tyto pocity, a pak přestřihněte druhou nejspodnější stužku. Teď myslete na žlutou a vnímejte vztahy plynoucí v rámci této barvy. Třeba žlutou pociťujete jako trochu nervózní energii, jako mentální návrhy, nebo jinak. Nechtě všechno vystoupit na povrch, rozvinout se a pak se opět ponořte do svého nitra a setrvejte v něm, dokud nenastane mír. Pak přestřihněte i třetí nejspodnější stužku. Postupujte podle téže metody zdola nahoru s dalšími barvami, zelenou, modrou, fialkovou a fialovou. Nakonec odvažte stužky z hůlek, ty odložte stranou a meditujte. Prožijte ještě jednou v myšlenkách vědomí, že všechny nedobré vztahy jsou osvobozeny. Lana jsou odvázána a loď vaší duše může vyplout.
Serge K. King doporučuje použít pro uvolňování energií
u každé jednotlivé stužky tuto formuli: „Ať bylo co bylo, oceňuji všechno, co mi doteď sloužilo a dovedlo mě až sem - a loučím se s tím s láskou. Jdu nyní svobodně svou vlastní cestou !" Také radí, abyste tato slova i celý akt osvobození procítili, když budete přestříhávat jednotlivé spletence vztahů (symbolizované stužkami), a na závěr vyslovili díky za světlo a lásku, které vás tímto procesem provázely. Případně stužky i zakopejte a těšte se ze své nově nabyté svobody. Můžete samozřejmě celý proces zkrátit a soustředit se jenom na jednu barvu, která vám momentálně připadá nejdůležitější. Zde jsou možná témata pro zpracování sedmi stužek:
1. červená stužka: jistota - nejistota, uzemnění - pocit bytí bez domova
2. oranžová stužka: smyslové potěšení - smyslová zátěž, kreativita - polapení v normách
3. žlutá stužka: vědění - nevhodné koncepty, moc - bezmoc
4. zelená stužka: šíře - těsnost, láska - zatvrzelost
5. modrá stužka: komunikace - izolace, otevřenost - zablokování
6. fialková stužka: cílevědomost - zmatenost, poznání - omezenost
7. fialová stužka: spojení s Bohem či univerzální sílou - zoufalství, uvědomělost - nevědomost
Dále uvádím zkrácenou verzi této metody, vhodnou zejména k uvolnění přežitých vztahů, vztahů k rodičům a učitelům apod. Hodí se také k osvobození od situací, na kterých dosud lpíte.
Cvičení: Představte si, že před vámi stojí člověk, kterého chcete nechat odejít. Podívejte se mu do obličeje měkkým, láskyplným a uvolněným pohledem a pak očima klouzejte po jeho těle pomalu dolů až k solárnímu plexu. Představte si stuhu vedoucí z tohoto místa, která vás s tím člověkem
spojuje. Soustřeďte svůj pohled na střed stuhy, až v tom místě začne hořet jakoby pod ohniskem lupy. Stuha se uprostřed rozpadne, obě její poloviny se oddělí. Trochu to ještě kouří a pak oheň uhasne. Nyní si představte, že z vás stuha sklouzla dolů, jako symbol toho, že se od vás oddělilo něco, co už k vám nepatří. Pak tomu člověku zamávejte a zkuste pocítit, jak se od vás stále víc vzdaluje. Je menší a menší a současně pořád světlejší, až zmizí jako světelný bod na obzoru. Pokud chcete, můžete si namísto světelného bodu představit, že dotyčný nastupuje na lod, a čím víc máváte, tím rychleji se lod vzdaluje, až zmizí za obzorem.19
Další alternativou pro případ definitivního rozchodu je tato: Spalte fotografii dotyčné osoby v misce. Promluvte přitom láskyplně a vděčně o tom, co jste s tímto člověkem zažili, například těmito slovy: „Milý Františku, spaluji tvoji fotku, protože se tím osvobozuji od našeho vztahu. Děkuji ti za všechno, co mezi námi bylo, a přeji ti vše nejlepší do dalšího života. Vezmi prosím na vědomí, že od nynějška půjdu svou vlastní cestou, a dopřej mi to." S pomocí plamenů uvolněte také všechny emoce spojené s odmítnutím nebo lpěním. Postarejte se o to, aby vaše vzájemná konta byla emocionálně a mentálně vyrovnána, jako když rušíte konto v bance - a dbejte na to, aby tato konta zůstala uzavřena.
Podobnou metodou je takzvaná metoda energetického toku v čakrách. Při ní nepřetínáte žádné stuhy, nýbrž prostě vnímáte tok energie k nějaké osobě, nějakému problematickému aspektu nebo žádoucímu konečnému stavu a provázíte jej v myšlenkách, tedy čistě mentálně, po všech úrovních. Už jen tím, že budete vnímat a láskyplně pozorovat současný stav, zažijete jeho změnu k lepšímu. Tato metoda je vhodná nejen pro rozchody, nýbrž zejména pro změny.
Na rozdíl od „rozplétacího žebříku" zde nejde o přetínání, nýbrž o harmonizaci a očištění toku energie. U této metody energie čaker nezáleží na tom, zda se jedná o „negativní" nebo „pozitivní" vztah, vztah k něčemu žádoucímu nebo
nežádoucímu. Můžete ji použít na vztah ke svým rodičům, bývalému partnerovi, k úspěchu, vnitřnímu dítěti apod. Uvádím opět praktický příklad jednoho klienta, tentokrát na téma peníze:
Příklad: Do mé praxe přišel klient, který měl finanční problémy. Poprosil jsem ho, aby si představil, že před ním stojí personifikované peníze. Na podporu procesu před sebe položil tarotovou kartu „Hojnost" a bankovku. Dostal za úkol se na oba předměty několik minut dívat. Pak jsem ho požádal, aby si představil sedm spojovacích linií ke kartě a penězům, každou pro jedno energetické centrum (čakru). Nyní měl zavřít oči, soustředit se na své vnímání ve vztahu k první čakře a přitom si představovat červenou barvu. Klient řekl: „Žádná červená nepřichází, všechno je jenom černé !" Poprosil jsem ho, aby nechal černou „nabobtnat" a popsal své pocity. Odpověděl: „Vidím kouř, je cítit po ichtyolu, chutná jako dehet, všechno je stísněné, cítím bolest, hodně bolesti, je tu síla, ale je hodně syrová !" Požádal jsem ho, aby se ponořil do středu tohoto vjemu, setrval v něm a pořád myslel na červenou barvu. Po nějaké chvíli uviděl klient granát a popsal jeho mocnou pulzující energii. Namísto přetínání linií měl prostě sdělit, až bude červená ve vztahu mezi ním a penězi uvolněná. Postupně v něm vyvstaly ještě pocity opuštěnosti, nudy, ustupování, bolesti, selhání, smutku nad minulostí, až se konečně uklonil na výraz díků. Při oranžové barvě vnímal pocit uváznutí, tmy, toho, že „to není nic pro něho" a vzpomínky na lehkost dřívější doby. Při žluté se vynořilo: „Síře, těsnost, „to je k ničemu", bezcennost, pevné držení, odpírání přízně, vzpomínky z dovolené, chybějící odhad hodnot, malomyslnost, zapouzdření, světlo slunce. Zelená vedla k pocitům rozlehlosti a jistoty, zatímco z modré vyplynula úzkost, bolest, pocit přiškrcenosti, ba přímo skrčení, soudní řízení, nečistota, tvrdost, uvolnění, nevázanost, nedůstojnost, vzdálenost. Fialková v klientovi vyvolala pocit stre-
su, nátlaku, tíže, poznání. Fialová mu připomněla existenci aspektu „Já jsem", božské resp. dokonalé přítomnosti v člověku. (Hnutí „Já jsem" vychází z toho, že člověk v sobě nosí jádro dokonalé kvality, možná srovnatelné s tím, co Schiller ve své Ódě na radost nazývá „božskou jiskrou"). Klient poté vyslovil tato slova: „Osvobozuji se od všech zátěží a blokád, které existovaly mezi mnou a penězi, takže nyní může jejich tok volně proudit." O pár týdnů později mi zavolal a řekl mi, že se jeho finanční situace výrazně zlepšila.
Cvičení: Vyzkoušejte metodu energetického toku čaker na osobě nebo tématu podle vlastní volby.
„Magická osmička"
Následující cvičení pochází od Phyllis Krystalové.20 S jeho pomocí můžete
•  chránit svůj duševní prostor (své teritorium)
•  zabránit tomu, aby do vašeho nitra takříkajíc vnikl někdo jiný, tj. zabránit manipulaci
•  uvolnit energie pocházející z bývalého vztahu
•  vyčistit energie mezi vámi a jinou osobou (otcem, matkou, dítětem, bývalým partnerem, Petrem, Annou apod.)
•  vyčistit energie mezi vámi a nějakou skupinou nebo společenstvím (etnickou skupinou, spolkem, árijci, politiky, obchodníky, bezdomovci apod.)
•  vrátit aspekty nebo kvality, které vám už nepatří
Cvičení: Představte si dvě židle ve vzdálenosti dvou až tří metrů od sebe. Jedna symbolizuje člověka nebo vlastnost, před níž se chcete ochránit nebo od níž chcete dostat zpátky energie. Můžete na tuto židli umístit třeba fotografii dotyčné osoby nebo nějaký symbol. Na druhou židli se posaď-
te sami, nejlépe do faraónského sedu; na krajíček židle, nohy volně postavené vedle sebe, kolena do pravého úhlu. Páteř je vzpřímená. Ruce leží na vašich stehnech dlaněmi vzhůru, otevřené jako misky. Představte si na té první židli dotyčnou osobu. Pokud jde o skupinu nebo vlastnost, personifikujte ji, tj. představte si ji jako osobu. Vnímejte její přítomnost, jako kdyby byla doopravdy v místnosti. Chcete si dnes vyčistit vzájemné energie, které vás s touto osobou pojí.
Nejdříve vsedě nakreslete oběma rukama kolem sebe pomyslný kruh. Říkejte přitom potichu nebo v duchu: „Tohle je moje teritorium !" Uvidíte, že osoba na židli proti vám má stejné teritorium. Vzdálenost mezi nimi je zvolena přesně tak, aby se obě teritoria dotýkala, avšak nepřekrývala.
1. Na zemi vidíte zlatý světelný kruh. Na tento světelný kruh máte právo. Obkružuje vaše nohy a má průměr odpovídající vašim roztaženým pažím s roztaženými prsty. Vy se nacházíte přesně v jeho středu. Je důležité, abyste si tento světelný kruh a všechny další symboly vizualizovali na podlaze.
2. Nyní si na podlaze představte další světelný kruh stejné velikosti kolem imaginované osoby, který se vašeho kruhu dotýká, ale nekryje se s ním.
3. V místě, kde se oba kruhy dotýkají, si začněte představovat neonově modré světlo, které bude proudit po obvodu protějšího kruhu po směru hodinových ručiček.
4. Nechte pak modré světlo dál proudit po levé straně vašeho vlastního kruhu, za vašimi zády a po pravé straně znovu zpět k bodu styku obou kruhů, tak, aby opisovalo osmičku.
5. Nyní si představujte, že všechno, co je na vašem kruhu a patří té druhé osobě, plyne v proudu modrého světla zpět k ní, pryč od vás, a všechno, co je na jejím kruhu a patří vám, opačným směrem, zpět k vám. Zpočátku se může stát, že tok vnímat nebudete, ale při dalším cvičení už za pár minut jistě pocítíte plynutí energií.
S pomocí „magické osmičky" se při kontaktu s jinými lidmi vždy budete cítit uvolněně a budete osvobozeni od cizích intervencí.
„Magickou osmičku" můžete mimochodem použít i v každodenním životě, když se s nějakou osobou nebudete cítit dobře, například při obchodním jednání; když máte například pocit, že ten druhý do vás promítá své představy nebo že vás chce přetáhnout na svou stranu. Můžete ji použít také v aktuálním vztahu, pokud v něm máte pocit nesvobody, anebo na zpracování vztahu minulého. Použijete-li „magickou osmičku" pro minulý vztah, je zpravidla vhodné začít poděkováním a uctěním.
Příklad: Do mé praxe přišel klient, který si chtěl vyčistit vztah s bývalou partnerkou Annou. Zpočátku mu přišlo zatěžko představit si, že je přítomna. Řekl jsem mu proto, aby vyslovil formuli: „Volám Anninu duši a její vyšší Já, aby se k požehnání nás obou dostavila !" Požádal jsem ho, aby na začátku sezení poděkoval za společně strávený čas a svou bývalou přítelkyni uctil. Řekl: „Anno, děkuji ti za nádhernou dobu, kterou jsme směli společně prožít. Vážím si tě za lásku, kterou jsi mi dala. Vyhrazuji ti čestné místo ve svém srdci. Rád bych nyní náš vztah vyčistil, aby každý z nás mohl v klidu a míru přejít do šťastné budoucnosti !" První, co klient po těchto slovech začal vnímat, byli červi a jiná odporná havěť pod jeho nohama. Mentálně je nasměroval do neonového světla a nechal je proudit k imaginární Anně. Čím usilovněji se na to soustředil, tím více cítil pevnou zemi pod nohama. Pak najednou uviděl, jak se k němu z druhé strany blíží dětský vláček s drobnými dárky. Nechal ho k sobě po osmičce přijet. Nestane se pokaždé, že od nás odteče něco negativního a přitečou k nám dary, ale to není zas tak důležité. Jde jen o to vzít si zpátky to, co je naše, a vrátit to, co je cizí, ať je to cokoliv. Když klient pokračoval v tomto cvičení, dostavily se ještě „těžkopádné energie" a „krásné zážitky", které na mou radu nechal proudit ke svému protějšku. Poz-
ději už byly energie tak subtilní, že je sice bylo možno vnímat, ale už se daly stěží označit názvem. Na konci sezení jsem klientovi řekl, aby se imaginární Anně uklonil a řekl jí: „Děkuji ti a přeji ti jen dobré !"
Jak si toto cvičení uspořádáte ve svém osobním osvobozovacím procesu, je jen na vás. Jen bych na tomto místě ještě jednou rád zdůraznil, že může být velmi prospěšné použít „magickou osmičku" i ve stávajícím vztahu, aby se rozpustily případné projekce a vztah mohl pokračovat na čistší rovině. V takovém případě se samozřejmě mohou proti sobě posadit oba partneři a cvičení provádět společně. Když budete v manipulaci s „magickou osmičkou" dostatečně zběhlí, postačí si ji v duchu představit a setrvat v tomto soustředění, až pocítíte, že očistný proces proběhl.
PRAKTICKÉ RADY JAK SE ZBAVIT
BALASTU
Asociace - disociace
Ohnisko asociací a disociací můžete volně měnit, stejně jako zoom svého fotoaparátu.
Identifikujte se s tím, co vám dělá dobře. Od toho, co vám škodí, se disociujte.
Existují velké rozdíly v tom, do jaké míry se lidé s něčím identifikují. Jde-li o silnou identifikaci, mluvíme o asociování, při silném odpojení pak o disociaci.
Tomu, kdo je permanentně disociovaný, je všechno jedno. Neidentifikuje se s nikým a s ničím. Nedotýká se ho, jestli je úspěšný nebo neúspěšný, jestli mu někdo kříží plány nebo právě přišel o peníze. Tento postoj má své výhody, ale také nevýhody.
Příklad - soukromí: Když nám kamarád něco vypráví a my se do něho nedokážeme vcítit, protože jsme disociovaní, tak jeho historky a zážitky nepochopíme a on bude mít pocit, že mu nerozumíme. Kdo se vnímá jako hluboce disociován od vlastního těla, je ochuzen o silné pocity a zůstává mu odepřeno i „hlubší vědění". To k nám totiž přichází prostřednictvím těla.
Mnoho náhledů na životní souvislosti získáme jedině když se s nimi identifikujeme. Říká se, že andělé nám nikdy nemohou úplně porozumět, protože nevědí, co to znamená cítit jako člověk - dívají se na nás prostě jen zvenčí. Legenda vypráví, že Ódin se jednou pověsil hlavou dolů ze stromu a vydržel tak celou noc, až se mu v této pozici vyjevilo tajemství run. Jedině ve svém těle jste totiž neustále ve správnou dobu na správném místě, ne ve svých fantazijních svě-
těch. Emanuelle Arsenová se dokonce domnívá, že milovat (učit se) dokáže možná jenom tělo a že duch bez těla těchto činností není schopen. Kdo se ovšem se svým tělem naprosto a dokonale identifikuje, nesmírně trpí, jakmile se jeho tělu stane sebemenší nehoda.
Disociace má také svou hodnotu, neboť bolest ztráty není pociťována v takové míře, jako je tomu u člověka, který se s ní příliš identifikuje. Být disociovaný se může projevit jako výhodné nebo nevýhodné podle situace.
Příklad 1: Máte staré kapesní hodinky, které kdysi patřily vašemu dědečkovi. Nějaký zloděj vám je ale ukradne. Jestliže se s těmi hodinkami identifikujete, pak krádež pociťujete jako těžkou ztrátu, nemůžete kvůli tomu spát apod. Pokud jste ale hodinky v duchu opustili, vzpomenete si, že vlastně máte ještě plno jiných časoměřičů a krádež vás tak moc mrzet nebude.
Příklad 2: Váš zaměstnavatel vám dá z neoprávněného důvodu výpověď. Jste-li disociovaní, opustíte své pracoviště, ohlásíte se na úřadu práce a pomyslíte si, že už to nějak dopadne. To může mít fatální následky, zejména tehdy, pokud najednou zjistíte, že nejste schopni hradit ani své běžné náklady, jako nájemné apod. V takovém případě bývám spíš pomohlo, kdybyste o své místo bojovali, dali to k pracovnímu soudu atd., prostě se víc identifikovali se svým zaměstnáním.
Asociace má právě tak jako disociace své výhody i nevýhody. Příklad: Kdo se neustále asociuje se vším a s každým, rozčiluje se kvůli každé prkotině. V důsledku toho vede poměrně stresující a vyčerpávající život a svým chováním tyranizuje sebe i ostatní.
Na druhé straně, jste-li silně asociováni s láskou ke svému partnerovi, projeví se to pozitivně na vašem vztahu, například angažovaností a vášní, s níž milujete a zasazujete se za společná témata. Pokud se však bez rozdílu identifikujete s pocity a myšlenkami svého partnera a jste tudíž extrémně žárliví,
zachází vaše asociace příliš daleko. Přílišná asociace s myšlenkami toho druhého může vést také k tomu, že se v přítomnosti člověka, který má jiný názor, cítíte jako ve svěrací kazajce, protože se vůbec neodvažujete myslet samostatně.
Disociace a asociace jsou v důsledku rovnoprávné. Ani jedno není lepší než druhé. Jde o to, najít u obojího správnou míru identifikace. Zbavování se balastu mimo jiné znamená neustále udržovat přiměřenou míru asociace či disociace a používat ji i v praktickém životě.
•  Stupňování asociace: Pokud jste příliš disociovaní, soustřeďte se vědomě všemi smysly na okamžitou situaci. Vezměte na vědomí své bezprostřední okolí, i to, co je za vámi. Zbystřete sluch: Jaké k vám pronikají zvuky ?  Pozorujte odlišné odstíny barev ve svém okolí. Dýchejte (nepozorovaně) ve stejném rytmu jako váš protějšek, s kterým mluvíte. Vnímejte celé svoje tělo a půdu pod nohama.
•  Stupňování disociace: Máte-li pocit, že se vás nějaká situace přespříliš dotýká, představte si, že jste pouze nezúčastněný pozorovatel. Abyste se ještě více disociovali, představujte si, že ta situace se neděje ve vašem okolí, nýbrž ve filmu, na který se díváte. Další odstup získáte, když si představíte, že se na ten film nedíváte přímo, nýbrž že sedíte v kině a pozorujete někoho, kdo se na něj dívá. Tím si vytvoříte odstup od skutečného dění, který vám umožní se dostatečně disociovat od prožívaných zážitků v každodenním životě i při jejich zpracovávání.
Když budete asociaci a disociaci podle libosti měnit, budete nacházet vždy přiměřenou míru, která vám umožní volně jednat a myslet. K tomu též jeden praktický příklad:
Do mé praxe přišel muž, který se cítil osamělý a trpěl tím. Na mou otázku mi sdělil, že jeho bývalá přítelkyně se k němu před několika lety chovala velmi pohrdavě a on se od té doby neodvažoval získat novou partnerku. Zavedl jsem ho
do tehdejší situace, v které byl ale „pozorovatel pozorovatele"; to znamená, že měl pozorovat, jak se k němu bývalá přítelkyně chovala, aniž by se s tím identifikoval. Teprve z tohoto odstupu byl klient schopen uvidět a pochopit, jak zlomyslnou energii na něho tehdy posílala. Zároveň však na tom sám měl svůj podíl, protože s tím rezonoval, tedy bral to osobně. Když se na celé dění nějakou dobu díval svým vnitřním zrakem, zeptal jsem se ho, jestli si dokáže vzpomenout na nějakou situaci, v níž byla jeho sebehodnota jakožto partnera plně na výši. Klient přikývl, řekl ale, že tu situaci vidí velmi nejasně a jakoby vzdáleně. Přiměl jsem ho, aby se do oné úspěšné situace přesadil a v té vzpomínce aktivoval všechny smysly, aby si představil, jak vypadal prostor za ním a jak nádherně tehdy zářily všechny barvy apod. Po sezení mi klient sdělil, že nyní na něho úspěšná situace působí mnohem přitažlivěji než ta nepříjemná. Několik měsíců jsem o něm neslyšel. Ale za dalšího půl roku jsem od něho dostal pozvání ke křtu; mezitím se totiž oženil a právě se stal otcem.
Změna vztahového rámce
Je to docela jednoduchý trik. Nezatěžuje nás situace sama, nýbrž to, jak ji interpretujeme.
S tímto vědomím můžete všechno, co jste zažili, vyprávět jako příběh o úspěchu, vyléčení, kráse nebo lásce. Protože je mezitím biologicky dokázáno, že neexistuje objektivní vzpomínka, je jen na vás, jak si chcete minulost asociovat. Každá zkušenost, každá historka, každé hodnocení třetí osoby vypovídá víc o vás než o tom druhém, resp. o skutečné události.
Proč někteří lidé pořád dokola vyprávějí negativní historky, v nichž ze sebe dělají oběť a ze svého okolí vykořisťovatele ?  Protože očekávají soucit, chtějí mít pravdu, zůstat v nevědomí a nechtějí se měnit ?  Nevýhodou negativních příběhů
je, že mají negativní dopad na vlastni iivot. Když vyprávíte negativní historky plné zrady, lží, podvodů a zneužívání, působí to jako negativní autosugesce, kterou pořád dokola opakujete.
Každý příběh sestává ze tří částí: vnímání - interpretace - reakce. Dáte-li tomu, co jste zažili, novou, pozitivní interpretaci, dostane se vám i od světa jiné reakce.
Tip: Zkuste v běžném životě dávat pozor na to, jaké historky vyprávíte lidem o sobě a svém životě. Kdykoli se přistihnete, že říkáte něco nehezkého o svém dětství, rodičích, šéfovi, přítelkyni atp., zauvažujte, jestli by nebyla možná nějaká jiná interpretace resp. hodnocení, které by bylo právě tak pravdivé a přitom znělo podstatně lépe. To neznamená, že byste měli věci lakovat na růžovo. Je třeba se ale blíže podívat na to, co vám dělá potíže. Existuje-li důvod domnívat se, že šlo například o zneužití, je třeba tomu člověku poskytnout odpuštění. Nezůstávejte viset v negativních pocitech. Negativní pohled na svět a jiné lidi vám neposlouží, bez ohledu na to, co se stalo. Změnou vztahového rámce však zabráníte tomu, abyste do negativních událostí zabředli jako auto, které uvízlo ve sněhu, nebo se zasekli jako gramofonová deska. Vypěstujte si cit pro tzv. stinking thinking, negativní myšlení, a vyhýbejte se mu, jak jen můžete. Váš osud vám za to bude vděčný.21
Cvičení: Vzpomeňte si na nějaký zážitek, který pro vás byl nepříjemný. Vyprávějte o něm nejdříve z pozice oběti. Dramatizujte, přehánějte. Pak tu samou historku zkuste vylíčit, jako kdyby to byla situační komedie. A nakonec ji podejte jako důležitou a pozitivní zkušenost. Nemáte-li žádné posluchače, vyprávějte ji prostě sami sobě.
Varianta cvičení: Vzpomeňte si na něco, v čem jste neuspěli. Vyprávějte tu historku nejdříve jako příběh o nezdaru. Pak ji otočte a vyprávějte ji jako příběh o úspěchu.
Technika tří kroků
Technika tří kroků vychází z jednoho báječného poznatku, který jsem získal už před delší dobou, a to, že při osvobozování od něčeho vlastně vůbec nejde o osvobození samotné, nýbrž o to poznat, proč na něčem lpím a proč se něčeho nechci vzdát.
Představte si, že v ruce držím kuličkové pero a mám za úkol ho pustit - jak to udělám ?  Jednoduše, prostě ho přestanu držet. O zbytek už se postará gravitace. Podle techniky tří kroků existují tři otázky, které bych si měl položit. Pak budu moci leccos opustit mnohem lehčeji:
1. Nejdříve přesně definujte, od čeho se chcete osvobodit. V přesném pojmenování tkví často už první náznak řešení.
2. Zjistěte, proč jste to dosud neudělali. Snažte se přijít na to, co tomu brání, zda přesvědčení nebo vzorec chování.
3. Odstraňte překážku, rozpusťte přežitý vzorec a nesprávné přesvědčení či zásadu jednou z metod, kterou jsem popsal v této knize, například prací s přesvědčeními podle Simontona.
Příklad: Jeden celkem schopný klient, který však měl potíže s penězi, přišel do mé praxe a prohlásil, že by se chtěl osvobodit od svého vědomí chudoby. Na otázku, co tím myslí, se rozvinul tento zajímavý dialog:
„Myslím tím, že se cítím, jako kdybych neměl právo na existenci, jako kdybych byl podřízený ostatním lidem a neměl právo na luxus, peníze a tak dále." - „Chtěl byste tedy mít víc peněz nebo byste se chtěl zbavit pocitu podřízenosti vůči ostatním ?" - „Vlastně mi jde víc o pocit podřízenosti, peníze jsou až na druhém místě." - „Proč jste se od toho pocitu podřízenosti dosud neoprostil ?" - „Protože je pohodlnější cítit se podřízeně !" - „Jak to myslíte ?" - „No, když jste nula, tak vás nechají na pokoji, nikdo vás neotravuje, nezraňuje a nemučí myšlenkami, člověk se prostě zařadí na pod-
řízené místo !" - „Takže vy se chcete vyhnout bolesti ?" - „Ano, přesně tak, nechci při kontaktu s ostatními zažívat bolestné pocity. Jsem radši tichá voda." - „Takže chcete opustit bolest ?" - „Ano !" - „Proč jste tedy doposud na té bolesti lpěl ?" - „Měl jsem dojem, že ostatní způsobují bolest tím, jak se k sobě vzájemně chovají." - „Podle vás člověk trpí tím, jak s ním ostatní zacházejí ?" - „Ano !" - „A vy opravdu víte, že to tak je ?" - „No vlastně ne, přesně to nevím." - „A nemůže to být tak, že jste jen přesvědčený, že kontakt s ostatními lidmi na stejné úrovni automaticky znamená bolest ?" - „Ano, přesně tak !" - „Takže vy jste poznal, že ve skutečnosti se chcete zbavit bolesti při kontaktu s ostatními, a proto jste se doposud choval jako ustrašenec, je to tak ?" - „Ano !" - „A co by se stalo, kdybyste se vzdal přesvědčení, že být s lidmi na stejné úrovni znamená bolest ?" - „Umožnilo by mi to se s nimi stýkat na rovinu." - „Dobrá, tak se podíváme ještě jednou na vaše vědomí chudoby - jak moc ještě cítíte potřebu na něm lpět ?" - „Už vlastně vůbec ne."
V jednoduchých případech můžete takovou analýzu provést i sami, v obtížnějších je lepší k tomu přizvat přítele nebo vyhledat pomoc terapeuta.
Empatické naslouchání
Máme dvé uši a jen jedna ústa, abychom dvakrát tolik poslouchali, než mluvili.
Empatické naslouchání je metoda používaná k řešení konfliktů, usmíření a prevenci násilí. Tento pojem používala Američanka Gene Knudsen Hoffmanová, mezinárodní mírová aktivistka. Empatické naslouchání vychází z toho, že všechny strany utrpěly v konfliktu nějakou újmu a chtějí být vyslechnuty. Základním principem je, že vzájemné vnímavé naslouchání odhaluje nezahojené rány a vyvolává obou-
stranný soucit a porozumění. Empatické naslouchání slouží k tomu, abychom sobě a protějšku naslouchali pozorně a bez posuzování. Tak je možné rozpoznat v druhém člověku jeho lidství, porozumět jeho příběhu. To neznamená, že musíme převzít jeho názor. Nejde o to, kdo má nebo nemá pravdu a co je v tomto případě objektivní. Empatické naslouchání však vzbuzuje důvěru, a tím boří bariéry nedůvěry a obrany, vytváří nové úhly pohledu a může působit velmi hojivě jak na ty, kdo mluví, tak i na ty, kdo poslouchají. Jde o to zviditelnit bolest toho druhého, aniž bychom ji přijali za svou. Cizí obrazy jsou přitom převáděny v pocity a potřeby.
Prvním krokem při empatickém naslouchání je naslouchat sám sobě a najít mír v sobě, smířit se se svými vnitřními kritiky a žalobci. Empatické naslouchání je poselství srdce. Když tělesně nebo duševně zraněný člověk zakusí opravdovou účast, zmenší to jeho úzkost a nutkání se za utrpěné rány pomstít.
Původ tohoto umění smíru spočívá ve stejném postoji, jaký zastávají Thich Nhat Hanh a Marshall Rosenberg. Empatické naslouchání předpokládá ochotu otevřít se tomu, co ten druhý vypráví, aniž bychom to jakkoli posuzovali. Čím je trápení větší, tím jsou lidé zpravidla ve svém vyjadřování či chování agresivnější, radikálnější nebo zarputilejší.
Poslouchat srdcem znamená chápat každé sdělení nebo postoj na hluboké úrovni, ať už nám to přijde jakkoli zatěžko. To je možné teprve tehdy, jsme-li si vědomi svého vlastního možného odporu proti tomu druhému a tomu, co předkládá, a pociťujeme-li hluboký soucit s našimi vlastními výhradami, omezeními a zranitelností.
Empatické naslouchání je nástroj, který se po celém světě úspěšně používá v mírových aktivitách a v párové terapii k odstranění konfliktů na osobních, společenských či mezinárodních úrovních. Překonáním obranných reakcí a nedůvěry mohou naslouchající i sdělující lépe porozumět různým perspektivám a pocitům, dát více prostoru rozdílným názo-
rům, činit lépe podložená rozhodnutí a snáze nacházet neobvyklá řešení.
Model empatického naslouchání je založen na poznání, že když doopravdy posloucháme, bez unáhlených reakcí a úsudků, dokážeme nahlédnout za masku nepřátelství a úzkosti a objevit společnou lidskost. Základní myšlenkou empatického naslouchání je, že každý z nás má v sobě potenciál jak kreativně a významně přispět k uzavření míru a usmíření na všech úrovních.
Řešení konfliktu při empatickém naslouchání nevzniká na základě ukvapených výměn názorů nebo návrhů, nýbrž na základě toho, že je každému zúčastněnému poskytnut prostor, aby se ponořil do svého nitra a odhalil své vlastní potřeby. Řešení se pak vynoří samo, nečekaně a náhle, jako dar z jiné roviny.
