~: -‘J;{‘U'J

',, /

“) s /_)f,

Jak prestat ustlovat o ldsku,
‘é prqet ‘a uzndni a opravdu je najlt
1‘ \

]
i



POTREBUJI
TVOU LASKU
- JE TO PRAVDA?



POTREBUJI
TVOU LASKU

- JE TO PRAVDA?

Jak prestat usilovat o ldsku,
PFijeti a uzndni a opravdu je najit

BYRON KATIE

A MICHAEL KATZ

)



Adamu Lewisovi,

s ldskou a vdécnosti

Potfebuji tvou lasku — Je to pravda?
Byron Katie

Z anglického originalu I need your love—is that true?
prelozila Martina Simova
Odpovédny redaktor Jan Cermak

Produkce Synergie Coaching s.r.o.

Névrh obalky Diana Delevova, 2Design

Fotografie Byron Katie © Deborah Feingold

Graficka dprava a sazba Art D, www.art-d.com
Elektronické formaty ptipravil KOSMAS, www.kosmas.cz

‘Vydalo nakladatelstvi Synergie Publishing SE
www.synergiepublishing.com

Vydani prvni

Copyright © 2005 by Byron Kathleen Mitchell

Translation Copyright © 2016 Synergie Publishing SE

This translation published by arrangement with Harmony Books,

an imprint of the Crown Publishing Group, a division of Random House LLC.

ISBN 978-80-7370-356-1 (kniha)
ISBN 978-80-7370-473-5 (e-kniha)



OBSAH

PREDMLUVA
PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI

UvoD

Laska je nadherna - tedy pokud ji zrovna nehleddame,
nesnazime se si ji udrZet nebo ji nepostradame. Kazdy
den travime hodiny slozitym, sklicujicim premyslenim
o svych vztazich. Tato kniha pfedstavuje zptsob spojeni,
ktery je ve srovnani s nasim obvyklym pfistupem mno-
hem snazsi a i¢innéjsi. S pomoci této knihy a diky cvice-
nim, kterd obsahuje, se naucite, jak vést plnohodnotny
milostny Zivot a rozhodovat o vlastnim Stésti.

1. VERITE TOMU, CO SI MYSLITE?
Nejintimnéjsi vztah mame se svymi myslenkami. Zpa-
sob, jakym se stavite ke svym mySlenkdm, urcuje ve
vaSem Zivoté i vSechno ostatni, pfedevSsim vas pfistup
k druhym lidem. Jestlize svym bolestivym mySlenkam
vefite, vas Zivot bude plny trapeni. Pokud se vSak na
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takové myslenky budete dotazovat, budete ho milovat,
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k lidem ani k sobé samym, ale k my$lenkovym koncep-
tlm, o kterych jste dostate¢né nepfemysleli a nedotazo-
vali se na né. To vam jednak zptisobi trapeni a jednak vas
to izoluje od vSeho ostatniho. Ve druhé kapitole najdete
pokyny k tomu, jak zacit s Praci, metodou sebedotazo-
véani, kterd vam pomuze odhalit, zda jsou vase myslenky
pravdivé a jak presné ovliviiuji va$ Zivot. Prostfednic-
tvim Prdce zaroven poznate, kym jste bez téchto mys-

lenek. V prabéhu knihy se zaméfime na nékteré z tryz-

nivych a vseobecné rozsifenych myslenek o vztazich
a pokusime se zjistit, zda jsou pravdivé.

3. HLEDANI UZNANI 47

Tato kapitola se zabyva jednou z nejbolestnéjSich mys-
lenek ohledné vztaht — pfesvéd¢enim, Ze ldsku a uznani
druhych si musime ziskat. V rdmci dotazovani se nejprve
podivame na to, jakym zplisobem Zijete, kdyZ usilujete
o lasku a uzndni. K dispozici je nékolik cviceni, s jejichz
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k faleSnému Zivotu plnému stresu. Dalsi cviceni v této ka-
pitole ukazuje, jakou tlevu a intimitu pfin4s$i moZnost byt
s druhymi lidmi, aniZ bychom usilovali o jejich uznani.