Jakmile poskytnete nějakému člověku dar empatického naslouchání, nebo jej od někoho obdržíte, nastane jedna věc: výrazné odpoutání !  Cítíte, že jste plně akceptováni, osvobozeni a v kontaktu s kořeny, o kterých jste vůbec ani nevěděli, že je máte.
Empatické naslouchání může být užitečné ve všech oblastech života, zejména v osobních vztazích. Peter Hwosch, učitel empatického naslouchání, říká: „Neexistuje žádné „my a ti druzí", existuje jenom „my". Uvedené cvičení vám poskytne jen malou ochutnávku toho, co může empatické naslouchání znamenat. Ve skutečnosti je to mnohem víc, je to probuzení do nové reality. A dá se naučit.22
Cvičení: Utvořte skupinku o třech lidech. Jeden účastník mluví o tématu, které je pro něho v současnosti velmi důležité. Druhý naslouchá s otevřeným srdcem a sleduje fakta a pocity, aniž by posuzoval věcnou stránku. Třetí účastník - vy - se jen snaží vycítit, jaké podprahové potřeby podněcují toho prvního. Pak prvnímu účastníkovi sdělí, co vypozoroval a společně se snaží zjistit, jestli pocity a potřeby „vystihl"
správně. Pak se účastníci vymění, aby se postupně všichni dostali do role mluvícího. Důležité je, abyste si jako naslouchající uvědomovali všechny své případné obranné reakce, názorové neshody, emoce a ústupové vzorce, aniž byste je nějak projevili. Pouhým ryzím pozorováním se všem otevře prostor pro výrazné osvobození a uvolnění.
Celostní vnímání - jak zvířata léčí traumata
Expert na traumata, Peter Levine, pozoroval dlouhá léta, jak divoká zvířata zpracovávají hrozivé zážitky, aniž by je to traumatizovalo. Vyvinul na základě svého pozorování terapii SE, zvanou též somatic experience (somatické prožívání). Metoda somatického prožívání se odvrací od katartických metod (metod řízené abreakce), které v sobě nesou nebezpečí nového traumatizování (touha po opakování traumatu), a zátěže uvolňuje pomocí mírné energie (ze strany terapeuta či poradce) a „celostního vnímání" (ze strany pacienta či klienta). Příběh traumatu je tak sledován a vyřešen v somatickém prožívání přes tělesné reakce.
jedná se přitom o jakýsi „slalom" mezi přitahující silou traumatu a pozitivní spirálou (protisílou), s pomocí předem vybudovaných zdrojů. Namísto aby se klient při vzpomínce znovu nechal přemoci zážitkem a zaplavit vlnou emocí, zraňující prožitky už se ve vzpomínce neopakují.
Podle Petra Levina není trauma nemoc, nýbrž porucha. Je to výsledek neúplné odpovědi na zatěžující situaci, při níž nemohl být kompletně prožit bojový a útěkový reflex. V organismu tak zůstaly nahromaděné stresové energie. Intenzita a nátlak situace vyvolávají natolik silné vzruchy, že to přetíží nervový systém, který tak nemůže aplikovat své přirozené reakce. Ty zůstanou doslova zamrzlé v těle a nejsou už k dispozici.
Při pocitu „nejvyššího" vzrušení a zároveň naprostého ustrnutí se v organismu ukládá stresová energie. Tohle „za-
mrznutí" známe od zvířat, která se instinktivně „stavějí mrtvými" a tento reflex používají jako poslední možnost, aby buď necítila bolest, když je uloví predátor, nebo aby je nepřítel považoval za mrtvé, a nechal tudíž na pokoji. Když zvíře takové trauma přežije, roztřese se, oklepe ze sebe stres, dá se znovu do pohybu, vzpamatuje se a žije dál, jako kdyby se nic nestalo. Traumata značnou měrou zatěžují profesní, soukromý a milostný život, protože zablokují veškeré zážitkové kanály. Příkladů známe mnoho: člověk strne strachy, cítí se jakoby odříznutý od okolního dění, nepociťuje žádný kontakt ani k sobě, ani k ostatním, chybí mu chuť do života, cítí se jako ochrnutý anebo dokonce upadne do apatie.
Organismus se přirozenými cestami snaží traumatický zážitek setřást tím, že jej opakuje. Jenže dokud k tomu chybějí disponibilní zdroje a povědomí, způsobí to v člověku pouze to, že upadá z jednoho traumatu do druhého, až se u něho vyvine touha po novém traumatizování anebo fobie v některých oblastech života (z řec. phobos = strach). To znamená, že v něm začne vyvolávat strach celá řada zcela neškodných podnětů. Musí proto vést do určité míry omezený život, aby se ohnisku nebezpečí vyhnul.
Celou situaci navíc ztěžuje to, že v našem kulturním okruhu nejsme vedeni k tomu, abychom poznali traumatické reakce ve svém těle a poddali se jim. Naopak, naše výchova nás nutí, abychom se vzpamatovali a ovládli - s předvídatelnými následky. Kromě energie, která je traumatem vázána v těle, je k potlačení traumatu zapotřebí další energie, aby se neprojevily žádné nevhodné reakce - trauma snášené po určitou dobu proto stojí velmi mnoho energie. Jako názorný příklad může sloužit ruské kolo otáčející se ve svislém směru, které se najednou uprostřed pohybu zastaví. Tomu, kdo se na něm veze, hrozí, že spadne dolů, takže se musí vší mocí pevně držet a v této pozici ustrne. Traumatické události se zahnízdí hluboko v našem organismu, protože archaické struktury našeho těla a naší psychiky se dotýkají.
U lidí s posttraumatickou stresovou poruchou je proto narušena vnitřní rovnováha na hlubší úrovni. Pořád jako by byli ve stavu ohrožení. Přirozené zhoupnutí kyvadla zpět do rovnováhy nenastalo.
SE, somatické prožívání, nyní podpoří organismus, aby mohl nedokončený proces dovést do konce, tedy nechat ruské kolo dotočit. Dosud svázaná a zapouzdřená energie se prostřednictvím celostního vnímání použije k léčení, znovu se vybuduje narušená vazba mezi duchem a vědomím těla. Tělesné signály, ukazující stav nejvyššího rozrušení, přitom slouží jako „horká stopa". Zároveň však jsou nebezpečné traumatické turbulence šikovně přesměrovány. Původně traumatický zážitek je nově strukturován, hráz, která se v důsledku traumatu probořila, se opraví. Zablokované reflexy nutné k přežití (orientační, bojový, útěkový, reflex „stavění se mrtvým") jsou přitom opět probuzeny a jejich funkce se obnovuje, organismus nabývá zpět svou přirozenou flexibilitu a rozsah prožívání. Podle Petra Levina má i „lidské zvíře" instinktivní dar samo se vyléčit z traumatu.
Příklad: Klientka vypadala jako ochromená a stěží mohla dýchat. Zatímco jsem se přesto snažil se jí přiblížit, objevila se přede mnou letmá vize tygra, který se na nás chystal skočit. Nechal jsem se tím vnitřním zážitkem strhnout a nahlas vykřikl: „Útočí na vás velký tygr. Podívejte se, běží k vám !  Běžte k támhletomu stromu a vylezte na něj." K mému překvapení se nato její nohy začaly hýbat a prováděly roztřesené pohyby naznačující běh. Klientka přitom vyrazila výkřik, z kterého vstávaly vlasy na hlavě. Začala se třást a vzlykat a celé její tělo zachvátily cukavé pohyby. Otřásala se téměř celou hodinu. Pak se najednou rozpomněla na jednu strašlivou situaci z dětství, týkalo se to operace mandlí... Po tom průlomu ode mě klientka odešla se slovy: „Jako kdybych znovu byla sama sebou."23
Léčení traumatu podle Petra Levina je natolik složitý proces, že se zde musím spokojit s pouhým odkazem. Učíme se
z toho, jak je důležité tváří v tvář šokům a traumatům oprostit se od rozumu a jeho historek, interpretací a myšlenek, právě tak jako od dramatizování pocitů. Namísto toho je prospěšné soustředit se na celostní vnímání a dovolit tělu, aby své reakce dovedlo do konce, aniž bychom tento proces popoháněli nebo se ho snažili potlačit.24
Cvičení (případně s terapeutem): Vzpomeňte si na nepříjemnou situaci z minulosti. Snažte se však nesklouznout zpět do onoho dramatu, cvičte se v umění cítit, aniž byste mysleli, v celostním prožívání. Uvidíte, jak napětí oné situace ztrácí svůj hrozivý náboj a tělo se vyléčí samo díky svým přirozeným reakcím.
Využití inteligence srdce
Buďte stále v kontaktu se svým celostním vnímáním.
Název metoda inteligence srdce pochází od Doc Childre a Deborah Rozmanové, kteří jsou spojeni s programem Freeze-Frame- doslova „zamrzlý obraz"; to se dá interpretovat i jako zastavení, stisknutí tlačítka „pauza", resp. přeřazení na volnoběh. Tato pauza slouží k tomu, abychom se mohli obrátit do svého srdce. Metoda inteligence srdce je metoda transformace nepříjemných emocí, stresu, vzteku atd. Je založena na prastaré moudrosti plynoucí z naslouchání vlastnímu srdci. Zde je v první řadě míněno srdce spirituální, srdeční vědomí, kterému však plně odpovídá srdce na fyzické rovině.
Nejnovější výzkumy mezitím prokázaly, že srdce pracuje jako ukládač vzpomínek a chová se přitom, jako kdyby mělo svůj vlastní mozek. Jedná s vlastním, intrinsním neboli zvnitřněným nervovým systémem nezávisle na mozku a vegetativním nervovém systému, zachycuje podněty a vjemy a srovnává je s tím, co zná. Přes vegetativní nervový systém pak předává své signály dál, komunikuje na této bázi s moz-
kovým kmenem a ovlivňuje tak mimo jiné i srdeční frekvenci. Působí přitom tak trochu jako dirigent orchestru. Soustředíme-li se na srdce, zastavíme nejprve tělesné stresové reakce. Vědomé prožívání toho, že dýchání, puls a tlukot srdce jsou v souladu, se projevuje jako uvědomění a vytváří neskonalý pocit libosti. V souladu s tím nám moudrost srdce duševně prospívá.25 Podle Childre a Rozmanové přitom záleží na pěti bodech:
1. Stisknout tlačítko stop: o krok ucouvnout a pozorovat s odstupem celý obraz (spojit to případně s hlubokým nádechem).
2. Zaměřit pozornost na srdce: představte si, že dýcháte srdcem, necháváte do něho proudit energii. Vnímejte své srdce, jeho tlukot. Druhým krokem je tedy reflex přesměrování pozornosti. „Mysli na své srdce, vnímej ho !"
3. Vzpomenout si na nějaký obzvlášť hezký zážitek, obzvlášť pěkný pocit: Zde je užitečné mít po ruce seznam „nejkrásnější okamžiky mého života", ideálně se zážitkem z každé životní oblasti, abyste měli vhodný zdroj pro všechny životní situace.
4. Zaměřit pozornost na srdce: Jakou reakci srdce doporučuje namísto té původní ?  Přenechejte mu svrchované rozhodnutí.
5. Poslouchejte odpověď srdce a udělejte, co říká.
Jako alternativu vám doporučuji „metodu láskyplného přiblížení", popsanou v kapitole „Přehnané reakce".
Cvičení 1: Sestavte si seznam nejkrásnějších okamžiků svého života, co se týče uznání, oblíbenosti, vztahu, úspěchu, současného partnera, peněz, zdraví, sexuality, spirituality, vitality.
Cvičení 2: Praktikujte v každodenním životě výše uvedených pět bodů s pomocí svého seznamu a nechtě se překvapit, jaké odpovědi a reakce vám vaše srdce nabídne.
Poslouchejte, co vám říká tělo
Uctívejte „ bytost svého těla ".
Leckdo obětuje v první polovině života své zdraví, aby se dostal k penězům, a v druhé pak peníze, aby zdraví znovu nabyl. Jestliže vaše tělo trpí, může to mít dvě příčiny. Identifikujete se příliš silně se svými smysly a tělesnými potřebami a odpojili jste se přitom od vnitřního zdroje všeho bytí. To odpovídá základní myšlence Samuela Hahnemanna nebo i Bruna Gröninga, podle nichž není nemoc nic jiného než výraz odloučení člověka od Boha. Jiná možná příčina nemoci může spočívat v tom, že posloucháte jenom ducha a zcela jste se odřízli od svého těla. V obou případech se jedná o oddělení ducha a těla.
Správně žít neznamená, že budeme zanedbávat svoje tělo, že se omezíme jen na stanovení cílů a na úkor svého těla a bez ohledů na ztráty se jich budeme snažit dosáhnout. To by bylo stejné, jako kdybychom chtěli jezdit autem a nedbali přitom na stav oleje; jednoho dne bychom také mohli skončit v příkopě. Zít znamená nechat se unášet k cíli v souladu se svým tělem, které nesmíme před ničím uzavírat.
Hodně lidí pohlíží na tělo a ducha jako na dvě oddělené věci, které nemají nic společného. Starosti o své tělo přenechávají doktorům nebo odborníkům na výživu a úmyslně přehlížejí poselství, které jim tělo posílá. Pokud si ale přejete mít vyrovnaný a úspěšný život, musíte do něho zapojit i své tělo. Můžete a měli byste používat své vědomí k tomu, abyste tělo dovedli k vyrovnanosti a uzdravení.
Ve skutečnosti máme k dispozici „bytost těla" a „bytost ducha". Naším úkolem je svést obě bytosti dohromady, vyrovnat je v sobě, aby se navzájem podporovaly. Hodně bolestí a stavů napětí pochází z odcizení našeho těla, protože neustále přehlížíme jeho signály. V takovém případě nepomůže namlouvat si, že tělo, játra a ledviny jsou zdravé.
Je nutné v první řadě naslouchat jejich poselství. Můžete samozřejmě nahlédnout do mých odborných knih, jako je „Poselství tvého těla. Řeč orgánů" z „Co ti napoví nemoc. Řeč symptomů", a zjistit, co ta která bolístka psychicky znamená. Vaše tělo se ale nedostane do opětovné vyrovnanosti jen proto, že to budete vědět. Abyste mohli žít se svým tělem (bytostí svého těla) v souladu, musíte rozumět jeho řeči, mluvit jí a především ji cítit.
Důležité je nesoustředit se přitom jen na nemoc nebo její symptom. Ty nejsou součástí organismu a nepatří k vám. Soustřeďte se namísto toho na tělesný aspekt, na orgán, část těla, která právě potřebuje láskyplnou pozornost.
Cvičení: Ponořte se do meditace. Zaměřte pozornost na část těla nebo nějaký jeho aspekt, kde máte problém. V myšlenkách s ním promlouvejte. Najděte pro to hezké formulace. Následující věta pochází od Osha: „Milé tělo, sloužilo jsi mi celý život a já přitom úplně zapomněl ti za všechna ta léta poděkovat. Prosím tě, řekni mi, jak se ti daří a co můžu v budoucnu udělat lépe, aby se ti se mnou lépe žilo ?26 Můžete si ale samozřejmě vymyslet něco sami.
Až položíte otázku, ponořte se znovu do ticha a klidu a zaposlouchejte se do sebe. Možná vám tělo nebo nějaká jeho část, řekne:
•  „Moc kouříš a mně je ze všeho toho nikotinu špatně. Přálo bych si, aby sis místo cigaret našel nějaké zdravější rozptýlení."
•  „Vůbec nesportuješ a špatně dýcháš, není divu, že máš problémy s krevním oběhem. Přálo bych si, aby sis každý den udělal procházku na čerstvém vzduchu."
•  „Necháš se příliš ovlivňovat představami své partnerky a chováš se moc symbioticky. Přálo bych si, abys byl zase víc sám sebou, a uvidíš, že tvoje ledviny na tom také hned budou lip."
Když budete pokračovat ve cvičení, budete dostávat odpovědi a odkazy, které vás možná překvapí, ale nakonec vám pomohou, abyste ještě lépe dokázali sladit mentální stránku a tělo. Poselství vašeho těla přitom není ani morální, ani nemorální, jen vám prostě říká, co vám udrží zdraví. Dobře mu proto naslouchejte !
Hurá technika - propouštění negativních myšlenek s pomocí karikatury
Myšlenky, kterých se nezbavíte, se stanou vaším údělem. Proto je tak důležité se osvobodit od těch negativních. Existují však některé negativní, sebezničující myšlenky, které se vytrvale vracejí. Následující metoda, jak se jich zbavit, je snadná a osvědčila se v praxi. Původně pochází od Dietera Grabbeho.27
Cvičení: Zaposlouchejte se do sebe a snažte se zjistit, která negativní myšlenka nebo věta má pro vás momentálně nejsilnější náboj. Taková věta může například znít:
•  Jsem neschopný.
•  Bohatství mi není souzeno.
•  Můj život je zničený.
•  Už jsem v životě všechno prošvihl.
•  Znovu to zkazím.
•  Nikdy tu práci nedodělám. •
Důležité je, aby se ta věta vztahovala na vás.
Pak myslete na nějakou situaci ve svém životě, v níž jste se cítili dobře a nabití energií. Vytvořte si vnitřní obraz této situace a představujte si ji co nejintenzivněji. Jakmile začnete vnímat pozitivní pocity této situace, sevřete obě ruce v pěst, švihněte jimi nahoru a vykřikněte: „Jo !" Několikrát
to opakujte. Teď teprve cvičení pořádně začíná - změníte vyslovování negativní věty:
1. Vyslovte tu větu normálně nahlas, pětkrát. Hned nato nasaďte předtím nacvičený silový impulz; zatněte pěsti, švihněte jimi nahoru a zařvěte: „Jo !"
2. Vyslovte teď tu větu pětkrát trochu rychleji, ale hlubším hlasem a pak opět nasaďte silový impulz: „Jo !"
3. Proneste větu pětkrát, o něco pomaleji než normálně, ale vyšším hlasem, a pak opět silový impulz: „Jo !"
4. Proneste větu pětkrát co nejpomaleji a co nejhlubším hlasem a dodejte silový impulz: „Jo !"
5. Proneste větu pětkrát co nejrychleji a co nejvyšším hlasem, jakým mluví například postavička Mickey Mouše, a přidejte silový impulz: „Jo !"
Výsledek. Když pak tu negativní větu vyslovíte ještě jednou, zjistíte, že už ji vlastně nedokážete brát vážně a nejste schopni k ní navázat žádný vztah. Negativní myšlenka ztratila svoji moc.
Druhou metodu, která je také velmi humorná, s oblibou používá jeden můj kolega ve svých seminářích. K tomu potřebujete tři další osoby. Tato metoda se obzvlášť hodí pro odstranění negativních sugescí, projekcí nebo myšlenek, které vám někdo namluvil, ať už v dětství nebo později, například bývalý nebo současný partner, a které vás doposud zatěžují. Poznamenejte si některé z nich na list papíru. Například:
•  Ty jsi ale sobec !
•  Pořád myslíš jenom na sebe !
•  Usměj se přece, tváříš se pořád jak hromádka neštěstí !
• Jsi samé negativní přesvědčení !
• Jsi pořád stejně hloupý jako tenkrát !
•  Ty to nikdy nedokážeš !
•  Tebe každý utáhne na vařené nudli !
Jedna z osob pak představuje pokryteckého kněze, který mluví povýšeným a pohrdavým hlasem. Druhá hraje starou bezzubou babu. Třetí napodobuje opilce. Nechtě si pak svůj seznam vět přečíst od všech jednotlivých osob, způsobem odpovídajícím jejich roli, a vychutnávejte si všechny věty. Takový přednes je dokonale zbaví jejich negativního náboje a projekce ztratí na síle. Jestli chcete, udělejte tu hru na čtyři kola, abyste se mohli všichni vystřídat.
Meditace „ano"
Používat slovíčko „ano" jako medicínu neznamená jen řídit se podle představ ostatních, všechno považovat za báječné a na všechno kývat. Spíš jde o to vzdát se odporu proti tomu, co je pravé teď.
Příklad 1: Děláte si těžkou hlavu z toho, že vaše děti chodí za školu. V takovém případě byste měli udělat všechno pro to, abyste je od toho odvrátili. To také znamená říct k chození za školu zcela rozhodné „ne". Měli byste ale říct „ano" k tomu, že se vám právě tohle teď přihodilo. „Ano, já jsem ten, koho se to týká. Ano, přijímám situaci. Ano, přijímám, že se to děje !  To ale neznamená, že to tak má zůstat."
Příklad2: Váš lékař zjistí onemocnění a nařídí dietu. Musíte se vzdát některých svých oblíbených jídel. Říct „ano" neznamená, že se vám zdá skvělé, že jste onemocněli, nýbrž říkáte „ano" tomu, že nemoc byla diagnostikována, přitakáte její léčbě i omezením, které s sebou přináší. Říct „ano" znamená v tomto případě pouze přijmout fakt, že se vám to přihodilo. A to je první krok k tomu, abyste se s tím mohli vypořádat.
Cvičení: Kdykoli se setkáte s těžkostmi, trápením nebo bolestí, vyslovujte stále dokola nahlas „ano". Svým „ano" přiznáváte, že přijímáte to, co právě je, otevíráte své vnitřní kanály léčení a přijímání. Zříkáte se tak odporu, přestáváte se vzpouzet. Tím se dostáváte do stavu oddanosti, který otevírá stavidla
léčivému proudu. Vyslovte „ano" nejdřív nahlas a neustále jej opakujte jako mantru. Posílejte to slovo přesně do situace, proti níž pociťujete odpor, nebo do oblasti těla, která vás bolí. Pořád dokola. Ztište hlas. Slovíčko „ano" jenom šeptejte. Zkuste si představit, jak všechny buňky vašeho těla šeptají „ano", jak se rozpouští veškerý odpor a jak se stáváte jakýmsi šplouchajícím potůčkem. Ztište se ještě víc. Teď už si „ano" říkejte jen v duchu, vyslovujte ho „jazykem" svých myšlenek. Posílejte „ano" přímo do situace, která je nepříjemná, nebo do místa, které nejvíc bolí. Po nějaké chvíli ucítíte vnitřní impulz, abyste přestali. Ponořte se do meditace. Ponořujte se do ticha, jako kámen do oceánu, hlouběji a hlouběji, až do onoho centrálního místa, v němž neexistuje žádná bolest. Stejně jako v hloubi oceánu nejsou žádné bouřlivé vlny, pouze ticho, nachází se v hloubi vašeho nitra místo, které je bez bolesti. Setrvejte na tom místě. Otevřete tu doširoka své srdce a své vědomí možné odpovědi, která přijde z místa nebo situace, do které jste poslali své „ano." Je to vyčkávání, vnitřní otevřenost, svolení. Odpověď nemusí přijít verbálně nebo v myšlenkách, může se vynořit jako tušení, obraz nebo jistota - nebo se dostavit mlčky. Není jisté, jestli odpověď vůbec přijde. Ale pokud se jí vám dostane, nalezli jste odpověď na své trápení, bolest a těžkosti.
Příklad. Jeden klient trpěl následkem těžkého úrazu krutými bolestmi. Provedl cvičení „ano", ponořil se pak do meditace a naslouchal. Bolavé místo mu odpovědělo, že s ním má pozitivní úmysly, že tu je, protože má pro něho určitý smysl. Je prý jeho úkolem naučit ho soucitu a zacházení s trápením. Klient se bolavého místa zeptal, jestli neexistuje jiná možnost jak se to naučit. A bolavé místo odpovědělo z hloubi své moudrosti: „Ano, pokud otevřeš oči a uši pro trpící lidi kolem sebe, můžeš se tak naučit soucitu a porozumět utrpení." Brzy nato se klient seznámil se starou, na lůžko upoutanou ženou, která ho prosila o péči a opatrování. Klient ten úkol přijal, a zatímco se o nemocnou ženu staral, začalo se jeho vlastní zranění hojit, takže během jednoho týdne veškerá bolest ustoupila a jeho osobní utrpení bylo pryč.
Trápení, bolest a nepříjemnosti často přicházejí jako učitelé, kteří k nám mluví, jakmile jsme ochotni jim naslouchat.
V té souvislosti musím myslet na symbolické přirovnání ke třem koním. První kůň už sám tuší, co jeho jezdec chce, a udělá to. To je ekvivalent pozorného člověka. Druhý kůň poslechne, ale jen, když jezdec dá svou vůli jasně najevo stisknutím holení nebo povelem. To odpovídá poslušnému člověku. A pak je tu vzdorovitý kůň. Reaguje jen na bič a otěže, někdy mu musíme dokonce nasadit ohlávku. To je svéhlavý člověk, který se handrkuje se svým osudem. Kdykoliv máte nějaké trápení nebo cítíte těžkosti či bolest, zkuste se do nich zaposlouchat, jestli pro vás nemají nějaké poselství.
ANO - nejprospěšnější slovo na světě
ANO !  Měli byste si slůvko ANO !  napsat na kartičku
a postavit na svůj psací stůl nebo ho s sebou nosit v kabelce,
aby se vám ANO !  mohlo vštípit.
ANO !  funguje takto: Myslete si ANO !,
když musíte udělat něco nepříjemného.
Když si budete říkat ne, tak to nikdy nevyřídíte.
Myslete si ANO !, když budete mít nepříjemnosti v práci.
„Ne" by vás rozčililo ještě víc a žádný problém by se tím nevyřešil.
(Leda byste chtěli sami sebe litovat).
Řekněte ANO,
když vaše dítě dostane pětku,
když vám ujede vlak,
když si na dovolené zlomíte nohu.
Když totiž řeknete „ne" a „prokristapána",
nic, ale vůbec nic tím nezachráníte a nespravíte.
ANO !  je a zůstane tou nejlepší medicínou.
(Lepší než v tekuté nebo práškové formě).
ANO !  trvale pomáhá. ANO !  totiž rozproudí krevní oběh,
povzbudí srdce, zmenší starosti a prodlouží a vylepší život.
ANO !  byste měli říkat a dělat, ale je těžké se to naučit.
Jestli to chcete umět správně, řekněte to prosím znovu: ANO !
Richard Harbrecht
Řekněte ANO, když vás něco osobně tíží, obtěžuje nebo vám působí bolest, ale také, když zažíváte životní štěstí, které vám bylo darováno.
Cvičení: Uvědomte si, s čím vším máte v životě momentálně těžkosti. Poznamenejte si všechno, na co přijdete. A pak si ten seznam pročtěte a za každý bod připište: „Říkám ANO, když..." Pak se k seznamu vraťte potřetí, každou jednotlivou větu pečlivě přečtěte a realizujte ji, to znamená, zkuste své ano procítit, pociťujte, co říkáte. Uvidíte, že celý váš život se tím pozitivně změní.
Příklady. „Vadí mi, že moje povolání nenaplňuje mé představy" se změní v „Z plného srdce říkám ano tomu, že moje povolání nenaplňuje mé představy". - „Trpím osamělostí" se změní na „Říkám ano, protože jsem osamělý". - „Nesnáším, že musím zítra brzy ráno do práce" se změní na „Říkám ano, protože půjdu zítra brzy ráno do práce".
Scvrkávání
Mnozí lidé možná zabírají ve vašem vědomí více místa, než si zaslouží. V takovém případě máte možnost tyto lidi nechat v myšlenkách scvrknout, až budou velcí jako palec nebo ještě menší - tím mozku signalizujete, aby těmto lidem nedával větší důležitost, než jim náleží.
Příklad: Jeden klient si stěžoval na svého tyranského domácího, u kterého bydlel v osamoceném domku na kraji lesa. Vždycky když vyjížděl ráno s autem z garáže a chystal se do práce, vyběhl jeho domácí ven a nadával mu kvůli smradu z výfuku. A to byla jen jedna z věcí, kvůli kterým ho šikanoval. Úzkost mého klienta postupně vzrostla natolik, že už se po schodech plížil jen v ponožkách, aby ho domácí neslyšel a nevyběhl na něho. Už jen když o svém domácím mluvil, začaly se mu potit ruce a začal se třást. Poradil jsem mu,
aby toho člověka s jeho výbuchy vzteku nechal v myšlenkách scvrknout a během případného konfliktu si vždycky myslel: Nemáš takovou důležitost, jakou si osobuješ !  Po několika týdnech mi klient sdělil, že jeho domácí sice pořád dostává záchvaty vzteku, jeho už se to ale dotýká stále méně a méně. Takhle mimochodem můžete nechat scvrknout i bývalého partnera, nadřízené, rodiče a vůbec problémy, které zabírají větší prostor, než zasluhují. Nebo vůbec kohokoliv, kdo vám brání, abyste si právě tady a ted vychutnávali život.
Zavržení
Vy sami rozhodujete o tom,
které myšlenky přijmete a které zavrhnete,
které osoby ve vašich představách budou velké a které malé,
které vzpomínky si vymalujete zářivými barvami
a které necháte vyblednout.
Negativní myšlenky a nevhodné výroky, ať už pocházejí od vás nebo od někoho jiného, můžete prostě zavrhnout a uniknout tak efektu sněhové koule, jaký by mohly vyvolat. Jediné, co k tomu potřebujete, je vědomí, že jste plně ve stavu „tady a ted".
Pomůže vám přitom technika „špatné odpovědi". Občas se stává, že s námi někdo mluví způsobem, jaký se nám nezamlouvá. Začne třeba s negativními nebo zhoubnými myšlenkami a vy víte, že když se do toho necháte zatáhnout, budete mít pěkně dlouho co dělat a nedostanete se vůbec k jádru věci. V takovém případě se doporučuje ponořit se do vlastního nitra a z tohoto místa s lehkým humorem a nenásilně označit odpověď toho druhého za špatnou a říct mu, jaká je ta správná. Proto této technice říkám technika špatné odpovědi.
Příklad: Žena se ptá svého nového milence, jaká podle něho je. Ten se začne vytáčet: „No víš, já nevím, zas tak moc se ještě neznáme..." Žena ví, že když na to přistoupí, vyzní to spíš jako bědování a možná to skončí hádkou. Tato techni-
ka doporučuje, aby řekla: „Spatná odpověď, já jsem ta nejlepší, jakou jsi kdy měl !" a políbila ho. Tím mu vezme vítr z plachet a situaci odejme nebezpečné ostří.
Stejnou  techniku  můžete  samozřejmě  v přeneseném smyslu použít i v práci a každodenním životě.
Technika „uvědomování myšlenek": Když se vám podaří setrvat ve středu svého nitra a být pozorovatelem svých vlastních myšlenek, máte vždycky možnost některé z nich zavrhnout - když je nazvete „špatnými myšlenkami" a znovu se navrátíte do středu dřív, než stačí napáchat nějaké škody. Když si nejste zcela jisti, jestli je myšlenka negativní nebo ne, tak ji prostě jen vnímejte a pozorujte, kam vede. Pak rychle poznáte, jestli je vám k něčemu. Neustále se tak udržujete ve stavu „tady a teď".
Technika čtyř kroků
Položte v duchu náplast na duševní rány a bolesti.
Technika čtyř kroků byla vyvinuta Mattem Galanem Abendem28 a představuje použitelnou alternativu k mé technice tří kroků. Tady jsou ty čtyři kroky:
1. Zkuste vycítit, v čem spočívá váš odpor, a toho se pak zřekněte. Vzdejte se odporu proti změně, proti osvobození.
2. Budte vděčni za to, že se vůbec máte čeho zříkat. Buďte vděční za to, co k vám v životě přichází. Tím opustíte identifikaci s egem, které nechce ani děkovat ani dávat.
3. Pošlete pryč pocity, neutralizujte je, vyrovnejte účty, smiřte se. Uvolněte vše, na čem jste doposud lpěli, podobně jako ruka, která se otevře poté, co delší dobu něco svírala. Najděte svůj vnitřní klid.
4. Přijměte nové. Vypěstujte si vděčnost za vše, co se odehrává právě teď.
Příklad: Do mé praxe přišel zcela zoufalý klient, který kdysi vydělával hodně peněz, měl skvělou práci jako vedoucí odbytu a velký majetek; o všechno ale přišel a tu ztrátu nebyl schopen dosud překonat. V průběhu sezení si uvědomil:
1. Cítím odpor vůči propuštění ze své tehdejší pozice. Ano, je to tak. Cítím ten odpor jako tlak v hlavě, jako ztuhnutí kolem koutků úst, jako napětí v celém těle. Zříkám se odporu proti nové situaci, v níž se dnes nacházím.
2. Přijde mi pořád ještě zatěžko pociťovat vděčnost za to, co bylo, protože si myslím, že to všechno byla moje zásluha a že mi ta tehdejší pozice pořád náleží. Kdybych jen tenkrát neudělal všechny ty chyby, byl bych dnes milionář. Odpoutávám se od toho a uznávám, že moje tehdejší pozice byla něčím, co ke mně přišlo prostřednictvím Boha či univerzální energie.
3. Jsem nyní ochoten nadále se neidentifikovat s pozicí vedoucího a vzdávám se svého ega. Konečně mohu univerzální energii říct: „Děkuji, že jsem to směl prožít !"
4. Pociťuji hlubokou vděčnost za to, že mám teď mnohem více času, abych mohl pracovat na svém vědomí a připravit se na svou pozdější práci životního poradce, která se stane mým vysněným povoláním. Děkuji za to, že jsem byl zaveden na tuto cestu.
Rozstříhání na kousíčky
Negativní vzpomínky mohou být rozstříhány na kousky
a přeměněny v pozitivní.
Následující rychlá technika vám pomůže bleskově rozpustit negativní emoce z dětství, traumata z minulosti, ponížení, neúspěchy, bolest z rozchodu apod. a nahradit je pozitivními. Metoda má základ v kineziologii, je tisíckrát vyzkoušená a osvědčená a sestává ze tří kroků:
1. Zaujměte antistresovou pozici, vzpomeňte si na něco nepříjemného a znovu to prožijte: Jednu dlaň si položte na čelo, druhou zezadu na týl. Tím svůj nervový systém odizolujete od stresu. (Pokud je vám tato pozice nepříjemná, položte na stůl polštář, sedněte si před něj a položte na něj hlavu obličejem dolů, s rukama ve výše uvedených pozicích.) Nechtě ruce na místě a myslete znovu na onu situaci, která vám je (byla) nemilá. Představte si, že tato situace je film, promítaný z projektoru. V duchu si ho znovu celý projděte. Před svým vnitřním zrakem si do všech detailů vybavte všechny emoce, posuzování, pocity, hodnocení atd., aniž byste cokoliv přikrašlovali nebo racionalizovali. V duchu znovu do té situace vstupte. Pozorujte v ní sami sebe, se vším, co s ní bylo tenkrát spojeno (oděvem, který jste měli na sobě, mimikou, řečí těla apod.).
2. Rozstříhání a vybití: V duchu z té situace vystupte, tak, abyste všechno pozorovali zvenčí. Vezměte pak pomyslné nůžky a celý film rozstříhejte na malé a ještě menší kousky, až před vámi budou ležet jen nepatrné ústřižky. Při tom stříhání uvolněte všechny emoce, které to vyvolá, například vztek, smutek, bolest, zoufalství a podobně. Stříhejte tak dlouho, až už nezbudou žádné emoce ani obrazy. Představte si tu hromadu filmových odstřižků v černé a bílé barvě a pak ji nechtě splynout na šedavou kaši. Zaměřujte na tuto kaši tak dlouho svou pozornost, až ztratí veškerý náboj. To může, a taky by mělo, nějakou dobu trvat.
3. Vytvořte nový film: V duchu z té šedé hmoty vytvořte nový barevný film, který ukazuje, jak by to bylo mělo v optimálním případě dopadnout. Zkuste se pak do toho filmu vcítit, abyste se v něm znovu sami viděli hrát. Aktivujte v duchu všechny smysly: zrak, sluch, čich, chuť, hmat. To znamená, zcela se asociujte. Film končí na místě a v čase, kde se nacházíte, tj. právě teď a tady.
Může se stát, že vás nový film hned nenapadne. Mějte trpělivost. Přizvěte si k tomu do vědomí na pomoc různé zdroje. Například:
1. Otevřete své srdce. Co říká doširoka otevřené srdce na tuto situaci a jak byste s takovým srdcem v té situaci postupovali ?
2. Nabijte se nějakou dobrou vlastností a pak zkuste zjistit, jaké vlastnosti byste byli tehdy potřebovali, aby se ten film vyvinul podle vašich představ. Pokud situace tehdy vyžadovala prvotní důvěru, sebelásku nebo odvahu, tak ji znovu prožijte a buďte přitom naplněni těmito pocity.
3. Vzor. Jaký váš vzor by na vašem místě ten problém vyřešil ?
4. Intuice. Co by vám v té situaci radila vaše intuice ?
Při novém vytváření průběhu děje je třeba dbát na to, abyste obdrželi pokud možno realistický výsledek. Jestliže jste se například ne zrovna pěkným způsobem rozešli se svým partnerem a on se znovu oženil, není smysluplné nechat film končit tím, že jste zase spolu. Spíš byste ho měli uspořádat tak, že jste se sice rozešli, ale zvolili jste k tomu harmonické a klidné řešení bez vzájemného zraňování.
Technika „rozstříhání" vám může pomoci i v případech, kdy pociťujete vztek nebo dokonce zášť vůči sobě samému za to, že jste si kvůli vlastní chybě nebo selhání nechali nějakou šanci proklouznout mezi prsty. Promeškáte-li příležitost získat jiné lidi nebo jim pomoci, nebo když vás někdo raní či se k vám zachová nehezky, můžete pomocí této techniky odejmout situaci negativní náboj a rozpustit pocity viny a výčitky.
Příklad: Do mé praxe přišel jednou můj známý, který také pořádal semináře, a vyprávěl mi, jaký zažil šok. Před mnoha lety si ho jako školitele prodeje najala firma majetkového poradenství, která pracovala s metodami hard selling. Zaujal ho vysoký honorář, který mu nabídli, a tak souhlasil,
i když sám tehdy měl poměrně rozpolcené názory na prodejní metody tohoto podniku a na základě svého spirituálního vývoje si na takový džob připadal moc citlivý. Takže se stalo, co se stát muselo. Na přednášce chtěl učinit zadost jak účastníkům semináře, tak i svému svědomí, a pokusil se prodejní metody hard selling spojit se spirituálním obsahem. Výsledkem byla fulminantní přednáška o esoterických konceptech úspěchu. Uprostřed přednášky se ho ale zmocnil pocit marnosti a přetíženosti. Najednou měl dojem, že mluví do zdi, a přímo na pódiu se nervově zhroutil. Po této zkušenosti si už netroufal vystupovat na veřejnosti a na několik let se stáhl do ústraní. Nyní se ale stalo, že opět dostal nabídku, aby školil pracovníky odbytu. A protože byl téměř bez prostředků, chtěl na to kývnout, rozpomněl se ale na své někdejší selhání a chtěl onu rezonanci vymazat.
Použil jsem spolu s ním techniku „rozstříhání". Sok nahromaděný v jeho buňkách byl tak velký, že se znenadání rozplakal, začal křičet a křečovitě stahoval obličej. Vydržel ale u cvičení, až nakonec zůstala ona šedá hmota bez jakéhokoli náboje. Když měl pak ale vytvořit nový film, cítil se naprosto bezmocný. Teprve teď zjistil, jak ho ta tehdejší situace zdevastovala. Požádal jsem ho tedy, aby si představil pozitivní vlastnosti, které by byl tehdy kromě svých znalostí a dosavadních zkušeností potřeboval, a to jako nafukovací balónky. Měl si jich představit tolik, až bude mít pocit, že tehdejší situaci zvládne. Vybral si tyto balónky: srdečnost, trpělivost, kontakt se zdrojem, senzitivita, láska k účastníkům semináře, nezávislost na chvále a kritice, transcendence a propustnost, rozhodnost, připravenost, vnitřní poslání. Když se nabil těmito vlastnostmi, poznal, že si sice vypracoval skvělý koncept, ale vůbec nebyl v kontaktu s účastníky semináře. Především si opomněl přednášku předem vyzkoušet v duchu. Tak jsme se zkusili přesadit do doby několika dní před začátkem tehdejšího semináře, který si můj klient nechal proběhnout před svým vnitřním zrakem. Teprve při
tomto předběžném mentálním prožívání mu došla obtížnost celého úkolu. Když si položil otázku, kterému jeho vzoru by se na jeho místě podařilo seminář úspěšně dovést do konce, přišel mu na mysl jeho duchovní učitel. Dokázal si představit, jak suverénně by seminář vedl. Namísto dosavadní formy přednášky zvolil ve své vizí různá cvičení, která by účastníky zaměstnala a navodila vzájemný kontakt. Poznal také, že po skončení semináře se měl s účastníky srdečně rozloučit a ještě v přednáškovém sále chvilku zůstat, aby účinky přednášky mohly náležitě doznít. O několik týdnů později mi zavolal a radostně mi oznámil, že přijal nabídku na nový seminář. Rádně se na něj tentokrát připravil a nakonec sklidil obrovský úspěch. Podařilo se mu tak s pomocí této techniky zvládnout svůj comeback na jedničku.
Techniku rozstříhání můžete použít na sebe i ostatní v jakékoli životní situaci. Když někomu touto technikou chcete pomoct, zeptejte se ho prostě, jestli je připraven ke stříhání, a nechtě ho vyprávět jeho příběh.
Cvičení 1: Kdykoliv vám do vědomí vystoupí negativně nabitá vzpomínka nebo se přistihnete, jak o nějaké minulé události mluvíte negativním a pohrdavým způsobem, použijte techniku rozstříhání. To můžete podle libosti udělat buď v přítomnosti ostatních, nebo se za tím účelem krátkodobě odebrat „do ústraní".
Cvičení 2: Najděte si nějakého partnera na cvičení, s kterým společně vystopujete negativně nabité události z minulosti, rozstříháte je a přetvoříte. Pokud se k tomu naskytne prostor, můžete tuto techniku nabídnout člověku, s kterým vedete rozhovor, jakmile se začne při vyprávění o minulosti utápět v negativních pocitech, bez ohledu na to, kdo to je nebo o co se jedná.
CHARAKTERISTIKA BLOKÁD, JEJICH PŘEMĚNA V ČISTOU ENERGII A OSVOBOZENÍ
Všechno nám slouží !
„Dobré" a „špatné" energie je třeba vyloučit
Energie nejsou ani dobré, ani spatné. Prosté jsou.
Energie můžeme rozdělit na „dobré" a „špatné", ale když se na ně pořádně podíváme, jsou to vlastně pořád jen energie. Dokud je klasifikujete jako dobré nebo špatné, musíte se mít neustále na pozoru před těmi „negativními". S odporem proti negativním energiím je to podobné, jako kdybyste snědli kuličku proti molům, abyste se ochránili proti molovi, kterého jste nedopatřením spolkli. Ta kulička vám v tomhle případě uškodí víc než spolknutý mol.
Jakmile bažíte po chvále a máte strach z pokárání, jste posedlí vším dobrým, krásným, opravdovým, ale máte obavy ze všeho špatného, ošklivého, nesprávného, žijete jednostranně. Jednoho dne vás dožene váš vlastní stín. Pokud k zázrakům každodenních událostí přistupujete s předsudky nebo posuzováním, tak je fixujete a přitom vůbec nepoznáte, jak živoucí možnosti se v nich skrývají. Často jsou ve zdánlivě negativní energii, kterou chcete vytěsnit, ukryté šance, které, pokud s nimi budete zacházet správně, vás přivedou k rovnováze a tím i blíž k vašim vysněným cílům. Všechno, co vám život nabízí, vám může posloužit !
Připustit negativní energie ovšem neznamená, že byste se měli distancovat od svých cílů a ideálů nebo se skamarádit s nezdravým způsobem života. Znamená to pouze, že byste tomu, co je zdánlivě negativní, neměli vyhrazovat příliš velkou moc a důležitost. Jste-li si vědomi toho, kdo doopravdy jste,
neexistuje nic, co byste k sobě nemohli pustit, přijmout, nechat to skrz sebe proplout, plně prožít a pak vyloučit. Je jedno, jestli se jedná o záření z mobilních telefonů nebo zakouřené místnosti či o kolegy, kteří negativně myslí nebo dokonce šíří negativní emoce, všechno pro vás může znamenat výzvu, abyste rozpoznali překážky a poruchy v energetickém systému, uvolnili je a spojili se s tím, kým doopravdy jste. Negativní a nevhodné věci byste neměli vyhledávat, ale pokud se vám vnucují, například když máte důležitou schůzku v zakouřeném lokále, tohle uvolnění vám pomůže a špatný vzduch vás nebude tolik obtěžovat. Trochu obtíží zřejmě zůstane, ale budou zredukovány natolik, že je dokážete transcendovat.
Neměli byste ale ulpívat ani na dobrých energiích. Neříkám, že byste neměli třeba zdravě jíst. Ale přílišné lpění na chvále a vyznamenání také škodí.
Je úžasné zažít, že jsme schopni energie do značné míry nechávat skrze sebe proplouvat a posílat je pryč. Dr. Silvia Hartmannová v této souvislosti říká: „Jakmile zaměříte pohled na energetickou realitu nějaké věci, uvidíte, že ze všeho můžete čerpat potravu a užitek, za předpokladu, že vaše energetické tělo je plně funkční." Vy sami jste něco většího, obsáhlejšího než energie. Jste vědomí. Odmítání, odpor vůči tomu, co je zdánlivě negativní, váš energetický systém zatěžuje víc než události samy o sobě. Z pohledu jediného vědomí, z pohledu „Já jsem", neexistuje nic, co vás doopravdy může ranit. (Výrazem „Já jsem" je v této knize míněna přítomnost nejvyšší neboli univerzální síly, „nesmrtelné boží jiskry" v každém člověku.)
Změna stavu energetického skupenství
Rozpustit blokády znamená změnit stav jejich skupenství.
Jste pochodující energetický systém. Přijímáte energie a umožňujete jim vás opět opustit. Emocionální systém mnoha lidí je
však v důsledku blokád narušen, takže emoce jimi nemohou volně proudit. Často v nějaké emocionální poruše či tělesné blokádě tkví poselství. Abychom tyto blokády rozpustili, je důležité si uvědomit, že nepatří k naší podstatě. Energie chce proudit. Máme-li zůstat zdraví, tak proudit musí.
Emocionální zranění, které jsme utrpěli v průběhu života a které jsme nerozpustili, se v našem těle a nervovém systému projevuje jako nahromaděná, blokující energie. Ne vždy rozpoznáme tuto energetickou zácpu podle tělesných symptomů, jako jsou bolesti na srdci, žlučové kameny apod. Často jen cítíme, že je negativně ovlivněna naše výkonnost a činorodost. Existují různé možnosti jak tyto energetické zácpy rozpustit, o některých jsme se už zmínili.
Jednou z nich je Tibetan Pulsing Healing (tibetská pulsní terapie)29. Při ní se terapeut i pacient ponořují do vlastního srdce a spojují se s tlukotem srdce toho druhého, aby rozpustili příslušné blokády v tělním a nervovém systému. Se srdcem někoho jiného se však můžete spojit, i když nejste terapeut. Možná že přitom nedocílíte takového účinku jako při profesionálním tibetském léčení, ale určitě se dostaví alespoň citelný pozitivní efekt. Tato metoda se velmi doporučuje jako doplněk pro proklestem' cesty k úspěchu, je třeba se ji však naučit v kurzu, protože se jedná především o cvičení cítění a vnímání.
Dále uvádím jinou metodu, kterou můžete používat sami. Aby bylo možné rozpustit blokády, ze všeho nejdřív je nutné změnit jejich skupenství, stejně jako se led působením slunce změní ve vodu a nakonec zmizí jako pára. První stupeň, led, je přitom stav zablokované energie. Druhý stupeň, voda, symbolizuje živoucí výraz blokády. Ten by byl ale zbytečný, pokud byste jej ve stupni tři, páře, nenechali rozpustit na čirou energii. Nejdříve se ale vrátíme k přeměně ledu na vodu. Skupenství zablokované energie změníte tak, že jí dáte prostor k vyjádření, a to prostřednictvím zcela vědomých grimas, gest, mimiky, slov nebo dokonce křiku. Kdo se zdráhá obléci
do slov nepříjemné pocity, které se v něm vzmáhají, může použít i jakousi pseudořeč, prostě drmolit nesrozumitelná slova a vydávat zvuky. Důležité přitom je vcítit se do sebe a uvědomovat si významy jednotlivých slov, emocí a vjemů. Vlastně by stačilo, abyste grimasou nebo několika málo slovy vyjádřili pocity, které právě máte, a už by se stav skupenství změnil.
Příklad 1: Řekněme, že máte bolesti břicha. Měli byste samozřejmě jít k doktorovi. Kromě toho by vám ale mohlo pomoci, kdybyste mimicky vyjádřili to, co právě pociťujete, a formulovali pocity slovy. Můžete třeba bolestně sevřít ústa a prohlásit něco jako „všechno mě bolí, je to hrozný tlak, musím se pořád přemáhat..."
Příklad 2: Vyjádříte, že vás bolí játra. Tady pomůže spojit se vědomě se svými játry - protáhnete obličej, zasténáte a pronesete slova jako „cítím velkou tíhu, je to silný tlak, nikde nenacházím prostor pro svůj vztek a odmítání."
Příklad 3: Když se vám zúží hrdlo, například když máte před sebou důležitou přednášku, možná ucítíte, jak se vám obličej stahuje do grimasy; vypláznete jazyk a řeknete něco jako „nemám prostor k vyjádření, všichni ode mě něco očekávají, vůbec nemohu být sám sebou".
Ať už je tou nahromaděnou energií cokoliv, důležité je, abyste ten vjem na okamžik hodně přehnali. Tím přimějete energii se opět rozproudit, aniž byste svůj výraz nějak hodnotili nebo se tím osobně někoho dotkli. Pokud s vámi někdo je v místnosti, může přihlížet, ale musí mu být jasné, že se ho nic z toho, co právě vyjadřujete, netýká. Zaměřte se v myšlenkách přesně na místa svého těla, kde pociťujete nejsilnější blokády, a vyjádřete je. Často se už jen díky tomu soustředění rozplynou a změní v pocit uspokojení.
Tvrdošíjné blokády se dají rozpustit pomocí techniky zvané Emo-trance. Tuto metodu vyvinula dr. Silvia Hartmannová během patnáctileté výzkumné práce. Jedná se o nový systém, pracující přímo s energetickým tělem, který šetrným způsobem rozpouští hluboko zabudované překážky mentál-
ního tréninku, jako je například psychosomatická bolest či závažné emoční problémy. Princip této metody spočívá v tom, že pevně usazené pocity nebo tělesné blokády uzná jako „čistou energii" a jako takovou je zpracovává, takže je znovu rozproudí. Emo-trance k tomu používá tyto nástroje:
Určení škály skupenství: Ze všeho nejdříve zařadíte případnou blokádu podle určité škály. Můžete k tomu použít například škálu dr. Hartmannové, která blokády řadí takto:
•  10 = bez pohybu a změny
•   9 = absolutně zatvrdlé jako starý ledovec
•   8 = tvrdé jako led
•   7 = ztuhlé jako studený vosk
•   6 = vazké a pomalé jako řepný sirup
•   5 = pomalu plynoucí jako široká líná řeka
•   4 = rychle proudící jako horská bystřina
•   3 = lehké jako mlha
•   2 = rozpouštějící se jako mraky na slunci
•   1 = neviditelné, rozpuštěné
Rozpuštění obrany: Soustředěně pracujte na tom, abyste v myšlenkách rozpustili odpor proti volnému proudění energie. Máte přitom celou řadu možností, z nichž můžete vybírat. Odpor můžete
•  proděravět
•  nechat zprůhlednit, až se rozplyne jako mlha
•  učinit porézním, až začne praskat
•  nechat kroužit spirálovitě do středu, takže je pořád menší a menší
•  nechat scvrknout atd.
Odlehčení: Když jste přivedli energie k proudění, je důležité nezůstat lpět na jejich staré formě, nýbrž zbavit je jakéhokoli hodnocení nebo očekávání. Na energie nemusíte tlačit ani za ně
tahat, jen ty staré a zatvrdlé nechtě jemně roztát, podpořte jejich přirozený tok a podněcujte jej. Říkejte si pro sebe: „Vždyť je to jenom energie." Měňte její skupenství stejně, jako když řadíte rychlosti v autě, aby se uvolněné blokády mohly „vypařit". Použijte svou schopnost vcítění a případné bloky změkčete, proděravte, nechtě popraskat atd. Podporujte energie, aby volněji proudily příslušnými kanály, až na konec a z těla ven. Pracujte přitom s blokádami, ne proti nim. „Vždyť je to jen energie a blokáda je taky jen energie."
Nechtě proudit univerzální životní energii. Mnozí terapeuti s oblibou používají Emo-trance současně s reiki. Když spojíte univerzální energii, ať už jí říkáte reiki, prána nebo jinak, s Emo-trance, zažijete zázrak; budete stále propustnější. Položte své imaginární nebo skutečné ruce přesně na místo, kde cítíte blok. Vaše imaginární ruce mohou držet, objímat, hladit, mohou být větší nebo menší než vaše skutečné ruce, a mohou vám dát všechny nástroje potřebné k tomu, abyste případné bloky rozpustili.
Cvičení - Držení brady (I): K odvedení stresu z blokád doporučuje dr. Hartmannová takzvané držení brady. Položte si obě ruce kolem čelisti. Prsty spočívají vedle sebe, prostředníčky směřují k uším, dlaně se dotýkají pod bradou. Setrvejte v této pozici a soustřeďte se na myšlenku: „Obnovit, změkčit, nechat plynout..."
Cvičení - Držení brady (II): Pokud kladete obzvláštní hodnotu na regeneraci, může vám být prospěšné držení brady II. Funguje stejně jako první cvičení, ale malíčky přitom směřují k očím.
Rozpuštění blokád prostřednictvím techniky Emo-trance je možné shrnout do následujících bodů:
1. Poznání: Co se děje ?  Registrujte, co cítíte a kde v těle to cítíte, nezávisle na tom, zda se jedná o vjem přicházející
zvenčí nebo vznikající přímo ve vás. Rozpoznejte, kde energie volně proudí a kde je blokovaná.
2. Lokalizace: Kde ve svém těle cítíte blokády ?  Povšimněte si skupenství jejich energie, abyste mohli během prováděného cvičení posuzovat svůj pokrok. Ukažte na to místo rukama. Položte na ně imaginární nebo skutečné ruce nebo ruce svého partnera. Zaměřte na to místo svou pozornost.
3. Určení škály: Posuďte intenzitu blokády podle škály od 1 do 10.
4. Vyjádření: Vyjádřete blokádu grimasami, přeháněním, hlasem, vzdycháním atd. Poproste tělo, aby volně ukázalo své reakce.
5. Rozpuštění odporu: Můžete například blokády provrtat, nechat je scvrknout, ztenčit nebo něco podobného.
6. Léčivý proud: Nechtě láskyplně plynout čistou životní energii (např. reiki, pránu apod.).
7. „Odstranění pancíře": Kam by tato energie proudila, kdyby mohla proudit volně ?  Případně její proud podpořte držením brady.
Blokády můžete rozpustit i společně.
Cvičení: Pokud jste dva, můžete položit ruku na blokádu svého partnera, doprovázenou otázkou resp. pokynem: „Cítíš to ?" Pak můžete říct: „Prosím, aby tato energie nalezla ty správné kanály k proudění, prošla jimi a vyšla ven !" Zde uvádím několik příkladů k použití této metody30:
•  Vaše děti se hádají a vám to jde hrozně na nervy. Namísto, abyste vyletěli, zeptejte se sami sebe: „Kde v těle cítím zátěž ?"
• Jste na obchodním jednání a cítíte napětí. Zaposlouchejte se do svého těla: „Kde v těle cítím napětí ?"
•  Máte pocit, že vaše erotika je zablokovaná. V takovém případě je třeba si uvědomit, že jste od přírody sexuální bytost. Zkuste pocítit svou sexuální energii a zjistit, kde
ten blok vězí. S pomocí této metody jej opět uvolníte. Sexuální energie je poháněči energie. Možná ji nevědomky odsuzujete. Pak byste si měli uvědomit jednu věc; sexuální energie je sama o sobě nevinná.
Cvičení - pohlednice: Vezměte pohlednici nebo energetický obrázek podle své volby a vnímejte ji jako energii, ne jako obraz. Kdyby tato pohlednice byla energií, kde v těle byste ji cítili ?  Jaká je na dotek ?  Kde se ve vás skrývá odpor proti volnému proudění této energie ?  Rozpusťte ho. (Nezáleží přitom na tom, jestli je pohlednice „negativní" nebo „pozitivní"). Pak se zeptejte sami sebe: Jak nyní pociťuji tuto energii, když už proti ní nemám žádný odpor ?  Jaké poselství, jaké poznatky mohu z této pohlednice, respektive energie získat ?
Leckterý člověk je plný myšlenek, lásky, vztahů, a přesto žije v nedostatku, protože v nějaké určité životní oblasti má zablokovanou univerzální energii hojnosti. Pokud je to váš případ, můžete si pomoci následujícím cvičením.
Cvičení - konečný obraz: Vezměte si k ruce obrázek vyjadřující vytoužený cílový stav - obraz paláce, pohádkového bohatství, kypícího zdraví, naplněné lásky nebo čehokoliv jiného. Pozorujte ho. Kdyby to byla čirá energie, jak byste ji cítili ?  Kde ji ve svém těle pociťujete ?  Kde ve vás naráží na překážku ?  Zpracujte tento odpor pětibodovým programem a vnímejte, jak se stále více rozpouští, až se vnitřně i navenek budete cítit bohatí.
Cvičení - mentální trénink: Zvolte si nějaký pozitivní cíl nebo přání, ať už je to nové auto, ideální partner, vitalita a radost ze života, naplněný život, hluboké životní štěstí, štěstí v lásce - cokoliv, po čem toužíte. Vyslovte toto přání nahlas před dobrým přítelem nebo partnerem. Vnímejte, kde ve vašem těle vyvstane odpor a překážky proti splnění
tohoto přání, a rozpusťte je. Opakujte svoji formulaci a znovu zpracujte odpor, až budete při vyslovování cítit věrohodnost a tvořivou sílu. Váš partner nebo přítel vás bude pozorovat, a když vycítí správný okamžik - ne však dřív, než tuto formulaci sami v nitru procítíte a vyslovíte -, potvrdí vám, že se vaše přání splnilo. Můžete toto cvičení ale provádět i o samotě, před zrcadlem.
Cvičení - objasnění vztahu k penězům: Vezměte do ruky minci nebo bankovku. Kdyby byly tyto peníze čistou energií, jak byste ji pociťovali ?  Kde v těle byste ji cítili ?  Kde cítíte odpor proti volnému proudění peněz ?  Obzvlášť zajímavé je provádět toto cvičení s korunou a pak s pětitisícovou bankovkou, tedy s představiteli nejmenší a největší hodnoty peněz.
Cvičení - rozpuštění traumat z minulosti: Vzpomeňte si na něco zlého, co se vám přihodilo nebo co vám někdo řekl. Poznamenejte si to jako krátkou výpověď nebo popis. Pak otočte list papíru na druhou stranu a ponořte se do sebe. Potom otočte papír zase zpátky a přečtěte, co jste napsali. Zkuste vycítit, kde se ta napsaná věta ve vašem těle objeví, kde vstupující energie může volně proudit a kde naráží na blokády. Ty pak zpracujte podle pětibodového programu.
Cvičení - energetické dárky: Řekněte svému partnerovi: „Daruji ti... (bohatství, krásu, barvy, hudbu, krajinu, symbol)." Váš partner se bude snažit vycítit tuto energii v sobě a zjistit, kde v těle proti ní případně vyvstanou překážky. Ty pak rozpustí. Energetický dárek může dát člověk i sám sobě, například před zrcadlem.
Cvičení - přijetí vlastností: Zvolte si nějaký pozitivní popis sebe sama, například: „Jsem bohatý/á", „Jsem důležitý/á", „Jsem milý/á", „Jsem dobře vychovaný/á". Proneste tu vý-
poveď nahlas a zkuste vycítit možný odpor. Ten zpracujte, dokud nebude energie volně proudit.
Když skutečně dojde k odstranění blokády, poznáte to podle toho, že namísto bolestí pocítíte příjemné, vzrušující, oživující pocity. To je stav čiré energie, který daleko přesahuje pouhé zmizení symptomů.31
Prosekáni blokád (rychlá metoda)
Když se naučíte cítit, aniž byste mysleli, budete k rozpuštění blokád stále méně a méně potřebovat obrazy nebo mentální nástroje. Zde uvádím jednu energickou rychlou metodu. Cvičení:
1. Zaposlouchejte se do svého těla a zjistěte, kde se nachází nějaká blokáda.
2. Poproste ji, aby se vyjádřila a dala vám pocit, emoci, abyste věděli, jaká energie je v ní zamrzlá. To je možné navenek vyjádřit grimasami nebo hlasem, není to však nezbytně nutné. Důležité je tu energii cítit (může to být vztek, smutek, bolest apod.) a nechat ji plně rozvinout ve vašem těle.
3. Nechtě energii zesílit, jak to jen jde. Uvidíte, že když ji připustíte, krátce vzplane a pak se zase stáhne.
4. Nechtě pak na blokované místo a skrze ně proudit čistou energii univerzálního původu, zdroje, jediné síly. Pocítíte, jak blokáda začne vibrovat a uvolňovat se.
JAK ZÁTĚŽ PROSTĚ VYKLEPETE
Tajemství poklepové akupunktury
Poklepová akupunktura je starší než naše kultura. V energe- - tické psychologii se mezitím etablovaly dvě moderní techniky, které lidem dokážou pomoct „vyklepat" nezdravé vzorce, úzkosti a zábrany. Jako doplněk k terapii energetického pole (EFT), kterou jsem popsal v různých knihách, bych v této rád představil techniku Dynamind32, zvanou též DMT, jak ji vyučuje šaman Serge Kahili King. Nejlépe se provádí ve faraónském sedu: sedíte na krajíčku židle, nohy volně stojí vedle sebe, kolena ohnutá v pravém úhlu, brada lehce zatažená. V následující kapitole ve zkratce tuto techniku reprodukuji vlastními slovy.
1. Přesná definice zátěže a její intenzity
Co cítím nebo zažívám ?  Co mě tíží ?  Zvolte si téma, které vás momentálně nejvíc zajímá resp. zatěžuje. Popište tu zátěž co nejjednodušeji. Soustřeďte se přitom na to nejdůležitější. Dotazováním můžete zjistit, jaké „jméno" tu zátěž přesně vystihuje a v čem vlastně spočívá problém. Zde může být velice užitečný zkušený partner, který dokáže vycítit, co se skrývá za slovy. Ta výpověď ostatně říká něco o zátěži postiženého a měla by být vystižena se stejnou precizností, s jakou akupunktér nasazuje svoje jehly. Například:
•  Cítím obrovskou zátěž kvůli svému vztahu k...