4. ZAMILOVANOST 85
Pro¢ je zamilovanost tak prijemny pocit? Pro¢ si mysli-
me, Ze za to, jak lasku proZivime, muzZe nas partner? Pro¢
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PREDMLUVA

Na Byron Kathleen Mitchell (ano, rodice ji opravdu pojme-
novali Byron - Byron Cathleen Reid) je zajimavé to, co obje-
vila a co muZe druhé naucit o lasce. Jde o néco jedinecného,
a tato kniha vdm ukaZe, jak na to. Jakmile véci pfijdete na
kloub, vSechno vam bude jasné, a pokud metodu vyzkousi-
te, vas Zivot se zméni. U mé to funguje. A abyste si ndhodou
nemysleli, Ze se Byron od nas ostatnich 1i$i néjakym zvlast-
nim zpuasobem, jenz ji umoznuje délat véci, které vy byste
nedokézali, bylo by dobré si o ni néco povédét. Pochopi-
te, Ze jeji metoda muzZe fungovat i u druhych, zvlasté pak
u vas. Jeji zZivot byl tak jako vétSina zivott obycejny, obtizny
i aspésny, plny Spatnych tsudk i proziravosti.

Kdyz se ve starych pfibézich moudii lidé navrati z pouste,
jsou vétsinou celi zarostli, na sobé maji habit — ten na pousti
nosi ostatné kazdy - a citi potfebu povédét druhym o tom, co
objevili. Ve Spojenych statech se nam tito mudrci podobaji
mnohem vic — maji, dejme tomu, rozjeZené vlasy, dlouhé
nehty a za sebou praci v realitnim prostfedi. Byron Cathleen
Mitchell (vSichni ji fikaji Katie) se v minulosti pohybovala
na trhu s nemovitostmi, a i kdyZ je nyni nakratko a obléka



se do znackovych Satti, potfebu vypravét druhym o tom, co
objevila, pocituje i nadale.

Katie z pousté pfimo pochazi; je totiZ z Barstow, a to
je prvni bod mytu, ktery se kolem jejiho objevu utvo-
fil. Barstow leZi v Mohavské pousti v JiZzni Kalifornii a je
posledni zastdvkou na dlouhé cesté do Arizony. Més-
teCko lemuje Zelezni¢ni trat, pobliZ stoji leteckd zakladna
a thledné fady domkd, u kterych vojensky personal pés-
tuje kvétiny v zahradach s vyhledem na nekonecnou
pise¢nou plan. Mohave je nehostinnym mistem dokonce
i na poust — nerostou zde ani portiznu roztrousené kak-
tusy — pokud se vSak zadivite pozorng, spatfite jeji pravou
krasu. Kdyz se s Katie vydate pfi zdpadu slunce na pro-
chézku, tvidfe vam pohladi teply vitr, kolem vidite skaly
v jemnych odstinech Zlutohnédé, cervené a cerné, stiny
okolo jsou modré. Katie vas provede karlony, vezme vas
do mist, kde vyvéra skryty pramen. MoZna, Ze vdm poust
nakonec zacne pfipadat jako laskavé misto a pochopite, Ze
byla pro Katie ucitelkou.

Piibéh Katie je jeji vlastni, a pfesto je pfibéhem kaZdého
z nas. Byla Stastna, méla tfi déti, manZela, ktery ji miloval,
podnikala, a pak Stastna byt prestala — bylo to horsi a horsi
a nakonec se vSechno zhroutilo. Vyrazné pfibrala, zacala pit,
byla plna hnévu a strachu, spala s revolverem pod polsta-
fem. Revolver pod polstafem neni v Barstow tak neobvykly
jako napiiklad v San Francisku, ale jeji rodinu to stejné
znepokojovalo. Své podnikani sice udrZovala pfi Zivoté, ale
ve vSem ostatnim byla bezmocnd; pfipadala si neschopna
abezcenna. AZ potud jde o béZny pfibéh a béZnou bolest, byt
krutou: proplouvate Zivotem, kochéte se vyhledem, dokud
vas néco neprasti do hlavy a neupoutd vasi pozornost.