• Trpím pocitem hrozné bezcennosti...
•  Cítím v těle úzkost...
Hodně lidí chce to, co prožili, prostě odehnat pryč, ať už to jsou nedobré pocity, bolesti, neharmonický vztah nebo chudoba. To z mnoha důvodů nefunguje. Zaprvé tu jde o sebelásku. Nemůžete milovat sami sebe a zároveň si ošklivit vjemy a emoce, které jsou s vámi spojené. Zadruhé je v takovém případě vaše pozornost v minulosti nebo projektované budoucnosti polapena v „ne" a nemůže proto účinkovat pozitivně.
Důležité je přesné označení problému, protože když nevíte, co právě teď je, vaše podvědomí také nemůže vědět, co přesně má být změněno. Chybí pak adresát změny. Je to, jako kdyby král udělil příkaz, nikoho by ale přímo neoslovil, takže sluhové by nevěděli, který z nich má příkaz provést.
Tím, že přesně popíšete, co se děje, uvolníte cestu změně. Pokud problém nedokážete přesně popsat nebo ho popíráte, vaše podvědomí (pokud vám vůbec porozumí) namítne: „To je všechno moc hezké, co mi tu říkáš, ale já vím, že ten problém existuje; to spíš ty nerozumíš mně !" Když ale problém přesně oslovíte, pocítí vaše podvědomí, že jste ho vnímali a pochopili.
Chtít potíže odehnat funguje tedy stejně málo jako příliš vágní pojmenování. Cesta vede vždy přes přijetí a přesné označení. Když přijmete a přesně pojmenujete všechny pocity a myšlenky, získáte přístup ke svému podvědomí. Otevře vám však svoje brány pouze tehdy, když se stoprocentně poddáte tomu, co je právě teď a tady. Jenom tak ho můžete získat ke spolupráci.
Uznání momentálního stavu odpovídá také starému zákonu podle metody huna: „Teď je okamžik moci !" Tím, že uznáte, co je právě teď, dostanete své vědomí do přítomného okamžiku, otevřete brány podvědomí a můžete s ním mluvit - namísto, abyste lpěli na něčem, co by být sice mělo, ale teď není. Vyplatí se proto ptát se pořád dokola: „Co je právě teď ?"
Kolem ouška jehly přítomnosti žádná cesta nevede. Stav „teď" je jakési vyřazení rychlosti nebo volnoběh, podle toho,
jak se na to díváte, a ten je nutný k tomu, abychom mohli z nevhodné rychlosti přejít do výhodnější.
Kdykoliv chcete něco nového, musíte se vzdát starého. Nemůžete se ale něčeho zříct, když jste se toho předtím nezmocnili. Kdykoliv od sebe něco odstrkujete, okrádáte se tím o sílu přítomnosti. Prvním krokem tedy je to pojmenovat. Ve stavu „teď" se otevírá brána ke změně.
Můžete si svůj život také představit jako dva vlaky, které jedou po souběžných kolejích. Jeden z nich je vaše ego se všemi jeho bolístkami. Kolečka rachotí, kolejnice jsou špatné a hrozí nebezpečí, že tenhle vlak každou chvíli vykolejí. Ten druhý vlak, to je život. Je naprosto dokonalý, krásný, vybavený nejmodernější technikou a vším, co potřebujete. Tím, že přijmete, co je, otevře se ve vás okamžik, v němž můžete přeskočit z jednoho vlaku do druhého. Vlastně se tím umožní jakási „výměna kolejí". Pojedete dál stejným směrem a stejným tempem jako život.
Aby vaše úsilí dopadlo na úrodnou půdu, musíte co možná nejpřesněji popsat, kde v těle vězí symptomy, jak je pociťujete atd. Ohodnoťte intenzitu pocitu resp. zátěže hodnotou od 0 do 10 (0 = malá, 10 = velmi vysoká). Osvědčila se i škála od 1 do 100 (1 = lehká, 100 = nesnesitelná).
Cvičení: Pojmenujte svou zátěž a její stupeň a zkuste je svými slovy vystihnout co možná nejlépe.
2. Ostrý trojúhelník a vyslovování větných kombinací
Spojte bříška stejných prstů na obou rukou dohromady (bříško palce na bříško palce, ukazováček na ukazováček atd.). Prsty jsou roztažené. U behaviorálních trenérů se této pozici rukou někdy říká „ostrý trojúhelník". Můžete si ale také představit, že uprostřed, mezi vašima rukama, se nachází neviditelná zeměkoule. Ostrý trojúhelník se spíná vždy před poklepovou akupunkturou a po ní.
Pojmenovávání zátěže (adresát problému) je tu začleněno
do takzvané větné kombinace. Tato větná kombinace sestává ze tří faktorů:
1.cílové adresy (zátěž či problém)
2. odhalení možnosti („a to se dá změnit")
3. jasného a srozumitelného úmyslu (příkazu)
Začneme s první částí větné kombinace. Pojmenujte zátěž tím, že vyslovíte: „Mám problém s..."
Když s vyslovováním začnete, možná pocítíte, že ta věta se vůbec netýká daného problému. Často to poznáte podle toho, že vám to nepůjde úplně zlehka ze rtů. Pak se tedy zarazte a formulujte větu jinak. Z věty „Cítím nevoli vůči panu Růžičkovi, protože mi předhazuje, že jsem chudák" by mohla například být věta: „Cítím odstup vůči panu Růžičkovi, protože mě chce mentálně přeprogramovat." Vždy je tedy potřeba přesně pojmenovat podstatu problému. Může se i stát, že během vyslovování pocítíte, že ta formulace potřebuje nějak doplnit. Z věty „Mám strach z agrese pana Růžičky" se tak může stát výrok „Mám strach z nečekaných výbuchů vzteku pana Růžičky". Není přitom důležité, jestli je vaše výpověď objektivně viděno „správná". Zpracovává se vždy pouze subjektivní vnímání. Pokud máte například pocit, že se na vás kolega dívá svrchu, zpracujte to, i když to neodpovídá pravdě. Každý problém se dá změnit v něco lepšího !
Přejděme nyní k celé větné kombinaci. S autoritou toho, kdo doopravdy jste (já-jsem-síla) pronesete následující větnou kombinaci:
1. „Mám problém s..." resp. „Vadí mi, že..." nebo „Ohledně... pociťuji..."
2. „A to se dá změnit !"
3. „Chci, aby tento pocit (vzorec, zatížení od...) zmizelo !" resp. „A tento pocit (vzorec, zatížení způsobené...) může teď zmizet."
K bodu 1: Vyrostli jsme v paradigmatu perfekcionismu a jsme plni potlačujících mechanismů. Jsme-li však ochotni sestoupit z arogantního podstavce perfekcionismu a uznat, že máme problém, odebereme se do svých vlastních hlubin a dovolíme sami sobě pracovat s tím, co právě je. Už jen uznání toho, co je právě teď, uvolní velké napětí. Nesmíme u toho ovšem zůstat a ani bychom kolem problému neměli spřádat nějaké historky, abychom jej ospravedlnili. Tím bychom ho jen ještě víc zacementovali. Možná že někdy máte nějaký problém - ale vy sami žádný problém nejste !  Zdůvodnění nějaké nemilé situace (například „ale když on měl takové ošklivé dětství...") by problém nevyřešilo, naopak, ještě by ho podpořilo. Vysvětlím to na příkladech z praxe:
Příklad 1: Jednou ke mně přišel pacient s problémem impotence. Tak strašně se styděl, že to slovo jen zašeptal. Vyzval jsem ho, aby se mnou šel do čekárny a před všemi lidmi tam nahlas pronesl: „Mám problém s potencí." Když můj pacient sebral odvahu a rozhodl se to udělat, ztratil svůj pocit úzkosti. Už o několik dní později mi zavolal a potěšené sděloval, že zase všechno klape tak, jak má.
Příklad 2: Podobně se vedlo jednomu pacientovi, který se styděl za svou televizní mánii. Když na jednom sebezkušenostním semináři otevřeně a beze studu svou náruživost přiznal, bylo možné nastoupit cestu léčení. Ďábel ztratil svůj hrozivý obličej.
Uvědomte si, že už jen prosté uznání problému, bez jakéhokoli zveličování, uvede do chodu proces vyřešení. Nacházíme tu analogii k umění lukostřelby. Chtít dosáhnout terapeutického výsledku, vyléčení a pozitivní změny se rovná cíli, který jsme si vytyčili. Do tohoto cíle se musíme strefit, aby proměna nastala. A trefování se do středu je srovnatelné se střílením z luku. 1. část větné kombinace, pojmenování problému (adresáta), tedy odpovídá upevnění terče.
K bodu 2: Nyní jde o to pochopit možnost alternativy. Nejdříve je důležité si jen představit, že vůbec nějaká alter-
nativa může existovat. Nejde o to, udělat jinak to, co je právě teď. Důležité je přinejmenším v duchu se oprostit od toho, co bylo doposud. Akceptovat možnost změny znamená vystoupit ze starého vlaku a přestat se ho držet. To předpokládá, že:
•  si už nadále nebudeme stěžovat
•  už nebudeme činit odpovědnými jiné lidi
•  se vzdáme vlastní historky, která souvisí s tím, co si nepřejeme
•  připustíme, že naše dosavadní stanovisko možná nebylo správné
Jde o to přestoupit z jednoho vlaku do druhého, tedy opustit staré historky spojené s dosavadním stavem. Někdy se musíte rozhodnout, jestli chcete být šťastní nebo mít pravdu. Když budete ochotni nechat odejít všechno, co má něco společného se „starým vlakem", budete moci přeskočit na jinou kolej. K věcem, které je třeba nechat odejít, patří i nesprávná přesvědčení, jako například:
•  „Můj poslední partner mi znepříjemnil radost ze vztahů."
•  „Tenkrát jsem byl naprogramovaný na neúspěch, proto jsem dnes chudý."
•  „Tenkrát jsem udělala chybu, takže za to musím pořád platit."
Přeskok z koleje na kolej znamená: „A to se dá změnit." Je to rozhodnutí přesednout do jiného vlaku - bez jakéhokoli „kdyby" a „ale". Snažte se být citliví vůči destruktivním myšlenkám a nepřipusťte, aby na vás zůstaly viset jako těžká zavazadla.
Je to jako při cestě vlakem, při níž na některých stanicích přestupujete. Kdybyste například seděli ve vlaku z Prahy do Vídně a museli přestupovat v Brně, najdete ve vlaku, do kterého přistoupíte, úplně jiné pasažéry. Jídlo bude také jiné,
stejně tak obsluha a průvodčí. „A to se dá změnit" znamená uznat, že není jen jedna jednokolejka, nýbrž že jich je nekonečně mnoho, tedy nekonečně mnoho realit. Když je bolest, je možná i radost, pokud existuje chudoba, je možné i bohatství. Na tomto stupni jste ochotni se otevřít pro možnost, že se věci pozitivně změní, ba dokonce že mohou projít transformací. To, co jste doposud zažívali, není jediná možnost existence ve světě.
Nic netrvá věčně !  Vzorce, sklony, potíže, nemoci, prostě cokoliv - to všechno kdysi nějak začalo. Co začalo, musí také jednou skončit. S formulací „a to se dá změnit" se můžete snadno spřátelit, vždyť koneckonců pořád čtete o tom, že se někde na světě někdo vyléčil nebo někdo, kdo byl doposud neúspěšný, najednou vystřelil nahoru po křivce úspěchu. A to, co dokáže někdo někde ve světě, může v zásadě dokázat každý. To vidíme na reálných příkladech, jak u světových rekordů v lehké atletice, tak v léčení rakoviny.
Změna nastane, když přijmete to, co je, svou pozornost zaměříte na možnost změny a pak na možnost samotnou. Vlastně je to trilogie, kterou nacházíme v takzvané dialektické triádě teze, antiteze a syntézy (podle Hegela):
•  Akceptuji to, co je (jedna strana trojúhelníku, odpovídá tezi)
•  Považuji za možné i něco jiného, případně opak (druhá strana trojúhelníku, odpovídá antitezi)
•  Zaměřuji svou pozornost na změnu (třetí strana trojúhelníku, odpovídá syntéze)
V analogii lukostřelby odpovídá 2. část větné kombinace, tj. vyslovování možností změny, napínání luku.
K bodu 3: „Chci, aby problém zmizel." V analogii lukostřelby je vyslovení příkazu jako puštění tětivy. Přitom je důležité, aby se záměr jednoznačně a naprosto srozumitelně přenesl na druhou stranu. Jedině když jasně řeknete, co chcete, dostanete kýžený výsledek. Důležité je, aby příkaz
nevycházel z ega, nýbrž z vnitřního prostoru, „autority ticha", která je láskyplná a přesto zřejmá a jednoznačná. Následující doplňující cvičení je celkem jednoduché, může vás ale vyškolit v tom, jak jednoznačně formulovat svůj záměr.
Cvičení: Poproste svého partnera o laskavost, například aby vám přinesl kávu nebo si stoupl na židli. Váš partner pouze poslouchá, zda k němu tato prosba přichází jasně a srozumitelně. Nechá při tomto cvičení stranou své vlastní ego, tedy například otázku, zda se mu právě chce stoupat si na židli nebo vám nosit kávu. Dbá jen na to, jestli v sobě cítí impulz příkaz uposlechnout. Pokud ano, udělá to, pokud ne, nechá to být. Při tomto cvičení nejde o to nechat se manipulovat hrozbami nebo prošením, nýbrž nastavit tomu druhému zrcadlo, které mu ukáže, zda je schopen svůj záměr resp. příkaz vyslovit jasně a zřetelně.
3. Poklepávání
Přiložte palec, ukazováček a prostředníček na sebe a poklepejte jimi sedmkrát
a) na střed vaší hrudní kosti (thymus). Poklepávání na štítnou žlázu uvolňuje oblast hrudníku a dýchací cesty, stimuluje imunitní systém a působí jako upevnění výroku.
b) na malý trojúhelník mezi palcem a ukazovákem každé ruky. Tento bod je v tradiční čínské medicíně nazýván hoku.
c) na poněkud vyvstávající obratel ve spodní oblasti šíje (sedmý). Poklepávání na tento bod působí na energetický systém celého těla.
Dodatečný poklepový bod: V praxi se jako užitečný osvědčil bod na vrcholu temene, ale každý si musí rozhodnout sám za sebe, jestli ho k poklepání přibere nebo ne.
4. Dech piko
Znovu spojte špičky prstů dohromady (do ostrého trojúhelníku). Zhluboka se nadechněte a soustřeďte se přitom na vrcholový bod na špičce lebky. Pak vydechněte a soustřeďte se přitom na své nohy a prsty u nohou. Tomuto způsobu dýchání se říká dech piko33 (slovo pochází z havajštiny). Dech piko znamená, že se při nádechu soustředíte na nějaké určité místo v těle (zde vrchol temene) a při výdechu na jiné (zde nohy, prsty u nohou). Tím se vytvoří proud energie mezi oběma body. Zkuste tuto vlnu energie vnímat a ucítíte, jak zároveň s ní odplouvají všechny problémy a nevhodné vzorce (jsou ve vlnách vydechovány).
5. Vnímejte, co teď vypluje napovrch - další průběh.
Setrvejte ve faraónském sedu s rukama v ostrém trojúhelníku a snažte se přijít na to, co právě cítíte. Zátěž nebo pocit znovu definujte. Možná budete muset nějakou dobu počkat, než se ohlásí další problém. Pokud se vynoří ještě ve starém tvaru, zeptejte se sami sebe, jak je teď velký (škála od 1 - 100 resp. 1 - 10). Přezkoumejte, jestli se změnil jeho typ a umístění v těle. Případně proveďte postup ještě jednou, například s větou „Cítím (zažívám) ještě zbytek..." Nejpozději po třech kolech by měl být dosavadní problém vyřešen.
Možná se však vynoří nějaký nový. Pod slupkou strachu může být například schovaná vrstvička vzteku nebo pochybností. V takovém případě zpracujte jednu vrstvu po druhé, až pocítíte, že jste svobodní. I když během několika málo minut možná oloupete spoustu cibulových slupek, měli byste každý jednotlivý proces provést co nejpečlivěji, nově ho procítit (jít o úroveň níž) a neustále si uvědomovat, kdo doopravdy jste („Já jsem"). Máte možná problém, ale vy sami žádný problém nejste. Pozor; teprve až když pocítíte pocit radosti, ulehčení a vděčnosti, znamená to, že jste oloupali dost slupek a sezení je u konce. Váš vnitřní poklad je odkryt !  Zde jsou příklady (přesných) formulací:
•  Moje průdušky kašlou (namísto: jsem nastydlý).
•  Cítím tlak na pravém spánku.
•  Cítím existenční úzkost v celém těle.
•  Cítím ve žlučníku tlak, jako kdybych v něm měl nějakou sraženinu.
•  Cítím, jak se v mém energetickém systému (břiše) vzmáhá zničující zuřivost (namísto: mám vztek).
•  Cítím se jako oběť okolností, které nemohu ovlivnit.
•  Cítím se polapený ve vztahu s...
•  Cítím se napadená (uražená...)
•  Bolí mě moje lstivost a faleš...
•  Výčitky mé partnerky... mě mrzí (ve mně vyvolávají agresi).
• Jsem plný studu kvůli své negativitě.
Zvláštní příklady
•  Zřetězení: „Když jsem frustrovaný, mám hroznou chuť na nezdravé sladkosti, ale to se může změnit..."
•  Témata minulosti: „Při zpětném pohledu na své tehdejší ponížení od osoby Xcítím..." (Xmůže být otec, matka, kamarád, přítel, učitel aj.)
•  Eventuality: „V mém těle nebo duchu je možná Z (Zmůže být strach, odmítání, tíseň, bezmoc, pocity viny, zášť vůči sobě, starosti, nejistota, vztek, pochyby atd.)"
•  Příprava (témata budoucnosti): „Když myslím na to, že mám mít přednášku, cítím Z..."
•  Konjunktiv: Konjunktiv vám pomůže, když chcete prozíravě odstranit z cesty nějaký problém nebo si nejste jisti, jestli doopravdy existuje, například: „Je možné, že ve svém odporu proti..." nebo „Je možné, že nadcházející vyšetření bude nepříjemné..."
•  Obecná formule: „Cítím tíhu."
„Pokud to smí být." Tento dodatek byste měli pronášet vždy, když něco zařizujete pro někoho jiného, protože ne-
máte právo míchat se do jeho osudu. Případně můžete také říct: „Pokud je to z pohledu Nejvyššího k jeho prospěchu" - vy sami totiž nemůžete vědět, co je pro toho druhého nejlepší. Než budete pro někoho klepat, bylo by dobré, kdybyste se té osoby zeptali, jestli si to vůbec přeje. Konkrétní příklady.
•  „Je možné, že v sobě mám odpor, který mi brání vést šťastný vztah, a to se může změnit. Chci, aby tento problém zmizel."
•  „Moje praneteř má zdravotní potíže, a to se může změnit. Chci, aby její potíže zmizely, pokud to smí být."
•  „Můj dědeček stále ještě nevěří v můj úspěch, a to se může změnit. Chci, aby děda začal věřit v můj úspěch, pokud to smí být."
•  „Ošetření zubu moudrosti bude možná obtížné a nepříjemné, a to se může změnit. Chci, aby tato obava zmizela."
•  „Cítím, že nedokážu jasně říct, jak by měl můj nový projekt vypadat, a to se může změnit. Chci, aby tato nejistota zmizela."
•  „Často nemůžu usnout, a to se může změnit. Chci, aby tento problém zmizel."
•  „Mám problémy se svým sousedem, a to se může změnit. Chci, aby tyto problémy zmizely."
•  „Je možné, že mezi mnou a mým přítelem existuje nějaká neshoda, protože se mi neozval, a to se může změnit. Chci, aby tato neshoda zmizela."
•  „Když myslím na Petra, mám pocit, že mi nerozumí, a to se dá změnit. Chci, aby tento pocit zmizel."
•  „Je možné, že pociťuji odpor vůči..."
Cvičení: Zpracujte téma, které si vyberete, poklepovou metodou !
Podobenství: Teď
„Řekni mi, která hodina je důležitější než všechny ostatní ?" - „Ta nynější," odpověděla panna. „A proč ?" - „Protože pouze nad touto jednou hodinou, tou nynější, má člověk opravdu vládu." - „To je pravda !  A který člověk je důležitější než všichni ostatní ?" - „Ten, s kterým máš něco do činění právě teď." - „A proč ?" - „Protože na tobě teď závisí, co mu řekneš, a podle toho on bude bud smutný, nebo veselý." - „A který čin je cennější než všechny ostatní ?" - „Dobro, které jsi mohl prokázat v této hodině právě tomuto člověku." - Budete-li žít podle tohoto podobenství, všechno se vám bude dařit a půjde vám od ruky všechno, do čeho se pustíte. Pokud ale ničím být nechcete, od ruky vám to nepůjde a dařit se vám také nebude. (Nikolaj Leskow: Hodina bozi).
Závěrečná modlitba díků
Proto vám pravím:
Verte, ze všecko, oč v modlitbě prosíte,
je vám dáno, a budete to mít !
(Marek 11, 24)
V praxi se závěrečná modlitba díků osvědčila. Děkováním potvrzujeme, že jsme něco dostali, a vytváříme prostor pro pozitivní změnu. K čemu je to potvrzení dobré ?  Ježíš říká v evangeliu podle Marka 11, 24: „Proto vám pravím: Věřte, že všecko, oč v modlitbě prosíte, je vám dáno, a budete to mít !" Napoprvé to zní divně, protože tu je zvláštním způsobem postavena přítomnost, minulost a budoucnost. Když se na to však podíváme podrobněji, poznáme v Ježíšově výroku duchovní zákon. Vděčni můžeme být jen za něco, co jsme dostali. Když tedy děkujeme bez ohledu na okolnosti, uvádíme tím do pohybu pozitivní energetická pole. Jakmile to
uděláme, „přijali jsme" léčení resp. úspěch a on nám bude přidělen. V souvislosti s poklepovou akupunkturou doporučuji pronášet děkovnou modlitbu ve faraónském sedu se sepjatýma rukama nebo dlaněmi přiloženými k sobě, ale vhodná je i jakákoli jiná pozice. Zde je návrh děkovné modlitby podle jednoho z popsaných rituálů:
„Milá univerzální sílo, která jsi vždy vyslyšela moje modlitby, stejně jako dnes, prosím ujmi se mě a zaveď mě na svou cestu. Moje srdce je plné vděčnosti, že jsem díky tvé milosti dostal možnost s pomocí tohoto rituálu pozitivně změnit své vědomí a svůj život. Nechť je můj vlastní vývoj všem lidem ke prospěchu. Přijal jsem... a za to jsem vděčný."
Namísto teček si dosaďte nějakou pozitivní vlastnost nebo nějaký pozitivní pocit, který na konci sezení ucítíte, například:
•  lásku a harmonii při kontaktu s X
•  volně plynoucí silnou energii ve žlučníku
•  blahobyt a pozitivitu
Jak si vklepete pozitivní vlastnosti
Rozdíl mezi šamanem a nešamanem je v tom,
že jeden se přiklání a druhý odvrací.
Franz Koch, Všechno se může změnit
Výše uvedenou metodu můžete použít také k tomu, abyste si vklepali nějaký pozitivní pocit. Pracujete s popsanou technikou, ale u větné kombinace použijete tuto odchylku:
1. Ve mně (v mém těle) někde existuje... (pozitivní vlastnost)
2. A to je dobře !
3. Chci, aby se tato vlastnost ve mně (v mém těle) rozšířila (zesílila, natrvalo usídlila).
Příklady pozitivních kvalit
•  mírumilovnost
•  radost
•  zdraví
•  harmonie
•  naděje
•  vitalita
•  láska
•  usmíření
•  chuť do života •
Cvičení: Najděte ve svém těle sídlo pozitivních vlastností a dovolte jim se ve vás rozšířit.
Obzvlášť zajímavé je, když použijete své poklepové sezení k tomu, abyste přešli z negativní kvality do pozitivní. To je užitečné vždy, když na konci jednoho kola nastane prázdnota, ale osvobození se nedostaví. Pak se může stát, že po vklepání pozitivní kvality se mezitím ohlásí nějaká dosud potlačovaná negativní vlastnost. V takovém případě se doporučuje propracovat se skrze všechny vrstvy negativních i pozitivních kvalit, až se dostanete k pozitivnímu jádru a tam skutečně pocítíte osvobození.
Níže uvádím příklad jednoho sezení s klientkou, která se po 25 letech manželské krize konečně odhodlala k terapii:
1. kolo: „Buduji v sobě obranu proti svému manželovi, protože obrací naruby všechno, co řeknu, a uráží mě tím. A to se může změnit. Chci, aby tato obrana zmizela."
2. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím strach z nenadálých výbuchů agrese svého manžela, které obrací proti přátelům i nepřátelům. A to se může změnit. Chci, aby ten strach zmizel."
3. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím se naprosto distancovaná a odcizená od svého muže, a to se může změnit. Chci, aby tato odcizenost zmizela !"
4. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím smutek a bolest mého muže, že ho zase odmítám. A to se může změnit. Chci, aby ten pocit ve mně zmizel."
5. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím v souvislosti se svým mužem prázdnotu, bezvýchodnost, beznaděj. A to se může změnit. Chci, aby tento pocit zmizel."
6. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Nic !" Přeměna na pozitivní kvalitu: „Jaký pocit potřebujete nejnaléhavěji ?" - „Smysl a naději !" - „Kdesi ve mně je ukrytý smysl a naděje, co se týče vztahu s mým mužem. A to je dobře. Chci, aby se tento pocit smyslu a naděje rozšířil !"
7. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím bolest v souvislosti se vztahy. A to se může změnit. Chci, aby ta bolest zmizela !"
8. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím pocity viny při kontaktu se svým mužem. A to se může změnit. Chci, aby tyto pocity viny zmizely !"
9. kolo: „Co cítíte teď ?" - „Cítím harmonii a soulad při kontaktu se svým mužem. A to je dobře. Chci, aby se tato harmonie rozšířila !"
S tímto pocitem souladu klientka odešla, když předtím ještě vyslala děkovnou modlitbu univerzální síle za to, že se její přání splnilo. O pár týdnů později se ozval její manžel. Jeho žena se prý natolik změnila k lepšímu, že on sám si teď také přeje přijít na sezení.
V této souvislosti je důležité, aby byla metoda použita šetrně a láskyplně. Není určena k tomu, abychom si něco násilně vynucovali. Jakmile její použití stojí energii nebo unavuje, nejste na správné cestě. Leckteré vzorce nebo potíže navzdory klepání nezmizí hned. Pak je důležité je prostě obejmout a „být s nimi".
Není také rozumné vyklepat úplně všechno, protože za nedobrými pocity se často skrývá důležité poselství. Když se například cítíte zatěžováni svou rodinnou situací, nestačí tu zátěž prostě vyklepat, musíte si také položit otázku, co bys-
te měli změnit a zda byste neměli volit nějakou jinou formu vztahu. To samé platí, když máte permanentní pocit, že jste ve svém zaměstnání na špatném místě - i v tomto případě by bylo namístě zjistit, například s pomocí intuice, zda máte změnit svůj postoj vůči tomuto zaměstnání nebo si najít jiné. Nestačí jen vyklepat zátěž, kterou vám ta práce působí. Jedno nenahrazuje druhé.
Poklepová metoda je v první řadě pouze nabídkou, kterou váš systém může přijmout, ale také nemusí. Když s ní budete zacházet hravě a lehce, přinese vám hodně radosti. Je to otázka osobní dispozice, jestli při poklepové akupunktuře budete postupovat s pomocí techniky Dynamind nebo EFT3'. Mně jen leží na srdci, abych čtenáři nabídl co možná nejširší spektrum možností.
Cvičení: Vklepejte si nějakou pozitivní kvalitu, kterou právě potřebujete !
Změňte se v jediném okamžiku (rychlá metoda)
Nechť mi Bůh dá trpělivost,
abych dokázal přijmout věci, které nemohu změnit,
odvahu, abych změnil věci, které změnit mohu,
a moudrost, abych rozeznal jedno od druhého.
Jsou situace, v kterých není na klepání ani čas, ani prostor. V takových případech se osvědčila následující rychlá metoda. Kdykoli v každodenním životě pocítíte nějakou nelibost či nesoulad, můžete je odstranit, když
1. budete mít na zřeteli, že je třeba použít tuto metodu,
2. vyslovíte kombinaci tří vět,
3. v duchu provedete klepání (představíte si, že poklepáváte na příslušné body), aplikujete dech piko a poděkujete.
Příklad- v dopravní zácpě: „Cítím se vynervovaný, protože trčím v koloně na dálnici. A to se může změnit. Chci, aby tento pocit nervozity zmizel."
Tím je nežádoucí pocit přinejmenším na chvíli odstraněn. Protože se tato metoda může provést „jedním dechem", dá se v běžném životě používat velmi často a bez velké námahy. Pokud ale chcete být důkladní, měli byste téma zpracovat pak ještě doma.
V průběhu dne se pořád ptejte sami sebe, na co je právě zaměřena vaše pozornost !  Kdykoliv se přistihnete, že vaše myšlenky bloudí destruktivním směrem, nasaďte rychlou metodu. Pro její použití také existují různé „spouštěče".
Zřetelným spouštěčem je samozřejmě bolest. Bolest je učitel sice nepříjemný, ale jednoznačný, protože je to jedna z mála věcí, které lze těžko ignorovat. Bolest je jednoznačně nepříjemná. Kdykoli tedy pocítíte sebenepatrnější bolest, sebemenší nepohodu v těle nebo ve vědomí, měli byste v sobě zapátrat, zjistit, co se to děje, a použít poklepovou metodu.
Další indicií pro použití metody je bezcitnost. Ostatní lidé vám v průběhu dne neustále slouží jako zrcadlo vašeho stupně harmonie a vnitřního vycentrování. Kdykoliv nejste ve své kůži, poznáte to mimo jiné na bezcitném zacházení s ostatními. Ti jsou přitom vlastně jen zrcadlem bezcitnosti, s jakou v takových okamžicích zacházíte sami se sebou. Když tedy zjistíte, že jste bezcitní vůči ostatním, nebo když vám to někdo „zrcadlí", je nejvyšší čas si to řádně uvědomit a případně použít poklepovou metodu.
Máte-li pocit, že nejste sami sebou nebo že se nedokážete nějak srovnat s aktuálním děním, je načase tu zátěž buď mentálně rozpustit, nebo něco změnit ve vnějším světě, anebo udělat obojí. Někdy prostě postačí myslet si slovo „změnit" a věci se samy harmonicky srovnají.
To samé platí, když máte pocit, že „ztrácíte svou nevinu", například když se přistihnete, že někomu přidělujete projekce viny. Dech piko, který necháte jako vlny proudit svým
tělem, je přitom cennou pomůckou; pomůže vám poslat pryč staré věci, které k vám už nepatří.
Jak by bylo možné udělat z Prahy nejčistší město na světe ?  Když si každý bude zametat před vlastním prahem !
Mluvte s podvědomím svého těla
Podle učení mudrců z Havaje probíhá poklepová akupunktura, stejně jako komunikace s vlastním Já i s ostatními, přes podvědomí těla, které nastoluje kontakt s nadvědomím. Tělesné podvědomí je reálná bytost, která v nás existuje, žádná fikce. Mně osobně se výraz podvědomí těla nebo tělesné podvědomí líbí, ale vy si sami určete, jak mu chcete říkat. Je to podvědomí vašeho těla, s nímž žijete. Je ochotné a rádo vám vyhoví, ale chce, abyste ho vedli a doprovázeli. Když se budete tvářit, jako že neexistuje, nebo ho nepovedete dost láskyplně, bude místo něho vaším prostřednictvím jednat váš autonomní nervový systém, a to pro vás nemusí být zrovna to nejoptimálnější.35 Pro úspěch všech zde uvedených metod má proto rozhodující význam soulad mezi denním vědomím a tělesným podvědomím. Bez tohoto souladu je to, jako kdybyste chtěli vyhrát běh na sto metrů a hned po startu by vás nějaká neviditelná guma pořád táhla zpátky. Franz Koch36 uvádí pár cenných odkazů na to jak zacházet s podvědomím těla:
•  Kdykoliv chcete něco změnit, chytněte se palcem a ukazováčkem za nos nebo se zatahejte za ucho - tím podvědomí signalizujete, že je něco v nepořádku a že něco chcete změnit.
•  Když sepnete ruce do ostrého trojúhelníku, řekněte podvědomí nebo si pomyslete: „Pozor, teď přijde důležitá zpráva, která odteďka platí a pokyn je nutno uposlechnout."
•  Když si budete klepat na hrudní kost, vzpomeňte si na své „Já jsem".
•  Dodatečně si poklepejte na vrchol temene jako bod nejvyššího vědomí.
•  Při dechu piko zkuste myslet na prostor nad sebou, na kauzální úroveň, na něco nového, co snášíte z nebe, a při výdechu pak myslete na to, že to přinášíte na Zemi („jak v nebi, tak na Zemi").
•  Když vaše tělesné podvědomí navzdory klepání nereaguje - reakci byste poznali podle zřetelného zlepšení svého stavu -, je to známka toho, že jeho poselství nebylo správně pochopeno. Pak je třeba přezkoumat, zda za tím tématem nevězí ještě něco jiného, co je nutné zpracovat, nebo zda nebyl problém špatně definován. Otázkami jako „Co se onehdy stalo ?", „Co znamená ten symptom ?", „Co přesně se právě děje ?" se pak záležitosti přiblížíte víc a můžete problém pojmenovat přesněji. Z výroku „Bolí mě kyčel" se pak může stát „Moje kyčel cítí sexuální frustraci...", z pouhého oparu může být výrok „Něco mě pálí na rtech". Mluvte neustále se svým tělesným podvědomím, jako kdyby to byl někdo, kdo je s vámi v místnosti.
•  Vaše tělesné podvědomí potřebuje jasné pokyny, co má zařídit, jinak udělá to, co považuje za správné.
•  Ptejte se neustále v duchu tělesného podvědomí, jestli je všechno v pořádku.
•  Pokud mají tělesné podvědomí a denní vědomí rozdílné názory, tělesné podvědomí změnu zablokuje.
Poklepová akupunktura se v mnoha případech osvědčila jako velmi užitečná metoda. Není to ale jediná možná cesta. Nesnažte se jí proto obšťastňovat ostatní, když o ní nebudou chtít nic slyšet. I ve vašem životě se může stát, že budete muset projít těžkostmi, aniž by vám tato metoda pomohla. V takovém případě nebuďte netrpěliví a nezavrhujte ji jako celek. V průběhu času si pro ni vyvinete větší cit a poznáte, kdy pro ni je zralá situace a vhodná doba.
OSVOBOZENÍ S POMOCÍ VYŠŠÍHO JÁ
Musíme z duše zároveň s kořeny vymýtit i strach
a zármutek nad tím, co k nám lidem přichází z budoucnosti.
Člověk si musí osvojit klid a mírnost vůči všem pocitům
a vjemům týkajících se budoucnosti a s naprostou lhostejností hledět
vstříc všemu, co možná přijde a co se k nám blíží z moudrosti světů.
To je něco, co se lidé v této době musí nauěit;
žít v čiré důvěře bez jakéhokoli zajištění bytí,
v důvěře v trvalou pomoc z duchovního světa.
Rudolf Steiner
Navázání kontaktu s vyšším Já
V průběhu svého bytí máme sklon k omezování. Omezujeme se tak silně, že zapomínáme, že existuje inteligence, která je větší než všechna naše omezení. Jsme součástí obsáhlejší inteligence. Existuje instance, která převyšuje naše dualistické myšlení. A tato instance nás může informovat o tom, co je pro nás vhodné. Může nás individuálně vést. Můžeme se jí zeptat, co bychom v té či oné životní situaci měli dělat. Tato vyšší inteligence k nám patří a my jí můžeme klást otázky. Budeme jí nadále říkat „vyšší Já".
Vyšší Já spolupracuje přímo s podvědomím těla, získává od něho obrazy a myšlenky, disponuje ale všeobsahující moudrostí. Na rozdíl od tělesného podvědomí, které je milým přítelem a služebníkem a požaduje, abychom je moudře vedli, je vyšší Já nejvyšším aspektem této moudrosti.
S pojmem vyššího Já se v různých kulturách zacházelo různě. Namísto „vyššího Já" si můžete dosadit třeba „všeobsahující inteligenci", „nejvyšší vědomí", „nejvyšší moudrost", „všeobsahující Já", „Ježíš", „můj spirituální mistr", „guru",
„Panenka Marie", „Bůh" či jiné. Důležité je pouze, aby ten pojem, který používáte, představoval ve vašich očích instanci, která je větší než problém, s nímž se hodláte vypořádat.
Už Einstein říkal, že problém nelze vyřešit na stejné úrovni, na níž vznikl. Myšlenka „vyššího Já" (nebo jak této energii chcete říkat) invokuje pokoru, s níž přijímáme, že nemůžeme vědět všechno (z hlediska rozumu), a signalizuje ochotu vložit řešení problému do rukou nějaké vyšší moci, s níž na vyřešení spolupracujete. Můžete tuto moc nazývat, jak se vám zdá nejvhodnější, důležité je pouze, abyste se na ni obraceli. Je obsáhlejší a rozlehlejší, a především moudřejší než my s naším normálním každodenním myšlením. S vyšším Já můžete samozřejmě navázat kontakt v jakékoli pozici - podle mého je však nejvhodnější faraónský sed, o kterém jsem se už zmínil v kapitole o poklepové akupunktuře.
Cvičení - faraónský sed: Zaujměte faraónský sed. Sedíte na krajíčku židle, nohy postavené vedle sebe na zemi. Představte si, že skrze vaši páteř je protažena šňůra. V duchu za ni mírně zatahejte a pak ji zase pusťte. Teď musí být vaše páteř naprosto rovná. Brada je lehce zatažená. Rozevřete dlaně směrem nahoru jako misky a položte je na kolena nebo na stůl před sebou.
Způsob, jakým navážete kontakt se svým vyšším Já, si zvolíte sami. Klíčem ke kontaktu s touto univerzální inteligencí je srdce, láska, která automaticky přitahuje přítomnost vyšší instance. Je jen na vás, jestli si k tomu pustíte nějakou vhodnou hudbu, kterou považujete za inspirující, necháte rozeznít tón óm, zpíváte mantru, modlíte se, ponoříte se do meditace nebo oslovíte své vyšší Já přímo.
Před zavoláním vyššího Já se doporučuje přejít do stavu uvolnění. Tělo je díky tomu volné pro průtok informací, synapse - spoje mezi nervovými zakončeními - jsou uvolněny.37 Je jen na vás, jakou uvolňující metodu zvolíte, jestli
autogenní trénink, progresivní uvolňování svalů podle Jakobsona, nebo mantru své volby. Nejjednodušší a nejrychlejší možností jak se uvolnit, je počítání směrem dolů. Začněte počítat od 20 až k 1 a představujte si, jak s každou číslicí klesáte hloub a hloub, jak se ponořujete do vlastního nitra. Může pomoci i představa pohyblivých nebo pevných schodů či výtahu, který vás veze dolů. Pak přímo zavolejte své vyšší Já (vyšší vědomí).
Uvolnění je předpokladem pro navázání kontaktu s vyšším Já.
Níže uvádím tři možné způsoby zavolání vyššího Já. Najděte si ten, který se vám zdá nejvhodnější, nebo zkuste svou vlastní formulaci.
•  „Jsem ve spojení s nejvyšším vědomím... Představuji si světelný sloup, který prochází skrze mne až k zemi. Uprostřed prsou si představuji květinu, která se teď otevírá směrem nahoru. Tato květina se rozpíná kolem dokola, obepíná moje záda a přední část těla, i levou a pravou stranu. Z květiny proudí úžasná energie, líbezná vůně, světelné spojení s bodem nade mnou, který nazývám nejvyšší vědomí. Jsem v láskyplném spojení s tímto bodem. Může nabýt formy, jaká je pro mne ideální, může být zářícím sluncem, mistrem, andělem nebo symbolem. Jsem ve spojení s touto energií. Prosím nejvyšší vědomí, aby mne vedlo a poslalo mi správné obrazy, myšlenky, impulzy, vzorce a vzpomínky. Prosím, aby nyní vyplulo na povrch vědomí všechno, co je pro mne i pro ostatní důležité."
•  „Nejvyšší duchu, miluji tě a otevírám se ti, abych přijal tvou lásku. Duchovní přátelé, miluji vás a otevírám se vám, abych přijal vaši lásku. Každému jednotlivému z vás: miluji tě a otevírám se ti, abych přijal tvoji lásku. (Vaše jméno), miluji tě a otevírám se ti, abych přijal tvoji lásku.
Všechen živote, miluji tě a otevírám se ti, abych přijal tvoji lásku. Nejvyšší duchu, prosíme tě, požehnej naši lásku, posiluj ji a uveď ji do harmonie. Děkujeme ti za tento den, za každého jednotlivce zde, za naši společnost, náš národ a náš svět. Vysíláme naši lásku, abychom požehnali všemu životu."38 • „Prosím léčivý proud, aby plynul. Prosím o vyléčení těla, duše i ducha. Prosím, aby mi nyní bylo odhaleno všechno, co přispěje k mému léčení." Při tomto volání se doporučuje sedět ve faraónském sedu s dlaněmi otevřenými jako misky.
Můžete samozřejmě zavolat i zcela určitého mistra nebo anděla, kterého si zvolíte. Důležité při této formulaci je, abyste každou jednotlivou větu v duchu realizovali. Nechtě si po každé větě dostatek času, aby mohla zapůsobit. Nyní jste naladěni a otevřeni pro příjem vjemů z roviny, která se nachází mimo obvyklé myšlení.
Vzpomínková technika: Pokud máte potíže s navázáním kontaktu, vzpomeňte si na okamžik, v němž jste byli v těsném kontaktu s vyšší mocí a věděli jste, že vás vede. Udržujte spojení s touto vzpomínkou tak dlouho, až pocítíte kontakt s vyšším Já v tomto okamžiku. Pokud jste nic takového dosud nezažili, tak se na sebe zkuste v duchu podívat zvenčí a vizualizujte si, jak tento člověk - vy sami - navazuje tento kontakt. A pak do toho člověka v duchu vklouzněte. Můžete si představit i někoho jiného, jak navazuje kontakt s vyšší mocí, třeba Ježíše nebo Buddhu, spirituálního mistra vaší volby nebo přítele, o kterém víte, že takový kontakt navázat dovede. Představte si takového člověka v duchu, dívejte se na něho zvenčí a pak do něho vklouzněte. Zkuste vnitřně zažít, jak u něho takové spojení „funguje". Zaznamenejte pocity a vjemy, které se přitom vyskytnou. A pak je zkuste přenést sami na sebe. Čím častěji tohle budete cvičit, tím to bude snazší.
Coaching (Sezení): Pokud s navazováním kontaktu pomáháte někomu jinému, měli byste si vizualizovat tento světelný sloup pro oba, vás i vašeho klienta, a požádat přitom, aby vaše sezení bylo vedeno nejvyšším vědomím, působilo skrze vaše myšlení, mluvení a jednání, a abyste dostali správné obrazy, impulzy a myšlenky, které pomohou vašemu příteli nebo klientovi.
Nechat se vést vyšším vědomím umožňuje hlubší důvěru. Zříkáte se tím kontroly a odevzdáváte se do rukou inteligence, která je obsáhlejší než vše, co je přístupné vašemu rozumu. V tomto odevzdání se možná otevřou skryté kanály a vy se snáze dostanete do kontaktu s problémy, které je potřeba zpracovat. Znamená to také, že ve vás dlí vyšší moudrost, které můžete naslouchat. Právě v okamžicích, kdy bychom se za běžných okolností snažili řešit věci rozumem, ať už úmyslně nebo mimoděk, pomáhá, když si přiznáme: „Já (tj. rozum) to nemohu vědět" nebo „Nemusím to vědět". Budete se divit, jaké odpovědi k vám z hlubších úrovní přijdou.
Uvědomte si, co je skutečný balast
Hodně lidí cítí, že něco není v pořádku, ale nevědí, čeho by se měli zbavit. Je ale nezbytně nutné přesně rozpoznat, co tu zátěž představuje, aby mohla nastat potřebná změna. Co se toho týče, vyskytují se obecně velké omyly.
• Sebevrah se domnívá, že musí odhodit svoje tělo, a myslí si, že bez něho se zbaví všech problémů. Opak je pravdou. Když někdo zabije své tělo (sám sebe zabít nemůže, protože člověk je nesmrtelné vědomí), je to, jako když najede s autem do stromu. Stojí pak nechápavě vedle rozbitého vozu a má pořád stejné problémy (problematické postoje), jaké měl předtím, ovšem s jediným rozdílem:
nemá už nástroj, s nímž by je mohl odstranit, a tak musí čekat, až dostane nové tělo (na reinkarnaci).
•  Kdo si myslí, že problémem je jeho partner, a proto ho opustí, s největší pravděpodobností zažije poznání, že tím se problémy nevyřešily. Leckdo se pak cítí ještě víc nešťastný, než když měl s někým vztah. Jiní zase mají stejné vztahové problémy, jen s novým obličejem. Tomu se pak říká „výměna partnerů". Jen zřídka se stává, že opuštění partnera z vlastního popudu je opravdu řešením.
•  Kdo si myslí, že problémem je celý svět a snaží se proto před ním utéct, pravděpodobně zjistí, že problémy, které měl, například dluhy, nezaměstnanost, ztráta postavení atd., ho prostě doženou, ať se schová kamkoliv. Ale ani tento bod se nedá zevšeobecňovat. Je nutné ho zkoumat v každém jednotlivém případě.
Abychom vypátrali, čeho je opravdu třeba se zbavit, měli bychom si položit několik otázek:
•  Co v sobě nebo svém životě bych rád vyléčil, změnil nebo opustil ?
•  Co už bych v budoucnu nerad zažil znovu ?
•  Co bych rád v budoucnu zažil ?
Cvičení: Sami pro sebe si odpovězte na uvedené otázky.
Kouzelná věta: „Osvobozuji se !"
Nyní jste si „zakroužkovali" téma, na kterém chcete pracovat. Teď se s ním chceme vypořádat důkladněji. K tomu si vezmeme na pomoc metodu, kterou pod názvem „releasing" vytvořili Doc a Linda Lindwallovi a která je už tisíckrát vyzkoušená.39 Navažte kontakt se svým vyšším vědomím, jak jste se již naučili. Za tím účelem zaujměte faraónský sed. Obě ruce
spočívají na stehnech dlaněmi nahoru jako misky, nohy stojí vedle sebe na zemi. Zavřete oči. Pak vyplňte své tělo vědomím. Dýchejte od hlavy až k patě (viz „dech piko") a spojte se se svým vyšším vědomím, například tak, že vyslovíte: „Prosím léčivý proud, aby plynul. Prosím všeobsahující vyšší vědomí, aby mi pomohlo při zpracování tohoto problému." Zkuste pocítit, jak se přitom ponořujete do „vnitřního kanálu".
Odtamtud pak požádejte své vyšší Já o obrazy, myšlenky a vzpomínky, které mají něco společného s tématem, jež chcete zpracovat. Pracujte přitom s níže uvedenými otázkami. Po každé otázce zavřete oči a nechtě vědomí působit, až ve vás vyvstanou odpovědi. Ty pak nahlas vyslovte, jako kdybyste s někým mluvili. Pokud jde o vzpomínky na dřívější události, vynoření potřebných obrazů, pocitů a myšlenek posílíte vyslovením této věty: „Prosím vyšší vědomí, aby mi odhalilo dobu, obrazy a pocity, které nyní pomohou !"
Při vzpomínkách je užitečné jít vědomě zpátky v čase a vyčkat, co se objeví. Když se nic nestane, pomůže případně počítání od 20 do 1, přičemž si vsugerujete, že se s každým číslem víc a víc otevíráte objevení obrazů a vzpomínek. Dosud nevyřešené obrazy si také můžete představit jako uzly a pozorně u nich setrvat, dokud se nerozpletou. Nejde přitom o to dostat co nejvíc odpovědí, nýbrž precizně - jako senzorem nebo akupunkturní jehlou - vypátrat odpovědi, obrazy a pocity, které se hodí, které mají největší „náboj". Buďte otevřeni klíčovým větám, klíčovým vzpomínkám a klíčovým řešením, jak je možná znáte ze systemizovaného sestavování. K tomu potřebujete trpělivost a vnitřní klid. Naslouchejte svému nitru, vciťujte se do sebe.
Po každé odpovědi pošlete pryč, čeho se chcete zbavit - jednoduše tím, že vyslovíte slovo osvobozuji se od... a dodáte, od čeho.
Vyslovujte přitom každé slovo s vědomím univerzální síly, která skrze vás působí, tedy jako „já jsem"; pomalu a uvě-
domele. V duchu to, co vyslovujete, také provádějte - snažte se pocítit, jak tato slova uvnitř vás působí. Dopřejte si dostatek času a setrvejte v tom vnitřním kanále natolik dlouho, abyste uvolnili, co je potřeba, a nechali celý proces v klidu doznít. Vyčkávejte, vnímejte, jak toto uvolňování působí, jak probíhá ve vašem energetickém systému a jak problémy kmitavým pohybem odplouvají pryč (celý život je koneckonců kmitání; viz též moji knihu Duchovní zákony. V tomto případě se jedná o zákon vibrací).
1. „Která z mých přesvědčení odpovídají nežádoucímu stavu ?" - Když si například někdo podvědomě myslí, že „život je tvrdý", nebo že „jen ten, kdo se dře, přijde do nebe", mine krásy života bez povšimnutí, i kdyby mu je servírovali na stříbrném podnose. Bohužel si svých přesvědčení často nejsme vědomi. A často také úplně zapomínáme, že se jich můžeme zbavit.
2. „V jaké situaci svého života jsem toto přesvědčení získal ?" - Jde o to nechat se svým vyšším Já zavést do minulosti, do oné klíčové scény, v níž byl položen zárodek dnešní situace, a osvobodit se od tehdejších účinků. Připomeňme si, že „co si oživíme, zmizí !" Když necháte pocity a obrazy ještě jednou vystoupit do popředí, můžete se jich zříct.
3. „Jaké negativní pocity prožívám v souvislosti s tímto problémem ?" - Zde je důležité popsat pocit nebo vjem tak přesně, jak to jen jde, zcela se do něho ponořit a teprve v tomto stavu vyslovit osvobozovací formuli.
4. „V jaké situaci jsem tyto pocity už zažil ?" (dřívější okamžik) - „Do jaké míry mohu jít po jejich stopách nazpět ?"
5. „Učinil jsem snad tehdy rozhodnutí, která mi dnes stojí v cestě ?  Jaká ?"- V určitých klíčových situacích života často vzniknou slabiny, jsou učiněna rozhodnutí a napsány nevhodné scénáře. Tech je třeba se zbavit, aby bylo možné uvolnit cestu prožívání, které přinese více radosti.
6. „Jaký vzorec chování mi pomáhá ten problém udržovat ?" Když poznáte, jakým chováním jste přispěli k tomu, aby problém setrvával, můžete se od něho osvobodit.
7. „Která stará přání přispívají k tomuto problémovému stavu ?" - Ne všechna přání jsou pro vás dobrá. Mnohdy jsou to jen mylně nasměrované a mylně interpretované myšlenky, kterých byste se měli zbavit. Váš „vnitřní hlas" vám dá příslušné signály. Například čistě egoistická přání mívají nedobrou pachuť, takže se naučíme snáze rozeznat myšlenky, a tím i přání vycházející z ega, od těch, která přicházejí z našeho Já. Někdy nám dokonce pomůže i rozum, aniž bychom museli přespříliš namáhat svou intuici; třeba když se naše přání už jen při logické úvaze projeví jako nezdravá nebo nevýhodná, například přání mít všechno, být ten nejlepší atd.
8. „Které staré strachy se na tom problému podílejí ?" - Když se zbavíte starých úzkostí a strachu, uvolníte se a otevřete pro vše nové a získáte navíc do určité míry nebojácnost. Strach z dřívějška je dnes neopodstatněný. Když ho pošlete pryč, uzná to i vaše podvědomí.
9. „Jaký druhotný zisk mi ten problémový stav přináší ?" - Někdy lpíme na problému, protože si od něho slibujeme nějakou výhodu nebo ji dokonce máme. V psychologii se tomu říká „sekundární zisk". Například když je někomu špatně a ostatní ho litují. Náklonnost, kterou tak postižený získává, je onen „sekundární zisk". Často si toho dotyčný není vědom. Osvobození od tohoto vzorce může vyjevit jinou možnost zisku, například když se namísto bědování o někoho upřímně zajímáme a získáme tak tímto způsobem jeho pozornost.
10. „Jakých nevýhod se obávám v souvislosti s řešením problému ?" - Kdo má strach, že odhozením problému utrpí nějakou újmu, tomu přijde jeho propuštění dost zatěžko. Nemocný se například může obávat, že v okamžiku uzdravení přijde o svou nemocenskou a bude muset jít znovu do
práce. Když se však těchto obav vědomě zbavíme, mohou se rozvinout nové možnosti, například zkušenost, že práce přináší radost.
11. „Co chci (co bych mel) v souvislosti s tímto problémem ještě poslat pryč ?" - Jde o to, umožnit nejvyššímu vědomí, aby nechalo vystoupit na povrch to, co považuje za důležité.
12. „Jaké nové rozhodnutí chci (bych měl) ohledně toho problému učinit ?"
Vyslovte každou otázku nahlas a pokaždé doplňte následující: „Prosím nejvyšší vědomí, aby mi dalo správné odpovědi !" Ponořte se pak do meditace a čekejte, jaká odpověď se objeví.
Pro každou otázku najděte maximálně tři odpovědi, nejméně však jednu z nich, která „sedí". Poznamenejte si je na list papíru nebo je rovnou vyslovte jako osvobozovací formule. Začněte pokaždé slovy Osvobozuji se... a doplňte větu tak, aby co možná nejpřesněji odrážela vaše vjemy, emoce a přesvědčení.
Tip: Pokaždé, když budete mít dojem, že odplouváte jinam nebo ztrácíte kontakt, poklepejte si sedmkrát na nejvyšší bod hlavy (vrchol temene). To je signál pro vaše vyšší Já, prosba, aby se vám ohlásilo.
Nedostanete-li žádné jasné myšlenky, obrazy či vzpomínky, zkuste to ještě jednou. Zaposlouchejte se pozorně do svého těla. Je důležité zeptat se znovu, když se kvůli nějakému obrazu nebo dotazu zarazíte, například:
•  „Prosím o obraz objasňující příčinu toho problému."
•  „Prosím o radu, co mám teď dělat."
•  „Prosím o pokyn, co mám poslat pryč."
•  „Prosím o to, aby byly nyní aktivovány vzpomínky související s problémem."
Když vás pořád nic nenapadá, zkuste pracovat s podmiňovacím způsobem: „Kdybych věděl, jaké myšlenky, jaký obraz,
jaké vzpomínky to byly, tak by..." Po každé odpovědi, kterou dostanete, nezapomeňte svému vyššímu vědomí poděkovat.
Závěr: Až se osvobodíte od všech problémů, kterých jste se chtěli zbavit, zavřete oči a zaposlouchejte se, jestli chcete učinit nějaké nové rozhodnutí. Pokud ano, toto přání vyslovte nahlas: „Prosím nejvyšší vědomí o podporu, aby se toto nové řešení manifestovalo v mém životě namísto toho dosavadního. Děkuji nejvyššímu vědomí za to, že mě při tomto procesu povede."
Příklad: Postup tohoto osvobozování vám ozřejmí praktický příklad. Jeden muž trpěl zánětem okostice, který byl velmi bolestivý a vypadalo to, že se nehojí. Jeho osvobozovací proces mu přinesl tyto zásadní formulace problému a vyřešení:
1. Jaká přesvědčení odpovídají nežádoucímu stavu (zánětu) ?
- „Život je bolest." - „ Osvobozuji se od myšlenky, že život je bolest."
- „Otec se zlobí." (očividně z dětství) - „Osvobozuji se od myšlenky, že se otec zlobí."
2. V jaké situaci jsem toto přesvědčení získal:
- „Je mi sedm let a nedostanu zmrzlinu." - „Osvobozuji se od bolesti a účinku věty „Je mi sedm a nedostanu zmrzlinu".
- Žiju s Kristýnou, ale ona mi nedává žádnou lásku." - Osvobozuji se od podráždění, které mi způsobuje vztah s Kristýnou."
- „Táta mě bije." - „Osvobozuji se od tohoto přesvědčení, bolesti, úzkosti a ponížení, které jsem cítil, když mě táta bil."
3. Jaké negativní pocity prožívám v souvislosti s problémem ?
- „Ztrátu." - „Osvobozuji se od pocitu ztráty."
- „Strádání." - „Osvobozuji se od pocitu strádání."
- „Že nemůžu mít všechno." - „Osvobozuji se od pocitu, že nemůžu mít všechno."
4. V jaké situaci jsem tyto pocity už zažil ?
- Ztráta, strádání, pocit, že nemůžu mít všechno: „Jsem na cestě domů z Egypta a vím, že teď nastává čas strádání." - „Osvobozuji se od soku ze zjištění, které jsem učinil na cestě domů z Egypta."
- „Zhroutil jsem se při zpátečním letu z Tokia." - „ Osvobozuji se od šoku a účinků zhroucení při zpátečním letu z Tokia."
- „Musím se rozejít se svou přítelkyní a nemám šanci ten vztah dát znovu dohromady." - „Osvobozuji se od rozhodnutí a bolesti z tohoto rozchodu."
5. Jaká rozhodnutí jsem tehdy učinil, která mi ještě dnes stojí v cestě ?
- „Nesmím plně prožívat." - „Osvobozuji se od pocitu, že nesmím plně prožívat."
- „Jen pryč odtud." - „Osvobozuji se od pocitu, že musím pryč odtud."
- „Život mě deptá." - „Osvobozuji se od přesvědčení, že mě život deptá."
6. Jaké vzorce chování mi doposud pomáhají udržovat můj problém ?
- „Únik před světem." - „Osvobozuji se od úniku před světem."
- „Sebezničení." - „Osvobozuji se od sebezničení."
7. Jaká stará přání přispívají k problému ?
- „Stažení se z účasti na životě." - „Osvobozuji se od stažení se z účasti na životě."
8. Jaké staré strachy se podílejí na problému ?
- „Strach z potrestání." - „ Osvobozuji se od strachu z potrestání."
- „Strach, že mě trestající Bůh odmítne." - „Osvobozuji se od strachu z toho, že mě trestající Bůh odmítne."
- „Strach, že jsem polapen v těle." - „Osvobozuji se od strachu z toho, že jsem polapen v těle."
9. Jaký sekundární zisk mi problémový stav doposud přinesl ?
- „Mohu činit ostatní odpovědné za svou bídu." - „ Osvobozuji se od přesvědčení, že mohu činit ostatní odpovědné za svou bídu."
- „Nemusel jsem se postavit životu čelem." - „Osvobozuji se od přesvědčení, že se nemusím stavět životu čelem."
- „Péče a soucit." - „Osvobozuji se od závislosti na péči a soucitu."
10. Jakých nevýhod se bojím v souvislosti s řešením problému ?
- „Že nebudu moci kontrolovat svou vitalitu při prožívání." - „Osvobozuji se od strachu, že nedokážu kontrolovat svou vitalitu."
- „Že vyhořím." - „ Osvobozuji se od strachu z vyhoření."
- „Že ztratím své spirituální hodnoty." - „Osvobozuji se od strachu, že ztratím své spirituální hodnoty."
- „Že nepřijdu do nebe." - „Osvobozuji se od strachu, že nepřijdu do nebe.
11. Od čeho se ještě chci osvobodit v souvislosti s problémem ?
- „Strach prožívat sám sebe." - „Osvobozuji se od strachu prožívat sám sebe."
12. „Rozhoduji se, že přijímám svůj život, postavím se mu a prosím své nejvyšší vědomí, aby mi při tom pomáhalo !"
Tím, že postižený tuto lekci přijal a opět se postavil životu, zánět rychle ustoupil a za několik dní kompletně zmizel. Tento příklad velmi zřetelně ukazuje, že zánět u tohoto pacienta měl hodně společného s tím, čemu se obecně říká strach ze života.40-41
Kouzelné slůvko „osvobozuji se" můžete ostatně použít kdykoli a pro jakékoli téma. Doporučuji vám za tím účelem zaujmout vždy zvláštní pozici, například faraónský sed nebo rovný stoj s otevřenými dlaněmi jako misky, a pak vždy vyslovit, co vás právě tíží. Můžete požádat své nejvyšší vědomí (vyšší Já), aby vám vložilo do úst správné formulace. Po každé osvobozovací větě byste měli vyslovit slovíčko „děkuji". Projevem vděčnosti i vy sami přijímáte pozitivní změnu.
Příklady užitečných formulací:
•  Osvobozuji se od účinků toho, že... (např. mi nadávali).
•  Osvobozuji se od tehdejšího rozhodnutí... (např. vystoupit ze společnosti).
•  Osvobozuji se od své zásady (svého přesvědčení), že... (např. v dnešní době už neseženu žádné dobře placené zaměstnání).
•  Osvobozuji se od očekávání, že... (např. v mém životě už nic zvláštního nepřijde).
•  Osvobozuji se od pocitu... (např. vzteku, nenávisti, smutku, zklamání, selhání).
•  Osvobozuji se od pocitu... vůči... (např. otci, matce, příteli, přítelkyni, sousedovi, učiteli, minulosti, budoucnosti).
•  Osvobozuji se od bolesti z... (např. mého pocitu uvěznění, stáří).
•  Osvobozuji se od strachu z... (např. osamělosti, chudoby, degenerace).
•  Osvobozuji se od vzorce... (např. na vytváření problémů se sebehodnocením).
•  Osvobozuji se od přání... (např. uniknout před světem).
Osvobození může nabýt také zcela konkrétní formy, viz příklady:
•  Osvobozuji se od pocitu, že jsem si vzala špatného partnera.
•  Osvobozuji se od pocitu utrpení z nedostatečné vitality.
•  Osvobozuji se od myšlenek na chudobu.
•  Osvobozuji se od bezvýchodnosti.
•  Osvobozuji se od zlosti kvůli dopravní zácpě.
•  Osvobozuji se od zklamání, že jsem nezískala za partnera (jméno), kterého jsem si přála.
•  Osvobozuji se od depresí.
•  Osvobozuji se od bolesti hlavy.
•  Osvobozuji se od rezignace.
•  Osvobozuji se od odpírání.
•  Osvobozuji se od zánětu dásní.
Večerní rituál: Velmi pěkné také je, když osvobozovací rituál provádíme společně každý večer před spaním. Pro koho je provádění rituálu vsedě na židli příliš náročné, může cvičení provést i vsedě v posteli těsně před usnutím, sám nebo ve dvou.
Pátrání po stopách: Trpíte-li nějakým nedostatkem nebo problémem, často tkví příčina v rozhodnutí, které jste kdysi udělali. V takovém případě poproste své vyšší Já, aby vás zavedlo přesně do okamžiku onoho rozhodnutí.
Příklad: Jeden klient, který trpěl nedostatkem peněz, požádal: „Moje drahé vyšší Já, ukaž mi prosím okamžik, v kterém jsem učinil rozhodnutí vystoupit ze společnosti a našeho peněžního systému !" - Uviděl sám sebe ve svém bytě ve Schwabingu, který byl právě nuceně vyklizen, a doplnil formulaci takto: „Osvobozuji se od rozhodnutí, které má něco společného s bytem ve Schwabingu !" - Požádal vyšší Já o hlubší důvody v pozadí jeho pádu, rozpoznal je a prohlásil: „Osvobozuji se od domněnky, že finanční společnost je něco špatného !"
Osvobození v procesu coachingu (terapie): Pracujete-li s někým jiným, požádejte své vyšší Já, aby pro toho druhého formulovalo správné věty. Jestli věta „sedí", poznáte mimo jiné i podle toho, že je provázena duševním nebo pocitovým pohnutím, nebo ve vědomí nastane vyjasnění mysli. Formulujte pro svého klienta věty, které vás napadnou, poproste ho však, aby je opakoval pouze pokud je i on považuje za vhodné. Nechte ho učinit vlastní rozhodnutí, zda formulace přijme nebo odmítne. Tak alespoň budete vědět, že si stojí za tím, co říká. Může samozřejmě také nabídnout vlastní návrhy a vy je přezkoumáte svým vnitřním vnímáním. Příklad: Nabídněte svému klientovi: „Osvobozuji se od vzteku na svého otce !" - Klient: „Ne, to není vztek, to je spíš pocit, že mi táta nerozumí." - „Dobrá, jak byste to formuloval ?" - „Osvobozuji se od zklamání z toho, že mi můj otec nerozumí." - „Je to zcela přesné ?" - „Celkem ano, ale je tu ještě
něco jiného." - „A co ?" - „Cítím se zrazen tím, že mě můj otec nepodržel, když to se mnou začalo jít z kopce. Přál jsem si, aby stál při mně, i když selžu, a obdivoval mě, že jsem měl odvahu jít svou vlastní cestou." - „Jak byste to formuloval ?" - „Osvobozuji se od neschopnosti zcela přijmout svou sílu. Osvobozuji se od pocitu, že mě otec nechal ve štychu. Osvobozuji se od otcova nesouhlasu. Osvobozuji se od pocitu, že mi bylo ukřivděno. Osvobozuji se od otcova mínění ohledně mé osoby." - Klient pociťuje hluboké duševní pohnutí.
Na tomto příkladu můžete vidět, jak i věty resp. návrhy vět, které ještě nejsou zcela dokonalé, pomohou dostat se blíže k jádru problému.
Ne každá věta hned trefí do černého. Pocítíte to podle vnitřního hnutí. Někdy se musí kolem tématu chvíli kroužit, než věta „sedne". Když ale sedne, poznáte to hned, jak jsem řekl, podle duševního hnutí, někdy je to téměř jakoby otřes. To se může projevit i pláčem, křikem, návalem zlosti, pocitem náhlé síly, uvolněním strnuti, návalem energie, tepla, ale třeba i uvolněným smíchem a hlubokým ulehčením. Pokud nic takového nepocítíte, je třeba znovu zacílit a trefit se lépe.
Osvobozovací párový rituál: Než společně ulehnete do postele, přezkoumejte, jestli jste vzájemně v souladu. Tomu totiž mohou stát v cestě všední problémy nebo výhrady vůči partnerovi, třeba vůči určitým vlastnostem. Pokud chcete, proveďte vsedě rituál, než se k sobě přitulíte, budete se milovat nebo se jinak věnovat sami sobě. Váš kontakt tak nabude na intimitě a intenzitě. Můžete to udělat i tak, že vždycky bude mluvit ten, komu něco přijde na mysl, nebo se můžete v povídání a osvobozování vzájemně střídat. Praktické příklady.
•  Osvobozuji se od výhrad vůči tobě.
•  Osvobozuji se od své neschopnosti ti stačit.
•  Osvobozuji se od společných omezení.
•  Osvobozuji se od lhostejnosti.
•  Osvobozuji se od rezignace.
•  Osvobozuji se od každodenního stresu.
•  Osvobozuji se od strachu z toho, že se do něčeho řítím.
•  Osvobozuji se od představy, že nedůvěra je jediný způsob jak se chránit.
•  Osvobozuji se od domnění, že jsem selhal/a.
•  Osvobozuji se od všech rozhodnutí o nutnosti potrestat sám sebe.
•  Osvobozuji se od zkušenosti odmítnutí.
•  Osvobozuji se od zkušenosti bezmoci.
•  Osvobozuji se od přesvědčení, že si nezasloužím hojnost (harmonii).
Smysl osvobozujících vět
Pane, řekni jen slovo
A můj sluha bude uzdraven.
Matouš 8, 8
Osvobozující věty fungují,
•  protože jejich základem je autentičnost a jasný úmysl.
•  protože říkáte to, co si myslíte.
•  protože mluvíte při plném vnitřním soustředění.
•  protože byly „přijaty" vyšším vědomím.
•  protože byly vysloveny v tichu (z hloubi vnitřního prostoru).
•  protože byly proneseny jako odpověď na intenzivní mentální a emocionální vztah k problému.
•  protože vlastní podvědomí poslouchalo, když jste větu vyslovovali nahlas, zejména pokud jste přitom použili slovíčko „já".
• protože slovo „osvobozuji se" se při neustálém používání stane jakýmsi otvíračem brány (spouštěčem) pro tělesné vědomí. To „našpicuje uši" a řekne si, aha, teď přijde důležité sdělení.
Další zvláštní účinek mají veřejně vyslovené věty, například ve dvou při nějakém sezení nebo ve skupině, protože jsou ještě zesíleny „blahovolným nasloucháním" druhé strany. Stačí vyslovit osvobozující formule. Pokud jsou vůle a úmysl v souladu, pokud je adresát jasně určený a není odvoláván myšlenkami, gesty či jednáním, je cvičení neuvěřitelně účinné. Jeho výsledkem je pocit, jako když
•  Shodíte na zem metrákový pytel, který jste nesli na zádech.
•  Vytrháte plevel ze záhonu, takže na něm zase mohou růst květiny.
•  Uklidíte byt a zbavíte ho starého harampádí.
•  Opět nabudete veškeré síly.
•  Přeprogramujete (dehypnotizujete) zatěžující vzorce.
•  Vymotáte drahý hedvábný šátek z trnitého křoví resp. si vytáhnete třísku z paty.
•  Stará traumata ztratí svůj emocionální náboj a nemají už nad vámi žádnou moc.
•  Obrazy a vzorce, které doposud působily jako silně omezující filtr, vymizí v dálce.
•  Už si vůbec neumíte představit, jak jste s tou věcí mohli mít někdy nějaké problémy.
Osvobození s pomocí rituálu znamená, že přestanete donekonečna ohřívat pořád stejné staré historky a budete volní pro přítomnost. Už na ně nemyslíte a nemusíte je ani nosit ve vědomí. Vaše kreativita je nyní připravena přijmout něco nového.
Proč je osvobození tak mocné ?  Negativní programy, jak již víme, působí v podvědomí kontraproduktivně na naše
pozitivní úmysly, to znamená, že energie se navzájem blokují. Nevědomé programy se zpravidla prosadí, takže životní zkušenosti se budou i nadále vytvářet v souladu s dosavadními přesvědčeními. U takzvaných „pozitivních myslitelů", kteří nic nepošlou pryč a neznají ani jiný způsob jak zacházet s blokádami podvědomí, může dojít dokonce ke zhoršení stavu, protože budou mít pocit, že selhali. Pak přijdou do mé praxe a lamentují: „Když jsem ještě nemyslel pozitivně, tak mi bylo o hodně lip !"
Slovem „osvobozuji se" můžete vymazat negativní programy a nevědomé blokády z podvědomí a uvolnit cestu pozitivním myšlenkám. Dobré myšlenky, které byly doposud zarostlé plevelem, teď mají možnost rozkvést, růst a prospívat. Vy sami jste tím, kdo vyslovuje magické formule, nenavrhuje vám to nikdo cizí, ani nejste vydáni na milost nějaké autoritě. Moc osvobozujících vět a pozitivní změnu pocítíte ve své psychice.
Cvičení: Na závěr svého osvobozovacího rituálu si udělejte chvilku čas a zkuste ještě jednou pocítit spojení se svým vyšším Já. Projevte vděčnost za to, že smíte toto spojení pocítit. Pak je také přijměte a poděkováním dejte najevo, že jste je obdrželi.
Přijímání pozitivního
Díky vašemu osvobození od nevhodných programů je nyní vaše vědomí volné, aby mohlo přijmout to, co je pozitivní a žádoucí. Je užitečné tento prostor využít. Někdy se vyplatí zároveň při osvobozovacím rituálu vědomě učinit nějaké nové rozhodnutí a psychickou energii nasměrovat správným směrem. Pro vyslovování pozitivních afirmací zaujměte znovu faraónský sed, nebo v něm zůstaňte, pokud jste jej použili předtím. Požádejte o pozitivní věty, které pak nahlas vyslovíte. Uvádím několik příkladů takových formulací:
•  Přijímám... (např. život, vitalitu, svoje vnitřní vedení).
•  Rozhodl/a jsem se... (např. že budu vnímat svoji intuici, znovu získám prvotní důvěru, povedu láskyplné vztahy).
•  Otevírám se pro zkušenost... (např. být milován, zažít harmonický vztah).
Pozitivní afirmace můžete používat v každodenním životě, kdykoli to situace vyžaduje. Když to nejde jinak, postačí pozitivní větu alespoň zašeptat nebo si ji myslet, například:
•  Rozhodl/a jsem se, že v této situaci zůstanu vyrovnaný/á a klidný/á.
•  Rozhodl/a jsem se, že budu vnímat svou podstatu a sebe sama.
•  Rozhodl/a jsem se, že přijmu vedení svého vyššího Já.
Osvobození a kořeny minulosti
Často je užitečné jít vědomě zpátky do okamžiku, kdy v psychice vznikl onen nevhodný vzorec či přesvědčení. Tenkrát byl ještě „tekutý", tak trochu jako horký vosk, který posléze vychladl a ztuhl. Když se v myšlenkách přenesete do okamžiku, kdy byl vzorec ještě čerstvý a neusazený, můžete ho odtamtud vyloučit a poslat pryč.
Je důležité nechat se přitom vést obrazy a dojmy, které vám nabídne vaše vyšší Já ve spolupráci s vaším podvědomím. To mohou být vjemy z vašeho dětství, ale také třeba obrazy a emoce z jiného života. Jestli ten život skutečně existoval a ty scény se skutečně tak odehrály, není důležité. Pracujete prostě s tím, co se vám nabídne. Obrazy, které se odvíjejí na vaší vnitřní obrazovce, jsou pro vás ty nejlepší možné klíčové scény, přesné analogie, které vám pomohou při řešení. Duše vynáší napovrch obrazy, které mají nejsilnější náboj - a s těmi je třeba pracovat.
Příklad- matriarchát: Uvádím sezení s jedním klientem, který měl problémy ve vztahu. Všechny osvobozující věty a pozitivní afirmace jsou uvedené doslova tak, jak je klient vyřkl, takže čtenář má možnost přezkoumat, do jaké míry v něm naleznou odezvu. Každý z nás si zřejmě nese z minulosti nějakou zátěž v souvislosti s dominantní mužskou nebo ženskou energií. Proto se toto téma týká všech. V uvedeném případě si klient stěžoval na velmi emotivně nabitý a frustrující milostný trojúhelník. Měl velký strach, že ho jeho přítelkyně bude převyšovat a že nedokáže splnit její očekávání. Sezení se odvíjelo takto:
Terapeut: „Opakujte po mně prosím nyní každou jednotlivou větu této modlitby: „Modlím se k univerzální síle, aby se v nadcházejícím sezení odehrálo to, co je správné. Modlím se, aby se otevřela brána do mého podvědomí a uvolnily se správné informace a obrazy." Dobrá, děkuji. Budu teď počítat směrem dolů od 20 do 1, při každé číslici se bude podvědomí otevírat více a více a já bych rád, abyste toto otevírání myšlenkově sledoval. Kde jste teď ?"
Klient: „Jsem ve starém Egyptě. První detail, který vidím, je zlatý šperk na čele nějaké ženy, symbol hada. Žena má na hlavě šátek modrý jako lazurit. Klečím před ní, protože jsem jen prostý rolník. Ta žena je faraonka a mě si vyhlédla za svého oblíbeného otroka. Ostatní otroci mi to ale závidí a používají proti mně černou magii, abych selhal. Nejsem schopen výkonu, který se ode mě očekává. Královna je rozzlobená. Zákon v takových případech vyžaduje trest smrti, protože jinak není zachována forma a faraón by mohl poměr odhalit. Královna mě však z lásky nechá jen uvrhnout do žaláře a později se mnou uprchne. Začneme společně novou existenci někde, kde budeme šťastní."
Terapeut: „Děkuji a teď po mně prosím opakujte tyto formule: „Osvobozuji se od..." (Formulace jsou uvedeny jednotlivě, i pro variantu patriarchátu. Zkušenost ukazuje, že mužům se zpravidla vynořují obrazy v souvislosti s matriarchátem, jak tomu bylo i při tomto sezení, zatímco ženám běžně vyvstávají
obrazy opačné - z patriarchátu. Aby z příkladu mohly mít užitek i čtenářky, je za každým lomítkem nebo v závorce vždy uvedena i formule nebo přitakání pro ZENU). Klient: vyslovuje jednotlivé osvobozující věty. Terapeut: „Dobře a teď ještě vyslovte tyto pozitivní afirmace..." (též uvedeno níže).
Klient: vyslovuje pozitivní afirmace. Terapeut: „Dobrá, a teď zavolejte duši své přítelkyně. Co byste jí chtěl říct o dřívějším životě ?"
Klient: „Už ji neglorifikuji a ani se jí nebojím, poprvé ji vidím jako člověka, rovnocenného a rovnoprávného, normálního, se slabými i silnými stránkami, člověka, kterého miluji. Rád bych jí řekl tohle: Mám pro situaci pochopení a miluji tě !  Odpouštím ti, cos mi v tomhle životě i v tom tehdejším udělala. Prosím tě, odpusť mi také, co jsem ti v tomhle i tom tehdejším životě udělal. Prosím o prominutí. Promiň mi i ty, stejně jako jsem prominul já tobě. Prosím univerzální sílu, aby tato odpuštění byla účinná." Duševní pohnutí.
Terapeut: „Kdykoli to mezi vámi opět nebude klapat, zavolejte duši nebo vyšší Já své přítelkyně a v duchu s ním promluvte. Vyjádřete slovy, co je třeba říct. I před důležitými schůzkami volejte její duši a provádějte osvobozovací cvičení."
Formulace pro matriarchát nebo patriarchát
Osvobozuji se od...
•  Veškerého programování oběti a otroka.
•  Programování, podle něhož jí (mu) musím být vždycky k službám.
•  Přesvědčení, že ona/on o mně smí rozhodovat.
•  Strachu ze selhání, pohrdání, nesouhlasu, odmítnutí.
•  Všech tehdejších pocitů, zejména odmítnutí, zlost, rozpolcenost, zapírání sebe sama.
Vzorce, podle něhož jí (mu) musím vždy dát za pravdu.
Všeho dřívějšího nátlaku na výkon.
Všech pocitů ponížení.
Myšlenky, že odnětí lásky znamená katastrofu.
Pocitu, že jsem na ní (něm) závislý/á.
Programování, podle něhož se jí (mu) musím líbit.
Svých pocitů viny z dřívější doby.
Všech pocitů méněcennosti z dřívějška.
Strachu, že nejsem dost dobrý/á.
Strachu, že jsem jí/mu vydán/a napospas.
Všech pocitů bezmoci a bezvýchodnosti.
Strachu, že mě nechá popravit, když bude mít špatnou
náladu.
Strachu říct jí/mu svůj názor.
Strachu říct ne.
Strachu, že upadnu v nemilost.
Všech sebevražedných programů na všech rovinách
z dřívějších dob.
Programování, podle něhož v tomto životě jako muž/
žena za nic nestojím.
Myšlenky, že moje hodnota je určována zvenčí.
Strachu z fyzického, psychického či duchovního trestu.
Pocitu, že jsem vystaven/a svévoli.
Strachu, že budu muset opět sloužit.
Programování, podle něhož potlačuji a skrývám své názory.
Všech pocitů viny z dřívějška vůči třetím osobám,
s kterými bylo zacházeno ještě hůř než se mnou.
Všech pocitů viny za to, že jsem v dřívější době byl/a
ušetřen/a.
Všech negativních pocitů a zloby, kterou mi projevovali
druzí, a jejího účinku na mě.
Vzorce, podle něhož nezasloužím lepší zacházení než lidé,
kterým se špatně daří.
Vzorce, podle něhož se musím sám/sama potrestat.
Všech pocitů beznaděje a malomyslnosti.
•  Programování, podle něhož musím fungovat za všech okolností.
•  Přesvědčení, že si nezasloužím lásku.
•  Všech vzorců sebezapírání.
•  Strachu stát si za svými názory.
•  Nutkání sloužit.
•  Vzorce, podle něhož musím být ostatním vždy ochotně k dispozici.
•  Vzorce, podle něhož moje sebehodnota závisí na mém výkonu.
•  Strachu, že na ní/něm budu závislý/á a budu vydán/a na milost a nemilost.
•  Pocitu, že mohu lásku vyjadřovat jen tajně.
•  Strachu ze závislosti a lpění.
•  Strachu projevit své pocity.
•  Všech obav z opuštění.
•  Všech duševních otřesů a jejich účinků.
•  Veškerého smutku.
•  Strachu, že nebudu chtěný/á.
•  Strachu, že nebudu potřebný/á.
•  Pocitu, že jsem k ničemu a bez ceny.
•  Strachu, že nebudu nikde dost dobrý/á.
•  Strachu, že nikam nepatřím.
•  Strachu, že to bude horší, když budu mít šťastný vztah.
•  Strachu, že už nebudu milován/a, když...
•  Strachu, že nebudu milován/a, jaký/á jsem.
•  Strachu, že nebudu milován/a bezpodmínečně.
•  Vzorce, podle něhož se cítím naprosto bezcenný/á.
•  Strachu, že v jejích/jeho očích nebudu dostačující.
•  Strachu, že pocítím zlost a projevím ji.
•  Strachu, že bych mohl/a ztratit kontrolu, kdybych se poddal/a své energii.
•  Strachu, že budu nevypočitatelný/á.
•  Strachu, že budu odstrčený/á.
•  Strachu, že udělám chybu.
Všech pocitů vůči němu/jí.
Strachu z ženské/mužské nadvlády a agresivity.
Strachu, že jí/mu budu vydán/a na pospas, když budu
milovat a budu otevřený/á.
Strachu, že budu ve své otevřenosti bez ochrany.
Strachu, že se mnou bude špatně zacházeno, když se otevřu.
Strachu, že už zase cítím moc a sílu.
Všech vzorců škatulkování sebe sama, zotročení,
sebetrýznění, sebezatracení, sebeobžaloby a sebekritiky.
Vzorce, podle něhož o sobě musím neustále pochybovat.
Přesvědčení, že se musím přetvařovat a ohýbat, abych
nalezl/a uznání, přízeň, porozumění.
Myšlenky, že moje přežití je lépe zajištěno, když se
přetvařuji.
Vzorce, podle něhož musím tvrdě pracovat, abych měl/a
právo na přežití.
Programování, podle něhož svou cenu chci nebo musím
určovat výkony či prací.
Přesvědčení, že se musím kontrolovat a nechat se řídit
někým jiným.
Strachu, že to nezvládnu.
Vzorce, podle něhož to musím vzdát těsně před cílem.
Vzorce tvrdého zacházení sama se sebou.
Strachu, že mi bude ublíženo, když neudělám, co se ode
mě chce.
Pocitu, že se musím schovávat, prchat.
Pocitu, že nemám nic, čím bych vyvážil/a nároky druhých.
Strachu z neschopnosti.
Strachu z ponížení.
Strachu, že v životě přijdu zkrátka.
Strachu, že nemám oprávnění k bytí.
Strachu, že můj život je méněcenný a nehodný.
Vzorce, podle něhož si svoje bytí musím tvrdě vypracovat.
Vzorce, podle něhož musím sebe i ostatní neustále
kontrolovat, aby se nestalo nic zlého.
•  Vzorce, podle něhož se nesmím rozvíjet a realizovat, jak chci.
•  Vzorce, podle něhož si nezasloužím úspěch.
•  Všech programů chudoby z tohoto i jiného života.
•  Odpouštím všem za to, co mi v tomhle i jiném životě udělali.
•  Prosím univerzální sílu, aby rozpustila všechny účinky negativních myšlenkových projekcí v tomto životě
a všech ostatních.
•  Prosím univerzální sílu, aby zrušila všechny pakty, smlouvy, přísahy, dohody a ujednání mezi mnou a temnou stranou.
•  Prosím univerzální sílu, aby zrušila všechny kletby a uřknutí.
•  Rozhoduji se nově a svobodně.
•  Věřím sám/sama sobě, své schopnosti, svému úspěchu, svému nadání.
• Jsem lásky hodný/á.
•  Zacházím se sebou láskyplně.
•  Nechávám život plynout.
•  Uznávám své možnosti.
•  Můj život je dar.
•  Smím tu (na Zemi) být.
• Jsem volný/á.
• Jsem svým vlastním pánem.
•  Volně vyslovuji svá přání a potřeby.
•  Stanovuji si své hranice.
•  Říkám ne, kdykoliv chci.
Jsem dobrý/á a shovívavý/á a zacházím sám/sama se sebou i s ostatními láskyplně na všech úrovních. Přijímám zpět všechnu svou moc a sílu.
Při osvobozovacím sezení se osvědčilo následující pořadí:
1. Zavolání vyššího Já (univerzální síly) a prosba o vedení a otevření.
2. Uvolňovací fáze, počítání směrem dolů.
3. Vyvolání obrazů, promítání filmu.
4. Jaká přesvědčení tehdy vznikla, jaké závěry byly tehdy učiněny ?  Přeformulování na osvobozující věty.
5. Jaké nové souladné věty by měly být odsouhlaseny ?  Nové vyjádření.
6. Zavolání duší všech zúčastněných a sdělení, co je třeba.
7. Poděkování a návrat zpět.
Cvičení: Posaďte se s někým, komu důvěřujete, a zaveďte se vzájemně do minulosti, abyste mohli trénovat osvobozovací cvičení.
Možná byste si pro své první cvičení měli vyhledat zkušeného terapeuta. Nebo začněte sami u sebe, ve vlastním dětství nebo nedávné minulosti.
POZORUJTE SVĚT JAKO ZRCADLO - A ZBAVTE SE HO
Zákon zrcadla
Svět je naše zrcadlo. To je prastaré poznání, jak ukazuje například buddhistické podobenství o chrámu s tisíci zrcadly, ale vyplatí se vyzkoušet poněkud modifikovanou verzi přístupu. Abychom pochopili zákon zrcadla, musíme ze všeho nejdřív poznat, že svět není daný a statický, nýbrž je do značné míry naším vlastním zrcadlovým obrazem.
Kdykoliv něco odmítáme nebo obdivujeme, má to s námi něco společného, bud s našimi neoblíbenými stránkami, vůči kterým pociťujeme odpor, nebo se schopnostmi a ideály, které v sobě nedokážeme nalézt. Mnohé z duchovních zákonů, popsaných v mých knihách, jsou bezprostředním výrazem principu zákona zrcadla.42
Příklady
•  Strach: Z čeho mám strach ?  - Z toho, že se můj počítač přetíží a zhroutí ?  To by mohlo poukazovat na strach z vlastního myšlení.
• Auto: Když je tlumič hluku opotřebovaný, může to znamenat, že potřebuji nový „hlas". Když moje auto za deště špatně startuje, mohu si položit otázku, zda moje vlastní „startování" (ať profesní či soukromé) není závislé na „pěkném počasí". Jak je to s mým vnitřním zapalováním ?  Někdy pomůže kontaktový sprej, jak u auta, tak v zaměstnání či soukromí...
•  Depresivní pocity o svátcích: Do jaké míry umím oslavovat sám sebe ?
•  Tělo: Moje fyzické, emocionální, mentální a.spirituální
tělo je výrazem mého ducha. Moje myšlenkové vzorce jsou zakotveny v každém jeho aspektu. Nezáleží na tom, jaký tělesný, mentální či emocionální problém se ukáže, vždy je to zrcadlení mých přesvědčení.
•  Lidé: Kdykoli se mi na někom něco nelíbí nebo mi jde na nervy, je to vlastnost, vůči které mám rezonanci a kterou nechci vnímat. Proto bych neměl odsuzovat „lidská zrcadla", raději bych je měl brát jako posly a snažit se jejich poselství rozpoznat.
•  Spolubydlící: Ať už jde o partnera, sousedy, děti, domácí zvířata - všichni přejímají moji energii a zrcadlí mě. Zejména to platí o domácích mazlíčcích.
•  Veteš: Pokud je můj pokoj přecpaný věcmi, je docela možné, že mám i vědomí zanesené harampádím.
•  Osud: Osud si někdy vytvářím, když cítím a dávám příliš málo lásky a sebepřijetí.
•  Situace: Každá nežádoucí situace, která se v mém životě odehraje, je zrcadlem mého (pod)vědomí. Přitáhl jsem ji jako magnet, abych si tento aspekt ozřejmil a případně tak mohl vyléčit tělesné, duševní, emoční či mentální nesoulady či zranění.
•  Vitalita: Zátěž v mé vitalitě mi zobrazuje, v jakých aspektech málo dbám na život resp. své fyzické tělo.
•  Náhody: Sám jsem si náhodu přitáhl, abych poznal něco důležitého.
Teze: Všechno, co se vám v životě ukáže, není nic jiného než zrcadlový obraz jedné z mnoha vašich myšlenek ve viditelné, uskutečněné formě.
Cvičení: Zkuste otevřít dokořán svoje srdce a vytvořte v něm tuto možnost: Jaké by to bylo, kdybyste vy sami byli tvůrci všech zkušeností, které činíte ?  Kdybyste ve svém duševním postoji dokázali nalézt příčinu všech těchto zkušeností ?  Zničila by vás tato myšlenka, cítili byste se vůči ní
bezmocní nebo byste z ní byli nešťastní ?  To by bylo celkem pochopitelné. Pomyslete ale také na to, že všechno, co je ve vašem životě krásné, je zrcadlovým obrazem toho, co je krásné ve vás.
Nejde vůbec o to, že teď musíte všechno změnit. Nejde ani o vinu. Jde prostě jen o přijetí myšlenky, že všechno, co zažíváte, jste vy sami !  To znamená, že prostředí kolem vás vytvářejí vaše myšlenkové postoje, přesvědčení a emocionální sklony. Pro každou z vašich myšlenek přitom existuje ideální okamžik, v němž se ukáže v konkrétní podobě prostřednictvím osoby nebo zkušenosti: „To, co vidíš, je to, čemu věříš !" Mnoho lidí si myslí, že když to vidí, mohou tomu věřit. Zákon zrcadla ale vychází z opaku: „Když tomu věříš, můžeš to vidět !" To znamená, že každá situace ve vašem životě odráží nějaké zcela určité přesvědčení, zásadu, určitou myšlenkovou konstrukci. Vaše problémy nejsou tvořeny okolnostmi, nýbrž tím, že těmto okolnostem věříte.
Možná se ptáte, proč zrovna vy máte problémy s penězi, omezujícím vztahem, nesnesitelným sousedem, nebo proč se pořád ocitáte v situacích, kdy máte pocit, že se musíte obětovat apod. To může znamenat:
•  Problematický vztah vám zobrazuje, že vy sami smýšlíte o vztazích nelaskavě nebo že máte plno výhrad.
•  Nedostatek peněz vám ukazuje, že vy sami uvažujete o penězích nelaskavě a s výhradami.
•  Jste-li bez práce, je to obraz toho, že o svém využití ve společnosti smýšlíte nelaskavě a s výhradami.
•  Problematické zaměstnání odráží vaše přesvědčení, že vydělávání peněz je dřina.
V našem vědomí existuje přirozený reflex chránit vlastní identitu, a to zejména v případech, kdy nám někdo nastaví zrcadlo nebo nám dokonce předhodí, že jsme nelaskaví; taková výčitka bolí a nikomu nepomůže. Člověk je konec-
konců tam, kde je, a z této pozice nemá možnost se vidět zvenčí a s potřebnou lehkostí.
Je jen přirozené, lidské a pochopitelné, že většina lidí nemůže a nechce přijmout zrcadlo, s kterým se setkává ve vnějším světě, protože pro ně představuje něco negativního. A kdo by se - jako „božská bytost" - chtěl hlásit k něčemu negativnímu ?  Tím ale zůstávají člověku odepřeny i „výhody", dobré kvality, které se v tom zrcadle odrážejí také. Jakmile poznáte, že jste to vy sami, kdo do svého života přivedl tyto děti (rodiče, sousedy, přátele, nepřátele, partnery, situace...), udělali jste krok k vlastní svobodě.
Potřebujeme nějaký fígl, nějakou pomůcku, abychom mohli sami sebe přijmout. Vady na cti jsme totiž postavili na roven potrestání, pocitu, že nejsme hodní lásky, že se musíme podřizovat autoritě atd. Přitom ale každý chce být odměňován, milován a být nezávislý na ostatních.
Právě v tom tkví nebezpečí terapeutického procesu resp.coachingu. Terapeut (resp. instruktor) má více znalostí a také lepší argumenty a návrhy. Velmi rychle se tu vytváří „proces podřízení", aniž by si to zúčastnění uvědomovali. Odpovědnost je svěřena terapeutovi resp. instruktorovi, a ten si tudíž může dovolit mít pravdu, což znamená i nadvládu. Zúčastněným ovšem pramálo pomůže, bude-li mít terapeut pravdu; například když prohlásí, že klienta nelze vyléčit, „protože se neřídí nejjednoduššími životními pravidly".
V takovém případě je fakt, že má pravdu, cenou útěchy pro oba. Pokud terapeut přesně ví, proč pacient nemá úspěch, může se sice tvářit jako vševědoucí a poučující, ale jakmile se do svého klienta dostatečně vcítí, pochopí, že tím mezi ně staví zeď. Za své hodnocení klienta skrývá svůj odpor vůči němu.
Umění tkví v tom zasadit semínko pro intrinsní (vnitřní) motivaci, to znamená zajistit, aby se klient mohl rozvíjet sám od sebe. Nejde jen o individuaci, nýbrž i o spirituální emancipaci, v níž dělá klient pokroky. Dělá je z toho důvodu, že je
v něm stimulováno něco, co uvede do chodu jeho proces uzdravení - ne snad proto, že to terapeut, instruktor, guru nebo jeho víra tvrdí. To je dosud časté nedorozumění, které sice etabluje mocenské vztahy, znemožňuje však soucit a pocit jednoty s „bratrstvem lidstva", tedy s každým člověkem.
Nemůžeme člověku pomoct, pokud nejsme ochotni mu umýt nohy a sklonit se k němu. To neznamená lehat si vedle „padlých", nýbrž zříci se odporu proti všemu zdánlivě negativnímu, co klient ztělesňuje. Když to neuděláme, vytvoříme z něho poddaného, následovníka či napodobitele, ale nepřispějeme k jeho uzdravení. I cesta od neúspěchu k úspěchu je výrazem procesu uzdravování. Jak tedy uvést do chodu zázrak proměny - pro sebe nebo pro někoho jiného ?  Jak učinit jiné lidi způsobilými, resp. vytvořit rámec, v němž se mohou učinit způsobilými sami ?  Pokud jde o kontakt s jinou osobou, musíme přestat toho druhého udržovat v „negativním obrazu sebe sama" resp. „negativním cizím obrazu". To neznamená domnívat se, že ten druhý teď dělá všechno správně, ve smyslu, jak to chápeme my, nýbrž že ho vidíme takového, jaký je, a obdivujeme ho bez jakéhokoli posuzování. A totéž platí samozřejmě i o chování k vlastní osobě.
Když řeknete: „Nenávidím peníze, vztahy, práci, ostatně není divu, po tom všem, co se mi přihodilo, mi v paměti zůstaly samé špatné zkušenosti...", tak máte argument a ospravedlnění, proč je váš svět takový, jaký je, a to, co si nepřejete, tím „zacementujete" ještě víc. Nijak se to ovšem nezmění.
Tajemství tkví jinde. Protože to, co vnímáte jako rušivé a překážející, posuzujete negativně, vaše vědomí, ať už o tom víte nebo ne, vytěsňuje tyto věci z oblasti vašeho dosahu. Ony se vám pak ale nepříjemně vnucují. Když lpíte na negativitě, když o něčem uvažujete negativně, brání to přijetí „zrcadla", brání vám to v tom, abyste si ho „odnesli domů". Protože se vám nelíbí, co vám zrcadlí finance, povolání, partner atd., odháníte to od sebe. Tím ovšem dosáhnete jen toho, že to potlačené se vám začne vnucovat jako „negativní zrcadlo".
Příklad 1: Protože omezení práv považujete za něco negativního, přitáhnete si tím omezujícího partnera, který se vás bude ptát, kam jdete a kdy přijdete a bude vás pořád kontrolovat.
Příklad 2: Protože nezaměstnanost považujete za něco negativního, vytvoříte si situaci, která vám nedovolí najít vaše vysněné povolání.
Příklad 3: Protože považujete za negativní, že nemůžete nebo nechcete zaplatit své dluhy, vytváříte si věřitele, kteří vás budou neustále otravovat.
Nejde o to, abyste se trápili nebo odsuzovali kvůli svým zásadám, přesvědčením, myšlenkám či vzorcům, nýbrž o to, abyste si přiznali, že se vás něco nepříjemně dotýká. „Ano, očividně tu je nějaký emocionální nebo mentální odsudek, jinak by mi to přece nemohlo tak vadit."
Vy neztělesňujete své zásady a přesvědčení, vy jste přece vědomí, tedy objektivní a nekonečný prostor. S vědomím toho, čím jste, se rozhodujete, jak budete myslet, a také nesete následky svého myšlení.
Jestliže nějakou situaci vnímáte jako nepříjemnou, uvědomte si, že jste si ji sami přitáhli a dovolili jí se projevit, abyste se v tomto bodě pocvičili v mistrovském umění: „Aha, tady se zřejmě vynořuje něco, co si přeje být změněno." Odkud se ten problém vzal, přitom není důležité, a ani to není otázka něčí viny. Třeba nevědomky existuje už od počátku věků a teď k vám přišel, aby se skrze vás vyřešil.
Lidská psychika je mechanismus, který se schopen se sám léčit přirozenou cestou, pokud je sám se sebou v souladu. V okamžiku, kdy nějakou situaci, symptom či životní okolnost souhlasně přijmete jako své vlastní dílo, můžete ji změnit. Není možné mít negativní pocity, když se považujete za jejich stvořitele. Tímto životním postojem získáte přístup k omezujícím blokádám, o jejichž existenci jste kolikrát neměli ani tušení. Objeví se před vámi veškeré příčiny, které mají vliv na vaše zdraví a jednání a kterým jste byli - větši-
nou nevědomky - vystaveni. Bezpodmínečný předpoklad - a to je celé tajemství - tkví v zaujetí neutrálního vnitřního postoje, prostého všeho posuzování. Z něho pak mohou napovrch vystoupit různé věci, které můžete bez námahy přehodnotit, a to vede ke změně. Přitom je dobré si poznamenat, jak se vám daří a co se vám právě děje. Zde se může objevit i posuzování.
Nějak jsme dospěli k tomu, že uvažujeme nelaskavě o sobě samých, o světě, vztazích, společnosti, úspěchu, štěstí nebo zdraví. A právě tento postoj nyní vidíme v zrcadle svého života. Dokud udržujeme své negativní posuzování, zůstávají nám dary života odepřeny. Zrcadlo je nějaká naše myšlenka, která se stala viditelnou. Je-li nepříjemná, měli bychom si položit otázku, jestli k nám opravdu ještě patří nebo už jsme ochotni využít sílu nového hodnocení k obšťastnění svého života. Přijměte toto pozitivum sami pro sebe.
Pokaždé jde o to rozpomenout se, kdo jste. Nejste člověk, který má tisíce problémů, jste vědomí. Jakmile v hlubokém spojení se svým srdcem převezmete režii svých myšlenek a myšlenkových vzorců, nepodléháte už nutnosti donekonečna pokračovat v naprogramovaných zkušenostech a opakovat je. Nikdo už vás nebude vodit kolem dokola za kruh v nose, nýbrž vy sami si ten kruh vyndáte a budete volní. Najednou budete mít na vybranou !
Myšlenkový bacil, chřadnoucí myšlenkový vzorec, je rozpuštěn vlastní imunitní policií. Ne tím, že vám někdo vstříkl antibiotikum, nýbrž tím, že ve vás procitly samoléčící síly psychiky. Ty jediné vědí, jak na to.
Když přijmete všechno, jak to je, toho druhého takového, jaký je, a okolnosti takové, jaké jsou, negativní posuzování se rozpustí. Bude od vás odděleno, takže je budete moct uvidět. Zatěžující myšlenkové vzorce a přesvědčení mohou být poznány a změněny teprve tehdy, přistoupíte-li k nim s láskou. Jsou totiž velmi plaché a bojí se odsouzení.
Jak se ale dostat do toho požehnaného rozpoložení, abys-
te dokázali přijmout zrcadlo, které se vám jeví negativní ?  Christa Koessnerová objevila geniální fígl, který každému umožní podívat se do svého zrcadla. Tato část de facto tvoří vlastní hodnotu zrcadlové metody. Princip zákona zrcadla přitom využívá objektivizace.
Otevřete prosím doširoka své srdce a vložte do něho tato slova: „To, co mi někdo druhý zrcadlí a co je převlečené za negativní, je to, co mi v pozitivní formě chybí k dokonalosti. Pokaždé, když se od někoho odvrátím, bráním tím přijetí nějakého aspektu mne samého."
Důležitým krokem k vyřešení zrcadla je poznání, že věci jsou negativní a nesnesitelné a... pouze ve vašich očích.
•  Lidé, kteří se prosazují, jsou chladní, bezcitní, nelaskaví a hrubí pouze v mých ocích.
•  Lidé, kteří se chovají podivně, jsou divní a nenormální
pouze v mých očích.
Jakmile se na tytéž okolnosti podíváte bez jakéhokoli posuzování, třeba dokonce s láskou, můžete akceptovat zrcadlo jako něco, co k vám patří.
Doporučení: Na útrapy, bídu, neúspěch se dívejte stejnýma očima, jakýma pozorujete zázraky nebo krásy přírody: „Aha, to jsem očividně stvořil, jinak by to tu nebylo. Nádherné zrcadlo. Úžasné !"
To znamená, že to, co pozorujete jako negativní, vyložíte jako pozitivní a přijmete to. Je-li totiž na vaší situaci něco nepříjemného, nabízí vám to šanci poznat skrytou sílu ve vás a současně zrušit odsudek (zákaz prožít to).
Věřte tomu nebo ne, ale v každém okamžiku působíte jako stvořitelé. Někdo jiný vám zrcadlí vaši silnou stránku a současně odsudek. Protože však tu silnou stránku odmítáte, zrcadlí se vám jako slabost. Nepříjemným způsobem je zrcadleno vždycky jen moje „ne" vůči mně samému. Protože ve skutečnosti existuje jen Já, zrcadlí nám někdo jiný
sebedmítání. To u nás hledá změnu, abychom si mohli přivlastnit silnou stránku, která se za ním skrývá.
Příklad 1: Vnímáte svého partnera jako příliš dominantního, a proto ho odmítáte. Jaká je pozitivní stránka dominance ?  Možná schopnost prosadit se ?  Ok, tak se podívejte sami na sebe. Jak posuzujete schopnost prosadit se ?  Dokud věříme, že jsme špatní, když se moc prosazujeme, můžeme si být jisti, že přitáhneme někoho, kdo to na nás bude zkoušet. Když ale namísto toho řekneme: „Páni, tenhle člověk mi zrcadlí moji vlastní potlačenou schopnost prosazovat se, to je bezva !", pak - jak jsme si už řekli dříve - nepojedou vlaky opačnými směry, nýbrž stejným směrem a vy do toho vlaku můžete takříkajíc naskočit. Můžete klidně říct: „No vida, konečně člověk, který se dovede prosadit. Je obdivuhodný, zrcadlí mi přesně ten dar, který je skrytý i ve mně !"
Příklad 2: Nějakého člověka považujete za tyrana. Pak můžete říct: „Hrome, tenhle člověk má odvahu žít podle svého, to je báječné zrcadlo !" Poznat zrcadlo, jakmile se na věc podíváte bez jakéhokoli posuzování, je vlastně to nejjednodušší na světě. Za to, co se právě v zrcadle odráží, nesnižujete sebe ani nikoho jiného. Vždy, když se setkáte s nepříjemným zrcadlem, se proto zeptejte:
•  Co je na tom pozitivního ?
• Jaká pro tohle chování resp. tuhle situaci existuje objektivní formulace ?
Příklad - sezení: Klient: „Cítím se jako totální... !" Terapeut: „Rozumím tomu správně, že chcete, aby vám všichni dali pokoj, nezatěžovali vás svými požadavky a nechali vám váš vlastní prostor ?" Klient zpozorní.
S každou novou obšťastňující zkušeností vzrůstá láska k sobě samému. Životní štěstí znamená převzít odpovědnost za vlastní myšlenky, přesvědčení a životní konstrukce a současně zacházet láskyplně s tím, v čem se právě nacházíte. Stres
nenabízí žádné výhody, protože jde o „vnitřní hnutí", „vnitřní nasměrování", ne o cíl nesmyslného perfekcionismu.
Každý by rád žil ve světě, o kterém by mohl říct: „Ach, jak je to všechno nádherné, mám nejlepší vztah na světě, peníze mi přitékají ze všech stran a moje práce je prostě báječná !" Bylo by hezké takhle žít - ale nemusely by se kvůli tomu změnit okolnosti ?  Vlastně nemusely. Nezávisle na okolnostech je možné nově vytvořit způsob, jak o sobě a své situaci uvažujete, a tím odhodit zastaralé myšlenky, vzorce a přesvědčení. V okamžiku „tady a teď", v němž se nachází vaše Já, stačí prostě nezávisle na okolnostech říct: „Já teď volím něco nového !" Obzvlášť zajímavé je nastavení „výhybek", za nimiž se skrývají vaše klíčové zkušenosti. Nové pozitivní vlastnosti si také můžete vklepat pomocí poklepové akupunktury. Jak na to ?  Zde je metoda rychlého postupu, rozšířeného, modifikovaného a nově strukturovaného na základě zkušeností z praxe.43
Desetibodový program ke štěstí a životní radosti
1. Status: „Co se děje ?  Co mi doopravdy vadí ?  Jaký pocit to ve mně vyvolává ?" Sepište všechno, co ve vás vyvolává nepříjemné pocity nebo myšlenky, a formulujte přitom co nejpřesněji své vjemy. Snažte se přijít na kloub opravdové podstatě.
2. Akceptace: „Já sám jsem... stvořil (přitáhl), protože jsem... hodnotil negativně resp. trval na negativním přesvědčení o... a odmítal jsem léčit důležité oblasti (aspekty) mé osoby." V tomto bodě je důležité ponořit se do vlastního srdce, tuto větu pronášet v klidu a uvolněně, nechat ji působit do hloubky a čekat, až z nitra přijde upřímné ano, které bude odpovídat vnitřním pocitům. Nestačí jenom tu větu vyslovit nebo si ji myslet.
3. Odhalení přesvědčení, obsažené v situaci, a objektivizace:
a) „... je něco špatného pouze v mých očích."
b) „Lidé, kteří dělají..., jsou... pouze v mých očích."
4. Pozitivní popis posuzovaného a jeho odmaskování: Na jakou potlačenou pozitivní kvalitu mě chce ten druhý upozornit ?  Použijte případně analogii negativního a pozitivního posuzování. Musíte „překládat". Z „dominantního" se tak stane „schopný prosadit se", „apatický" se stane „klidným" apod. „Mám v sobě zřejmě přesvědčení, které... posuzuje negativně. Vždycky jsem si myslel, že... je nesnesitelné. Ale... je očividně negativní jen v mých očích !"
5. Vlastní odpovědnost: „Já sám (ne ten druhý) mám v souvislosti s... ještě negativní pocity či myšlenky, a to se může změnit. Chci, aby tyto negativní pocity zmizely." Případně toto posouzení stvrďte pomocí techniky Dynamind a poklepem. Při pokusu vyslovit klíčovou větu možná budete cítit, že ještě tak zcela úplně nesedí; v tom případě ji pozměňte, zatímco budete mluvit, tak, aby odpovídala realitě.
6. Poznání: „Musím v sobě skrývat odsudek, který nějakou podstatnou vlastnost obrací do negativní, takže se mi navenek ukazuje jako negativní zrcadlo. Co by to jen mohlo být ?" Odhalení negativního odsuzování: „Já sám si zakazuji... !" Případně si ten negativní odsudek napište na kousek tvrdého papíru. Zkuste poznat, jaké zátěže a jakou bolest si způsobujete vlastní nelaskavostí a jak moc jste kvůli tomu nešťastní.
7. Rozpoznání chybného přesvědčení a osvobození: „Osvobozuji se od nesprávného přesvědčení, že..." Přeměna a nové hodnocení, zřeknutí se negativních pocitů a myšlenek a jejich proměna v pozitivní: „Vědomě se nyní osvobozuji od chybného úsudku... Je v pořádku, že... Vědomě přijímám sama sebe."
8. Prosba o podporu univerzální síly, abyste mohli prožít nový myšlenkový vzorec. Láska k sobě samému, přitaká-
ní pozitivnímu, učinění láskyplného rozhodnutí. Zde je někdy ještě zapotřebí použít „překladu", abyste pozitivní pojem důkladně prozkoumali a našli přesně tu formulaci, která ve vás rezonuje. Je nutné si zahrát tak trochu na detektiva a propátrat krajinu vlastní duše, než vystopujete pozitivní aspekt, vnitřní pokladnici, zemi ležící ladem. „Aha, tohle bych měl zřejmě prožít !  Měním postoj vůči sobě na sebeuznání. Vážím si sám sebe, protože..." Případně si tento postoj vklepejte: „Někde v mém těle je... (pozitivní vlastnost). A to je dobře !  Chci, aby se tato vlastnost v mém těle rozšířila (posílila, natrvalo usadila)." 9. Odpuštění a požehnání: „Odpouštím sám sobě své dosavadní stanovisko vůči... Odpouštím sám sobě, že jsem byl vůči sobě nelaskavý. Prosím o boží požehnání (požehnání univerzální síly), pokud jde o... Žehnám..." Žehnání pouze znamená, že všechno, co se projevilo, všechny situace a všechny zúčastněné předáte univerzální síle. Pak je třeba čekat a pozorně vnímat, dokud není požehnání dokončeno. 10. Poděkování. Děkujete, že jste směli získat nový postoj: „Cítím vděčnost za to, že..."
Příklad: K jednomu klientovi přišel nečekaně soudní vykonavatel, který ho vyzval k manifestační přísaze, protože nemohl vyrovnat nějaké staré dluhy. Klient pracoval se zrcadlovou metodou a sepsal následující:
l. Štve mě, že mě pořád obtěžují kvůli starým dluhům. Připadám si jako totálně neschopný, protože je nedokážu splatit. Náš právní systém a úroky z dluhů vnímám jako přílišné břímě, raději s tím nechci mít nic společného.
2. Zřejmě jsem sám dosáhl toho, že ten soudní vykonavatel ke mně přišel, protože věřitele posuzuji negativně a rád bych vyřešil důležitou oblast svého života.
3. Vymáhat pohledávky je něco špatného jen v mých očích. Lidé, kteří trvají na svých právech, vymáhají své pohledávky a vypočítávají úroky, jsou špatní jen v mých očích.
4. Očividně ve mně existuje přesvědčení, podle kterého negativně posuzuji lidi bojující za svá práva. Vždycky jsem si myslel, že lidé, kteří se zasazují za svá práva, jsou nesnesitelní. Zasazovat se za svá práva je v mých očích zřejmě něco špatného.
5. Sám jsem ten, kdo vymáhání práv považuje za špatné a vytváří negativní pocity a myšlenky.
6. Sám sobě zakazuji se prosadit !
7. Přesvědčení zní: Kdo se sám prosazuje, odcizuje se univerzální síle a izoluje se od celého světa. „Osvobozuji se od přesvědčení, že sebeprosazování vede k izolaci !" Obráceně: „Přijímám se jako člověk, který smí prosazovat svá práva a něco požadovat. Je v pořádku, že prosazuji svá práva a mám požadavky."
8. Prosím univerzální sílu, aby mi pomohla najít cestu jak žít s pozitivní vlastností sebeprosazování; jak prosazovat svoje práva, mít nároky a vyžadovat něco od druhých. „Kdesi ve mně je právo na sebeprosazování, a to je dobře. Chci, aby se tato vlastnost v mém těle projevovala trvale." Nato ještě modlitba: „Nejvyšší sílo Univerza, prosím tě, abys našla správnou (vhodnou) a přínosnou odpověď, kterou dám tomu soudnímu vykonavateli. Vážím si sám sebe jako muže, který se umí zasadit za svůj život." Klient prožívá duševní pohnutí.
9. Odpouštím soudnímu vykonavateli, věřitelům, situaci i sobě samému a prosím o požehnání pro tuto situaci a všechny zúčastněné. Vědomě se nyní osvobozuji od mylného úsudku, že je špatné chtít se v životě prosadit, a měním svůj postoj ve smyslu lásky k sobě samému.
10. Cítím vděčnost, že jsem směl k této situaci získat nový přístup.
Příklad: Klientka se vztahovým problémem
1. „Cítím tíseň ve vztahu ke svému muži, protože po jeho boku nemohu žít svůj život naplno. Utlačuje mě. Vlastně ani neodpovídá mým představám. Pociťuji odmítavost a mám pocit, že mě život špatně vede."
2. „Sama jsem stvořila vztah se svým manželem, protože nesplnění představ považuji za něco negativního. Stvořila jsem ho proto, abych vyléčila svoje důležité aspekty."
3. „Být s partnerem, který neodpovídá mým představám, je něco špatného pouze v mých očích."
4. Pozitivním aspektem výroku „neodpovídá představám" je tvrzení, že „záleží na podstatných věcech". „Očividně mám přesvědčení, které negativně posuzuje vztahy, v nichž jde o něco podstatného (vždycky jsem si myslela, že vztahy, které neodpovídají mým představám, jsou nepřijatelné). Soustředit se ve vztahu na to podstatné je v mých očích očividně něco špatného."
5. „Sama jsem posedlá představami, a to se může změnit. Chci, aby tato posedlost zmizela. Sama jsem ta, kdo z manželství činí přítěž."
6. „Sama si zakazuji zklamat představy těch druhých a přiznat se sama k sobě !" - „Sama si zakazuji osvobodit se od zátěže v tomto manželství !"
7. Přesvědčení zní:
a) Když nebudu odpovídat představám toho druhého, bude se ke mně chovat špatně nebo mi odepře lásku. „Opouštím mylné přesvědčení, že žít vlastní život znamená být oddělený od lásky." - „Osvobozuji se nyní od chybného úsudku, že partner, který neodpovídá mým představám, se pro mě nehodí. Je v pořádku, když se neřídím představami druhých." - „Přijímám se vědomě jako člověk, který není zatížený představami druhých."
b) Když se osvobodím od zátěže tohoto manželství, myslím, že už nebudu v souladu s láskou a božím plánem.
„Opouštím falešné přesvědčení, že cítit se svobodně ohrožuje můj vztah k lásce a univerzální síle."
8. Pozitivní aspekt, který se mnou v obou případech rezonuje, je autonomie, seberealizace, což znamená, že nechám působit své Já nezávisle na představách ostatních. Je to suverenita a svoboda !  „Někde v mém těle existuje suverenita a svoboda, a to je dobře. Chci, aby se obojí rozšířilo v každé psychické oblasti !  Sama sebe si vážím jako suverénního a svobodného člověka."
9. Promíjím sama sobě dosavadní postoj vůči svému vztahu. „Prosím o boží požehnání, co se týče mého vztahu."
10. Pociťuji vděčnost za úžasnou možnost tohoto vztahu.
Příklad. Klientka a dominantní šéf (zkráceno)
1. Šéf je dominantní a neústupný.
2. Sama jsem tohoto šéfa přitáhla, protože dominanci a neústupnost posuzuji jako něco negativního a také proto, že chci léčit důležitý aspekt svého života.
3. Být neústupný a dominantní je něco špatného pouze v mých očích.
4. Pozitivní aspekt „neústupnosti" a „dominance" lze vyjádřit slovy „ví, co chce, má jasný názor". Zřejmě ve mně existuje přesvědčení, které negativně hodnotí lidi, co vědí, co chtějí a mají jasný názor (vždycky jsem si myslela, že svéhlaví lidé jsou nesnesitelní); lidé, kteří vědí, co chtějí a zastávají jasný názor, jsou v mých očích očividně něco špatného.
5. Sama vytvářím negativní pocity a emoce v souvislosti se svobodným vyjádřením, a to se může změnit. Chci, aby tento negativní postoj zmizel.
6. Poznání: Sama sobě zakazuji svobodně se vyjadřovat !
7. Přesvědčení: „Svobodné vyjadřování je nebezpečné !" Opouštím toto přesvědčení. „Svobodné sebevyjádření je ohrožující !" Vědomě se přijímám jako člověk, který se
smí svobodně vyjadřovat, aniž by byl ohrožován nebo trestán.
8. Prosím univerzální sílu o podporu a také o to, aby mi ukázala způsob, jak se mám svobodně vyjadřovat. Vhodná pozitivní vlastnost zní „vnést svůj hlas do života". „Někde ve mně existuje potenciál, který umožňuje vnést můj hlas do života, a to je dobře. Chci, aby se tento potenciál skrze mne realizoval."
9. Odpouštím všem, kteří vyjádřili svoje mínění. Prosím o božské požehnání všem, kteří se vyjadřují tak, jak to odpovídá jejich povaze. Sama sobě odpouštím dosavadní postoj vůči lidem, kteří vyjádřili své mínění. Prosím o boží požehnání, co se týče všech lidí, kteří vnesli svůj hlas do života, včetně mne.
10. Pociťuji vděčnost, že jsem směla získat nový názor na sebevyjádření.
Příklady nového formulování
•  Závislý - zavázaný
•  Agresivní - silný
• Jiného názoru - ví, co chce
• Jinačí - žije svůj život
•  Umíněný - sebevědomý, ví, co je pro něho dobré
•  Drzý - samostatný
•  Prchlivý despota - energická osobnost
•  Dotěrný - ochotný prožívat blízkost
•  Upovídaný - orientovaný na komunikaci
•  Přísný, trestající - zaměřený na správnost
•  Vždy volá v nevhodnou dobu - společenský
•  Tvrdohlavý - vytrvalý, důsledný
PRVOTNÍ DŮVĚRA A NEVINA
Tajemství prvotní důvěry
Instinktivní prvotní důvěra se podle Sigmunda Freuda vytváří už v embryonálním stadiu a v prvních dvou měsících po narození. Pokud je tato prvotní důvěra narušena, například pokud vaše matka uvažovala o potratu nebo pokud v počátcích vašeho života byly finanční problémy, dostali jste od života za úkol tuto prvotní důvěru vědomě rozvinout, a tím vykročit na cestu uvědomění. Je to cesta vědomého hledání smyslu existence. Ti ostatní, kteří nikdy neměli pochybnosti ohledně své prvotní důvěry, po ní nejdou. Podle zákona kompenzace má každý nedostatek tendenci stát se předností, a tak i vy jste v takovém případě vyvoleni k tomu, abyste se stali specialisty na prvotní důvěru a v hledání a nacházení „zdroje".
Žít v prvotní důvěře znamená žít ve vědomí toho, že nejste odděleni od všeobsahující síly, která o vás pečuje. Znamená to uznat, že ve skutečnosti neexistují žádní nepřátelé. To, co je takzvané zlo, je jen převlečené vyšší dobro, které vám chce pomoct rozpoznat, co je ve vás dobrého, a které vás vyzývá, abyste udělali místo nějaké ctnosti. Tím přispívá k vašemu rozvoji.
Když zjistíte, že jste vedeni univerzální silou, nemusíte všechno ovládat a mít pod kontrolou. Otázka osvobození se tak zároveň stává otázkou vašeho vztahu k existenci (univerzální síle). Když si myslíte, že vám všichni chtějí ubližovat, podléháte iluzi oddělenosti, které také říkáme zrcadlo ega.
Jakmile se otevřete natolik, abyste poznávali, místo abyste bědovali, stěžovali si, kladli vinu ostatním nebo zraňovali sami sebe, otevírají se před vámi zcela nové možnosti. Pocí-
títe souznění s univerzem. Všechno k vám začne promlouvat. Budete žít - vyjádřeno slovy Einsteina - v přátelském vesmíru.
Poznáte, že k vám vždy přijde přesně to, co právě potřebujete ke svému vývoji. Tím, že to přijmete, se zároveň můžete zbavit svého odporu - a začnou se dít zázraky ustavičné proměny. Když přijmete místo, na které vás život postavil, poznáte, že jste vždy ve správnou dobu na správném místě, a navíc přesně s tím správným člověkem (těmi správnými lidmi). Zjistíte, že neexistují žádní nesprávní partneři (lidé), ani nesprávná místa, nýbrž jen nesprávné vědomí. Neexistuje nesprávné počasí, pouze nevhodné oblečení. Uvědomíte si, že jste do všeho začleněni, namísto abyste měli pocit, že se proti vám všechno spiklo.
Pokud však máte to štěstí, že jste přišli na svět už s vrozenou prvotní důvěrou, pak jste požehnaní, neboť z ní získáte jistotu uvolněného bytí, aniž byste se museli příliš zabývat jeho zákulisím. Obě cesty jsou dobré.
Transformační síla neviny
Energie neviny je bezděčná, ale velmi účinná.
Energie neviny dokáže uzdravovat a hory přenášet, protože přichází přímo z hloubi našeho zdroje.
V každém člověku existuje stav vědomí, který bychom mohli označit jako „energie neviny". Poznáme ho podle nepřítomnosti vypočítavého myšlení, podle velikosti srdce a podle otevřenosti vůči všemu, co právě je. Často se s tímto stavem setkáváme, když jsme nějakému člověku nebo bytosti oddáni velkou láskou a necháme se touto láskou unášet. Energie neviny k nám také proudí, když se delší dobu láskyplně díváme do očí nějakému člověku nebo nějakému milému zvířeti, na-
příklad krávě nebo srně. Nebo když na sebe na pláži necháme působit zapadající slunce. Dotýká se nás v hlubokém splynutí s přírodou, v tantrické nebo i platonické lásce a samozřejmě i v přítomnosti osvíceného člověka. Jeden z mých klientů pocítil energii neviny při návštěvě u matky Meery44 v blízkosti Limburgu, jiný pod noční hvězdnou oblohou. Můžeme ji však zažít i jako místo hluboko uvnitř duše, když na ni zaměříme své vědomí. Je to stav hluboké uvolněnosti !
Energii neviny naleznete, když se spojíte se svým srdcem. Je to vnitřní postoj. Jakmile pocítíte energii neviny, poznáte, že negativní, ničivé myšlenky odplynuly jakoby samy od sebe. To se nevztahuje jen na destruktivní myšlenky týkající se druhých lidí, nýbrž i na komplexy méněcennosti, sebezničující myšlenky, a především na pocity viny.
Energie neviny je neúmyslná, mimovolná a nerozlišující, avšak automaticky uvádí do harmonie všechno, čeho se dotkne. Je to energie, která nepotřebuje ani lásku, ani pobídku, ani žádnou reakci, prostě je v nás a je probuzena už jen tím, že si jí povšimneme a zaměříme na ni pozornost. Ve všech případech, kdy úmysl sám o sobě nestačí, dokáže tato energie neviny odstraňovat překážky, uvolňovat blokády, napravovat závady. Nedělá to z nějakého vnitřního záměru, nýbrž proto, že je její přirozeností uvádět věci znovu do pořádku. Protože je zcela prostá ega, působí na jemnější úrovni než úmyslná energie, a může proto proniknout i skrze velmi zatvrzelé potíže. Energie neviny se osvědčuje jako léčivá i tam, kde jsme doposud neměli úspěch, například kde existovala negativní přesvědčení, posuzování nebo postoje. Jediné, co k léčení potřebuje, je, abyste měli čisté srdce, tedy cítili nevinu, a zaměřili pozornost na oblast, do které má energie proudit. Kdoví, možná že právě energie neviny byla energií, kterou Buddha změnil svět.
„Na světě neexistuje nu nadřazeného ani podřízeného. Stéblo trávy a největší z hvězd jsou si naprosto rovny... Ale
člověk chce být nadřazený těm druhým, chce dobýt přírodu, a proto musí neustále bojovat. Z tohoto boje vznikají všechny komplikace. Nevinný člověk je ten, kdo odmítá bojovat, kdo se už nezajímá o podávání výkonů, o dokazování, že je něco zvláštního; ten, který je jako růže nebo kapka rosy na lotosovém květu; ten, který se stal součástí nekonečnosti; ten, který splynul, sjednotil se, je zajedno s oceánem a stal se jen vlnou na něm; ten, který už nemá ponětí o tom, co je to „Já". Když „Já" zmizí, objeví se nevina."45
Cvičení: Ponořte se do ticha. Vnímejte energii neviny (může to klidně trvat několik minut, než ji pocítíte). Zaměřte ji na oblast života, jíž v naplnění doposud bránila nějaká blokáda. Během celého procesu zůstaňte pouhým pozorovatelem a vnímejte bez hodnocení a představ vše, co se změní, když do toho místa poplyne energie neviny. Čím méně budete do toho procesu zasahovat, tím silnější bude mít účinek.
Osvobozený život s pomocí energie neviny
Energie neviny se dá použít ve všech oblastech života, i tehdy, jestliže člověk nezná cíl ani řešení nějakého životního problému. Tady je jeden praktický příklad;
Příklad: Do mé praxe přišli paní Beckemová a její manžel. Paní Beckemová je umělkyně na volné noze a matka, její muž je obchodník, který právě přišel o práci. Paní Beckemová se inspiruje romantickým domem v secesním slohu poblíž Mnichova, v kterém oba bydlí, a vytváří umělecké obrazy a oděvy, které sice nacházejí uznání na různých výstavách, ale doposud nepřinesly moc peněz. Paní Beckemová si stěžovala, že má nervy úplně nadranc, protože jí její muž včera řekl, že se s ní a s dětmi chce okamžitě přestěhovat do levného bytu v Bavorském lese. Od příštího měsíce mu totiž úřad práce přidělil mizerně placenou práci, která
mu - podtrženo, sečteno - nevynese měsíčně víc než 900 Eur. A on prý není ochoten vydat veškeré úspory na příští nájem. Paní Beckemová tento náhlý návrh vnímala jako úder do tváře a zdál se jí nepřijatelný i pro děti, zejména pro starší dceru, kterou zanedlouho čekaly závěrečné zkoušky na škole. Předchozí noc se oba manželé tak pohádali, že se jejich manželství dokonce octlo v ohrožení. Ona chtěla zůstat v tom secesním domě, protože věřila, že se jí zanedlouho podaří v uměleckém světě prorazit, její muž chtěl zase násilím prosadit svá úsporná opatření.
Bylo očividné, že v tomto případě se nerýsuje žádné okamžité řešení. Na to bylo ve hře příliš protichůdných aspektů. První doporučení tedy znělo, aby se manželé přestali vzájemně napadat a vyčítat si. V tak obtížné situaci je totiž obzvlášť důležité držet pohromadě, což také znamená respektovat odlišná stanoviska, a pokud je to možné, snažit se je pochopit. To znamená nedávat nikomu vinu za nastalou situaci. Když se oba manželé dostali do proudu energie neviny, pocítili nad svými reakcemi velké rozpaky. Uznali, že nejsou téhož mínění a že momentálně ani neexistuje žádné přijatelné řešení. Byli ale od toho okamžiku napojeni na energii neviny, kdykoli to bylo možné, a trpělivě snášeli stav nevědomosti.
Byli si vědomi všech těžkostí, a tak otevřeli své senzory pro možné řešení, aniž by dopředu stanovili, jak by mělo vypadat. Namísto toho požádali život, aby jim ukázal, jak mají zacházet s nejistotou, a setrvali v nevině svých srdcí, otevřeni a vnímaví vůči zázrakům, které možná přijdou. Neustále zaměřovali energii neviny na svou finanční a profesní situaci. Několik dní se nedělo nic. Ale po čtrnácti dnech obdržela paní Beckemová pozvání na vernisáž do galerie a její muž ji tam doprovodil. Jak se v průběhu vernisáže ukázalo, majitelka galerie naléhavě hledala novou prodávající a potřebovala navíc i manažera, protože provozovala několik galerií najednou. Pan a paní Beckemovi s radostí přijali obě tato místa a z příjmů, které jim z nich plynuly, mohli nadále udržovat svůj
secesní dům. A nejen to - paní Beckemová získala i možnost do galerie občas pověsit nějaký svůj obraz a prodat ho.
Příkladem z bible je moudrý král Job, jemuž život nejprve úplně všechno vzal, ale který nakonec získal mnohonásobek toho, co ztratil, protože setrval v energii neviny.
Královo srdce je v Hospodinových rukou,
nakloní je, kam se mu zlíbí.
Přísloví 21.1
Energie neviny ve vztazích
Nechat plynout energii neviny znamená především vidět svého partnera v jeho velikosti, i tehdy, pokud z vašeho hlediska dělá chyby, je nedokonalý, řekne něco nevhodného nebo se (už zase) chová nemožně. Nemůžete svého partnera ponížit, vynadat mu do lajdáků nebo budižkničemů a pak čekat, že vám večer snese modré z nebe.
Energie neviny umožní vašemu partnerovi zachovat tvář, i když nemá pravdu, a svoje poznání pak získat, až mu to bude vyhovovat. Právě ve vztazích se neustále nabízí otázka: Chcete mít pravdu, nebo něco získat ?  Chcete mít pravdu v tom, že váš partner je hlupák, nebo chcete získat více lásky, důvěrností a duchovního růstu ?  Ve chvíli, kdy se cítíte vyprovokováni natolik, že jste s to tomu druhému něco hodit na hlavu, zkuste se na okamžik zarazit. Ponořte se do energie neviny a odpovězte na základě tohoto vnitřního postoje. Uvidíte, že se tím vyvarujete hodně (drobných) válek. K optimálnímu vztahu stačí jen jeden ideální partner - ten druhý může být, jaký chce !  Tady je jeden příklad z mé praxe:
Příklad: Pan Rudolf je majetkový poradce a musí jet na odborné školení. Jeho partnerka se ale zlobí a žádá od něho, aby zůstal doma a věnoval se jí, protože se bez něho cítí hroz-
ně osamělá. Namísto aby se s ní pan Rudolf jako doposud celé hodiny dohadoval a pak to buď vzdal a zůstal doma, nebo rozzlobeně odjel, zhluboka se nadechl, ponořil se do energie neviny a láskyplně, ale rozhodně odpověděl: „Promiň, ale to, co požaduješ, ti dát nemůžu !" A ze stejné velikosti srdce a neviny, bez jakýchkoli výčitek či pochlebování, dodal: „Přesto tě moc miluju !" A pak odjel na své školení.
Naučit se přejít do energie neviny je jako naučit se nějaký nový sport; zpočátku vůbec nevíte, jak na to, pak najednou začnete mít tušení, později jistotu a s pokračujícím cvičením si vyvinete reakce, které můžete suverénně použít v jakékoli životní situaci.
Cvičení - Jak přejít do energie neviny: Nastavte si minutový budíček na dobu za 15 minut a ponořte se do energie neviny. Jestli nevíte, jak to udělat, představte si, že to víte, anebo použijte pomůcky z předcházejících kapitol.
Setkání s nepřátelstvím a pocity viny skrz energii neviny
Energie neviny odstraňuje pocity viny a nepřátelství
Mnozí lidé mají sklon obviňovat ostatní, tedy „svalovat na někoho vinu". Právě v takových případech nabízí energie neviny úžasnou možnost, jak si opět napřímit vlastní vědomí.
Jiní si zvykli zaměřovat nepřátelství a pocity viny na sebe, protože tím od okolí získají více sympatií, než kdyby je obrátili proti někomu jinému. Ale nepřátelský člověk zůstane nepřátelským dál, bez ohledu na to, jestli je nepřátelský vůči sobě nebo jiným lidem. Autoagresivní člověk není o nic lepší než pouliční rváč. To platí i pro pocity viny. Ty jsou.1 zůstanou zlem, ať už je vyvoláváte v druhých
lidech nebo sami v sobě. Nikomu nedělají dobře, ani vám, ani ostatním.
Naše církevní dogmatická minulost i západní kultura nás bohužel vychovávají k tomu, abychom se permanentně zabývali pojmem viny. Musíme se proto naučit jak sami sebe a ostatní té morální viny zbavit. Něco jiného samozřejmě platí pro skutečnou vinu - tady zasahuje náš občanský zákoník. Co se však týče viny morální, musíme učinit přítrž zlu v podobě nekonečných pocitů viny, neboť dokud tyto pocity máme nebo je vyvoláváme v druhých, bojkotujeme jakýkoli úspěch pozitivního působení.
Nemůžeme tvrdit, že naše manželství je špatné, protože manžel je naprostý idiot, a zároveň chtít ideální partnerství. To jsou rozpory, které se vzájemně blokují. Právě tak nesmyslné je pěstovat si pocity viny kvůli nevydařenému konkursu a zároveň vykřikovat do světa, že budeme zakrátko milionáři. Řešením je rozpoznat (auto)agrese, projekce viny a nepřátelství vůči sobě i vůči ostatním, rozpustit je a přejít do energie neviny.
Když se budete stále cvičit v přecházení do přirozeného stavu, do energie neviny, postupně budete zjišťovat, že myšlenkové pochody a reakce, opakující se chování a řetězce, obtěžkané vinou nebo agresí, vlastně nepatří k vašemu vlastnímu stavu vědomí.
Cvičení: Kdykoli pocítíte pocity viny nebo nepřátelské chování, nadechněte se do srdce a snažte se vnímat „energii neviny". Identifikujte se s ní. Co vám říká na ty nepřátelské nebo vinou nabité myšlenky ?  Dovolte energii neviny, aby tuto negativitu rozpustila.
Lepší, než si věci vynucovat, je setrvat v nevině,
pokud si něčím nejsme jisti,
a opatrné si nahmatávat cestu vpřed.
Žít v pochopení
Život neustále plyne a také se každý den mění. Všechno umírá, rodí se nové. Vidíme to na ročních obdobích; na podzim se listí snáší ze stromů, nastává zima ve své strohé přísnosti a ta posléze udělá místo jaru. Strom na podzim shazuje listí, v zimě sbírá síly a na jaře vyžene nové výhonky. Právě tak i my se musíme neustále něčeho zbavovat, abychom se mohli „nově narodit". Goethe píše ve své sbírce Západovýchodní díván:
A dokud nemáš ten dar
Zemři a vstaň z mrtvých !
Jsi jenom kalný host
Na tmavé zemi.
Jedna bajka vypráví o sedlákovi, který měl tři syny. Každému dal pytel plný zrna a pak odešel na rok do světa, jak mu přikazovala tradice. Syn, který dokáže s darovaným zrnem naložit nejlépe, měl pak po návratu svého otce zdědit jeho majetek.
Po roce se sedlák vrátil, navštívil prvního syna a zeptal se, co udělal se zrním. První syn ho zavedl do sklepa, kam pytel uložil; jenže zrno kvůli vlhkosti ve sklepě chytlo plíseň a bylo k ničemu. Pak sedlák navštívil druhého syna. Ten s ním odešel do banky; zrní prodal a dostal za ně 100 Euro, které v bance uložil. Nakonec přišel sedlák ke třetímu synovi a ten ho zavedl na rozkvetlé obilné pole. Tam řekl: „Já jsem to zrní zasel a všechno, co na tomto poli vyroste, patří tobě, protože tys mi to zrno dal." Jeho otec se zaradoval a řekl: „Ty jsi můj právoplatný dědic, protože ti mohu bez obav svěřit svůj majetek. To, co jsem ti dal, mi stonásobně vracíš !  (V podobné formě známe tuto historku jako biblické podobenství o schopnostech).
To, co pošleme pryč, se k nám stokrát vrátí. Zrní nesmíme skladovat ve sklepě, nýbrž je musíme s vděčností zasít, aby mohlo vyrůst něco nového. V tom spočívá zcela jasná
výzva, abychom se neustále spojovali s vlastními zdroji a čerpali z vlastní hojnosti, namísto abychom se vázali na to, co už bylo vytvořeno.
Osvobození slouží poznání a prožití skutečnosti, skryté za zdáním. Stará modlitba zní: „Veď mne od neskutečného ke skutečnému, ze tmy ke světlu, od smrti k nesmrtelnosti."46 Co je ale vlastně skutečnost ?
Hodně lidí má o skutečnosti naprosto mylnou představu. Zaťukáme na kámen a tvrdíme: „Ten kámen je opravdový !" Když se na to ale podíváme zblízka, přijdeme na zcela jiný výklad. Skutečnost je to, co působí. To, co působí, je tvořivá síla, kterou můžeme nazvat i „konajícím Bohem".
Osvobození slouží všemu, co je plné světla. Ale co je vlastně tma a co světlo ?  Tma je nepřítomnost světla. Tma je to, co v sobě nenese žádný život. Fakta, věci, vše, co bylo stvořeno. V temnotě tápeme, když se držíme minulosti.
Platon vypráví ve svém podobenství o lidech, kteří byli uvězněni v temné jeskyni. Světlo dovnitř pronikalo jen úzkou skulinou. Tu a tam se před tou skulinou venku něco pohnulo, možná nějaké zvíře. Stíny, které světlo v důsledku těch pohybů vrhalo skrze škvíru, považovali lidé ve své nevědomosti za skutečnost. Jednou se však jednomu člověku podařilo se tou skulinou protáhnout ven. Uviděl, že svět je barevný a ne černobílý jako ten stínový svět uvnitř a že stíny na stěnách nejsou realita. Vrátil se k ostatním a vyprávěl jim o tom, ale oni mu nechtěli věřit. Trvali dál na svém stínovém světě a nechtěli se ani pokusit tou skulinou také prolézt. Skulina, která nás dělí od světla, je oním „ouškem jehly", dokud však lpíme na své „stínohře", neprojdeme jí.
Spisovatel jménem dr. Raymond Moody po celá desetiletí sbíral výpovědi lidí, kteří zažili blízkost smrti.47 Tito lidé mu vyprávěli, že po opuštění svého těla (tedy poté, co se od něho osvobodili) uviděli nesmírně krásné světlo, které jim zářilo vstříc. Světlo zažijeme, když se od něčeho oprostíme. Toto světlo nás ale neprovází jen ve smrti, nýbrž zejména v životě;
jsou to malá i velká životní osvícení nebo jen záblesky ducha, které nám jako paprsek osvětlí naše myšlení. Tyto duchovní záblesky však zastihnou jen toho, kdo své myšlení dokáže oprostit od starých představ. Osudem naší kultury je, že potlačujeme smrt, i když ji máme denně před očima. Tibeťané například v dospívání procházejí rituálem vyrovnání se se smrtí, patří to k jejich přípravě na život. Když se však někdo vyrovná se smrtí, neznamená to, že je unaven životem, naopak - začne se ze života víc těšit, protože se naučil zbavovat se nepotřebného a protože ví, co je podstatné.
Náš svět se svou iluzí lpění je postavený na hlavu. Nikdo nám neřekne, abychom se otočili a přešli od nepodstatného k podstatnému. Nikdo nám ani neřekne, co vlastně je podstatné, co se dotýká naší pravé bytosti. Příkladem může být tato malá příhoda:
V jedné daleké zemi žil ve vesnici mudrc. Předpovídal, že přijde silný vítr a že každý, kdo bude v tu chvíli venku, zešílí. Lidé mu ale nevěřili, a tak když vítr opravdu přišel, dovnitř se jich uchýlilo jen dvacet. Když bylo po bouři, všichni lidé, co zůstali venku, byli šílení. Protože jich však byla většina, mysleli si, že šílení jsou ti, co se schovali ve svých domech. Blázen není ten, kdo se otevírá životu v přítomném okamžiku, nýbrž ten, kdo si myslí, že rozumem ze včerejška dokáže vyřešit zítřejší problémy.
Oproštění se od něčeho slouží nesmrtelnosti. Kdo se mu naučí, může si vychutnávat každý den jako dar univerzální síly. Nepokouší se dnešnímu dni vnucovat představy ze včerejška. Nelpí na starém. Biblický citát „denně umírám" neznamená, že bychom se měli mít špatně. Naopak, vybízí nás k osvobození a míní tím: „Jsem ochoten každý den opouštět své staré představy, emoce, přesvědčení a názory, abych mohl nově a poutavě prožívat každý den !"
Život nás nutí zbavovat se něčeho na všech rovinách. Musíme se také občas otočit, to znamená něco opustit, aby náš život mohl naplnit svůj smysl. Z fotbalu víme, že je třeba mě-
nit strany. Žádného útočníka by přece nenapadlo přihrávat po poločase na stejnou branku jako v první polovině zápasu. Také my se musíme obrátit na druhou stranu - musíme něco nechat za sebou, abychom se mohli vnitřně obohatit.
Opouštění slouží hojnosti. Krásně to popisuje jedno podobenství z učení zenu: do plného šálku už nic nenalijete. Naše šálky jsou přeplněné. Když trváme na nějakém bývalém vztahu, nemáme šanci být šťastní s novým partnerem. Napřed musíme vylít hrnek s vystydlým čajem a nově se otevřít, aby měl nový vztah naději a abychom mohli přijímat. Trváme-li na starém pracovním místě, které už nemáme, těžko najdeme novou práci. Musíme se oprostit od toho starého a svěřit se životu. Život ostatně není nic jiného než „konající Bůh". Jakmile se něčeho vzdáte, zjistíte, že k vám život neustále promlouvá, že jste v bezpečí a že každá situace vám říká přesně to, co od vás život právě teď požaduje.
Vzdát byste se měli i fixace na vzdálený cíl. Samotná cesta je totiž cílem a v neposlední řadě jste tím cílem vy sami, takže ve skutečnosti máte cíl blíž než vlastní krční tepnu. A poznáte to, jakmile se oprostíte od všeho, co k vám nepatří.
Už jste u cíle !  Žijte v pochopení a budou se před vámi otevírat stále nové a nové dveře. To vám ze srdce přeji.
Váš
Kurt Tepperwein
ODPOVĚDÍ JE VÁŠ ŽIVOT
Člověk musí věcem
nechat jejich vlastní nerušený vývoj,
který přichází z hloubi nitra
a který nelze ničím nutit
ani uspíšit.
Všechno je nutné donosit
a pak porodit.
Zrát jako strom,
který nenutí své šťávy stoupat
a poklidně vzdoruje jarním bouřím
beze strachu, že by nepřišlo léto.
Vsak ono přijde !
Přijde však jen k trpělivým,
kteří se chovají, jako kdyby před nimi ležela věčnost,
tak bezstarostně klidná a nesmírná...
Mějte trpělivost se vším, co ve vašem srdci ještě není vyřešené.
Zkuste si zamilovat otázky samy o sobě,
oblíbit si zamčené pokoje
a knihy v cizích jazycích.
Jde o to, všechno si prožít.
Dnes si hlavně musíte prožít otázku.
Potom snad jednoho vzdáleného dne
postupně zjistíte - a možná si to ani nebudete uvědomovat —
že prožíváte odpověď.
Rainer Maria Rilke: Dopisy mladému básníkovi,
Franzi Xaverovi Kappusovi, Viareggio u Pisy,
Itálie, 23. dubna 1903
POZNÁMKY A SEZNAM LITERATURY
1 www.compassionatelistening.org 2 Abend, Matt Galan: Leben Sie, statt zu funktionieren, Frankfurt a/M. 2002
3 Hatzelmann/Becker: Fabelhafter Lebenserfolg
4 Hanh, Thich Nhat: Mit dem Herzen verstehen, Stuttgart 2003
5 Peseschkian, Nossrat: Psychosomatik und positive Psychotherapie, Frankfurt a/M. 1993
6 Bach, Richard: Racek Jonathan, Berlin 1988
7 www.HyperVbyager.com
8 Hanh, Thich Nhat: Das Herz von Buddhas Lehre - Leiden verwandeln, die Praxis des glücklichen Lebens, Freiburg 2004
9 např. Hudba skupiny Ahura, „Shadi", k dostání u hudebního nakladatelství Meistersinger, Forchheim
10 Fischer, Gottfried: Neue Wege aus dem Trauma. Erste Hilfe bei schweren seelischen Belastungen (kniha a CD), Düsseldorf 2003; Reddemann, Luise: Dem inneren Kind begegnen. Poslechové CD s cvičeními zaměřenými na zdroj, Stuttgart 2004; Maurer, Katja/Seibert, Thomas: Die Gewalt überleben, CD-ROM, Frankfurt a/M. 2001
11 Wilson Schaef, Anne: Die Flucht vor der Nähe, Mnichov 2003
12 Kössner, Johann: přednáška Augsburg 2006
13 Tepperwein, Kurt: Von der Sprachlosigkeit in Beziehungen, Peiting 2004
14 Simonton, O. C: Wieder gesund werden, Hamburg 2001
15 Ohledně dalších problémů, kterých byste se měli zbavit, viz mou knihu: Tepperwein, Kurt: Loslassen, was nicht glücklich macht, Frankfurt a./M. 2000
16 Fromm, Erich: Die Kunst des Liebens, Berlin 1980
17 King, Serge K.: Kahuna Healing, die Heilkunst der Hawaiianer, Stuttgart 2003
18 V této souvislosti doporučení: Turiya von Hannover, Odpustit sobě a ostatním, řízená meditace, Meditation & More GmbH Köln
19 Řízenou meditaci k tomuto tématu najdete na CD od dr. Güntera Bayera pod názvem „Abschiede"
20 Doporučená kniha: Krystal, Phyllis: Die inneren Fesseln sprengen, Berlín 2004
21 Doporučená kniha: Reddemann, Luise: Imagination als heilsame Kraft, Stuttgart 2003
22 www.versoehnungsbund.de, www.compassionatelistening.org;
Doporučená kniha: Hwoschinsky, Carol: Zuhören mit dem Herzen, Paderborn 2006;
Kdo si chce vyzkoušet empatické naslouchání na workshopu, tomu doporučuji seminář Petera Hwosche, učitele empatického naslouchání, info na: www.hwosch.com.
23 Levine, Peter A.: Trauma-Heilung. Das Erwachen des Tigers, Essen 1998
24 Doporučená kniha: Rothschild, Babette: Der Körper erinnert sich. Die Psychophysiologie des Traumas und der Traumabehandlung, Essen 2002; doporučené CD: doprovodná hudba pro somatické zážitky od Toma Kenyona, Soma, u Koha
25 Childre, Doc/ Rozman, Deborah: Verwandle deine Wut. Innere Ausgeglichenheit durch Herzintelligenz, Freiburg 2006
26 Doporučení: Řízená meditace pro promluvu s tělem: Kniha a CD od Osho, „Body-Mind Balancing", vyšlo v nakladatelství Goldmann, listopad 2003
27 Zdroj a doporučená kniha: Dieter Grabbe, Move and Relay, Mnichov 2002
28 Doporučená kniha: Abend, Matt Galan: Leben heisst loslassen, Petersberg 2005
29 Info na: www.layena-bassols.de
30 Zdroj: www.emotrance.com
31 Meditační CD, které invokuje odstranění blokád: Dr. Günter Bayer, „Die Krieger"
32 Pojem „Dynamind", „Větné kombinace dynamind" apod. pocházejí od S. K. Kinga. Těm, kdo mají zájem o podrobné a originální představení této techniky, doporučuji tuto knihu: King, Serge K.: Die Dynamind ~ Technik, Vier einfache Schritte zur Heilung, Stuttgart 2004
33 Pojem „dech piko-piko" zavedl Serge K. King
34 Snadná a dobře srozumitelná kniha o EFT je: Eberhard Elisabeth: Stressfrei in Minuten, Eichendorf 2005
35 k témuž tématu Tepperwein, Kurt: Das Huna Geheimnis. Die Hawaiianische Heilmagie, Koblenz 1998
36 Doporučená kniha: Koch, Franz: Alles kann sich ändern, Aachen 2005
37 Doporučená uvolňující cvičení najdete mj. v mých knihách „Geistheilung durch sich selbst. Psychokybernetik", Mnichov 1999 a „Öffne deine Schatzkammer !", Steyr 2004
38 Inspirováno Christophem Langholfem, doporučená kniha: Langholf, Christoph: Ich lasse los, Mnichov 2004
39 Zdroj: Doc Lindwall: www.releasing.de
40 Langholf Markus: Releasing - Frei sein durch Loslassen. Workshop s Isou a Yolandou, Wasserburg/Inn 2002
41 Těm, kteří se zajímají o spojitost mezi opouštěnými tématy a orgány, doporučuji knihu od Markuse Langholfa „Releasing - Frei sein durch Loslassen. Workshop s Isou a Yolandou" (Sheema Medien 2003). Další informace na: www.releasing.de
42 Podrobné představení principu zákona zrcadla najdete v knize Christy Koessner „Die Spiegelgesetz-Methode", Steyr 2001; práce této autorky byly podnětem k představení tohoto tématu ve formě, jaká je uvedena v této knize
43 viz Ch. Koessner
44 Matka Meera je indická svatá, která v meditativním tichu poblíž Limburgu bezplatně přijímá spirituální hledající všech náboženství a svou přítomnost předává očním kontaktem, info na nebo home.arcor.de/maatrix/dir/MutterMeeraDir.html nebo home.tiscali.de/maatrix/muttermeera-weg.html.
45 Osho, The White Lotus, Osho International 1981, kapitola 6 (nyní k dostání u www.amazon.com)
46 Originální text v sanskrtu: „Asato Ma Sat GamayaTamaso Ma Jyotir Gamaya-Mrithyor Ma Amritam Gamaya !"
47 Moody, Raymond, Život po životě. Zkoumání nevysvětlitelných zážitků, Hamburg 2001
REJSTŘÍK
A
Abend, Matt Galan  20, 162 Afirmace, pozitivní 217-218,
220 Agapé 118
Agrese, poselství 86, 250 Akceptace 39, 59, 184, 185, 234,
236 Arsen, Emanuelle  140 Autority 82
B
Blokády 4l, 169, 171-175, 178,
217 Bolest, psychosomatická 173 Buddha 31, 49, 52, 202, 245
C
Cíl, terapeutický 230 Cizí obraz 63, 64, 231 Codependency 23
Č
Čas 13, 18
Čínská kvantová metoda (CQM)
38 Čtvero ročních období (Vivaldi)
19
D
Dech piko 187, 194-195, 197,
205 Děkování 190-191,211 Dobro a zlo 34 Dočasné odloučení 103, 107 Dopřání 125, 133
E
Egmont, předehra (Beethoven) 72 Einstein, Albert 200 Emocionální stará zátěž 84, 219 Emo-trance 172-174 Energie neviny 244-249 Erhard, Werner 38 Eye movement desensitization and reprocessing (EMDR) 70
F
Fischer, Gottfried 71 Fixace 24, 254 Freud, Sigmund 57, 243 Fromm, Erich 102
G
Goethe 25, 95 Golas, Thadäus 14 Grabbe, Dieter 155 Gröning, Bruno 54, 153
H
Hahnemann, Samuel 153 Hanh, Thich Nhat 23, 146 Harmonie, vlastní 36, 58, 85,
106, 174 Hartmann, Silvia 172 Hašteřivost 94 Hněv 105
Hoffmann, Gene Knudsen 145 Hugo, Victor 16 Hwosch, Peter 147
CH
Childre, Doc 151
I
Identifikace s vlastním tělem 140 Inteligence, všeobsahující 199, 203 Interdependency 23 Interpretace, pozitivní 142 Intuice 165, 194, 207
J
Ježíš 29, 34, 51, 64, 78, 190, 199
K
King, Serge K.  122, 129, 132,
179 Koessner, Christa 234 Komplexy méněcennosti 93, 245 Kontakt s vyšším Já 199-201,
205, 209 Kouzelná flétna (Mozart) 20 Král Lear (Shakespeare) 56, 73
L
Láska 76, 79, 84, 102, 123,200 Láska, opravdová 39, 79, 115,
123 Lassen, Arthur 33 Levine, Peter 148 Lpění 29, 60, 129, 144, 170, 253
M
Magická osmička 135
Mahárší, Ramana 46
Mahler, Gustav, 5. symfonie 71
Manipulace pomocí strachu 56
Messie, syndrom 11
Metoda inteligence srdce 76, 151
Metoda láskyplného přiblížení
75, 152 Metoda energetického toku
v čakrách 133 Metoda vnitřního hnutí 90 Metoda zákona zrcadla 234, 239 Momo (Michael Ende) 12
Moody, Raymond 252 Morální hodnoty 250 Možnost změny 182, 184-185, 189 Myšlenka, negativní 85, 127, 155,245
N
Naděje, klamná 44 Naslouchání 145 Nenávist 90, 123 Nespravedlnost 98 Nová orientace po rozchodu 116 Nový výklad v pozitivním duchu 234, 242
O
Obrazy duše 218
Očekávání 85
Oddělení ducha a těla 150, 153
Odevzdání 111
Odlišnost 77, 80, 104,247
Odnětí lásky 49, 56, 103
Odpor 146, 158, 162, 169, 173,
177, 230 Odpuštění 48, 127, 238 Odstranění duševního harampádí
216, 228 Ohraničení proti emocím ostatních
104 Oprávnění kritiky 72 Osvobození od myšlenek
na chudobu 95, 144,212 Osvobození od těla 210 Osvobozovací rituál 209-211,
214,217 Osvobozující věty (příklady) 212,
221 Ovidius 57
P
Pocit bohatství 28, 176 Pocit sebehodnoty 64, 67
Pocity viny 48, 58, 120, 165,
188, 245, 250 Podvědomí myslí v obrazech 94 Podvědomí těla 196 Poselství Já 96 Postoj, bez posuzování 99, 146,
231,233 Posttraumatický stresový syndrom
150 Potenciál vztahu 112 Potřeba blízkosti 107 Potřeba odloučení 104 Používání rozumu 80-81 Práce s přesvědčeními podle
Simontona 87, 144 Princip naděje 44 Profilová neuróza 94 Programování 92, 220 Představy „Já" 99 Přesné pojmenování problému
180-182, 197, 237, 240-241 Přesvědčení 86-91, 184, 206 Přijetí a vyloučení 40, 170 Přijetí bolesti 53, 138 Připuštění zranění 60
R
Racek Jonathan (Richard Bach)
33 Realita, stvořená „Já" 229 Reiki 174 Releasing (Doc a Linda Lindwall)
204 Rosenberg, Marshall 146 Roth, Eugen 119 Rozman, Deborah 151 Rozplétací žebřík 122, 129 Rozpoznání vzorců chování 207,
218 Rozstříhání negativních vzpomínek
163-167
R
Říkání „ne" 75, 109
S
Scénář, vnitřní 68, 206 Sebeobraz, podmiňování 61 Sebeobraz, zhroucení 64 Sebepoznání 79 Sebepřijetí 238, 240 SE-terapie (somatické prožívání)
148, 150 Siddhárta (Hermann Hesse) 37 Stavové myšlení 97 Stres 89, 97, 236 Stresová energie 148 Svalování viny na druhé 211,
247, 249 Svědomí, individuální 36 Symbiotické vztahy 102, 106
T
Tao te ťing (Lao-c') 37 Technika Dynamind (DMT)
179, 194, 237 Technika špatné odpovědi 161 Terapie energetických polí (EFT)
179, 194 Tibetská metoda pulsing healing
171 Tok energie, volný 134-136 Touha po pomstě 39 Trápení, nesmyslné 50, 52 Trápení, smysluplné 50, 53, 159 Trauma, léčení 70, 149 Truchlení, zralé 113
U
Usmíření 49, 126, 147, 192 Uvědomění si, kdo doopravdy
jste 65, 68, 98, 169, 187,
237 Uvolnění emocí 164
Úzkosti 179,207,210 Uznání problému 207
V
Včasné oslovení nejednotností 58,
105 Vědomí 32, 34, 170,233 Vědomí srdce 245 Vědomí, bez hranic 203, 205 Vnímání času 18 Vnitřní hlas 207 Vnitřní kritik 146 Vnitřní prostor 47 Vnitřní výpověď 14, 56, 104, 129 Volba životního prostředí 62 Vrcholový bod 186-187, 197, 208 Vyhýbání se trápení 51, 70 Vypočítavost 57 Vypořádání se se smrtí 253 Vyrovnání rovnováhy těla 152-153 Vyslovení negativní věty 155
Vzpomínka, na sebe sama 119 Vztahová kompetence 117 Vztek 105, 164
W
Wilson Schaef, Anne 79
Z
Záliby, poselství 42 Zavolání vyššího vědomí
(příklady) 137, 220, 224 Zdroje 127, 148, 165, 243 Zpracování rozchodu 116, 129 Zrcadlo, negativní 230-231, 237 Zřeknutí se, dobrovolné 125,
163, 181
Ž
Žabí král, pohádka 96
Žárlivost 83
Životní zkušenosti 123, 217
Vědomě prožívat přítomný okamžik
Osvobození - to je klíč k šťastnému žití v přítomnosti. Tak jako tělo pravidelně zbavujeme nečistot, abychom byli čilí a zdraví, tak se musíme i mentálně a emocionálně očistit od škodlivých myšlenek a mylných přesvědčení.
Autor v této knize radí, jak zbavit duši nežádoucího balastu, uvolnit netušené energie a vytvořit nový prostor pro vzrušující, nové objevy. S pomocí mnoha osvědčených praktických metod se vám jistě podaří zbavit se starých a ustálených přesvědčení a návyků a začnete vést opravdový život „tady a teď ".
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