10



Pfib&h zacne byt zajimavy vétSinou ve chvili, kdy véas néco
vyhodi ze sedla; tak to bylo i s Katie. Prochézela si hlubokou
krizi a nic nenaznacovalo tomu, Ze by se situace méla zlep§it.
Slo o hlubokou krizi osobnosti. Jeji rodina si fikala, zda nepfi-
$la o rozum. Katie se pfihlasila do centra pro poruchy pfijmu
potravy, protoZe Slo o jediny druh 1é¢by, ktery ji pojiStovna
byla ochotna proplatit — zdravotni péce pékné a prakticky
po americku. Tento absurdni ndpad nakonec dopadl dobre.
Katie prosté jen vSeho na chvili nechala. Nepomohla ji vSak
terapie ani lécba — kdyZ se jednoho rana vzbudila, svét se oto-
¢il o sto osmdesat stupniti, a s nim i jeji srdce. Byla vyhozena
ze sedla jako Saul na cesté do Damasku, a jeji Zivot uZ nikdy
nebyl takovy jako diiv. To se stalo v roce 1986.

Slo o jednu z téch nahlych a intenzivnich zku$enosti,
které vas zméni a ke kterym casto dochazi jaksi bezdi-
vodné. V Asii se jim fikd osviceni. VSechno bylo najed-
nou vzhiru nohama. Kde se dfiv bala a zoufala si, citila
najednou v kaZzdém okamZziku lasku a laskavost. VSechny
to piekvapilo, hlavné jeji déti. Rikaji, Ze ten rozdil byl jako
den a noc. OkamZité védély, Ze uZ se nemusi bat. Z niceho
nic byla milujici matkou, naslouchala jim, jeji hnév zmi-
zel beze stopy, méla radost z toho, jaké vedou Zivoty, a tak
byly Stastné i ony.

Ale co se vlastné zmeénilo? Katie ucinila prosty objev.
Uvédomila si, Ze véfila svym mySlenkdm a désila se jimi
k smrti. Pak jim véfit pfestala a svét jako by se zastavil.
Vnitini konflikt a strach byly ty tam. Najednou ji pfemohla
vlna soucitu s ostatnimi, ktefi se ocitli v podobnych nesna-
zich, chtéla jim povédét o tom, co vidé€la. Pravé tyto pocity
sounaleZitosti a lasky staly na pocatku jeji metody, jak
pomoci druhym.
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Katie o tom mluvi takto:

Jasné a neodvolatelné jsem vidéla, Ze vSechno bylo presné
naopak, nez jsem si myslela. Moje myslenky byly v roz-
poru se skutecnosti a zahrnovaly mé bdchorkami o tom,
jak by véci mély byt. ,Miij manZel by mél byt upiimnéj-
$1.” ,Moje déti by mé mély vic respektovat.” Ted uz vim,
Ze misto abych vidéla, co se kolem mé doopravdy déje,
kladla jsem realité podminky — jako bych snad méla néja-
kou schopnost diktovat, jak by skutecnost méla vypadat.
Nyni mi bylo jasné, Ze pravda je presné opacnd. Miij
muZz nemél byt upfimny — protoZe nebyl. Déti mé nemély
respektovat — protoZe to tak nebylo. OkamZité jsem si rea-
litu zamilovala a zpozorovala jsem, Ze jsem mnohem pri-

ey o ey

rozenéjsi a klidnéjsi.

A jak tedy clovék Zije, kdyZ je Stastny? Nekteré véci se
hodné zménily: Katie zhubla, po smutku a hnévu neztstalo
ani pamatky. Ostatni véci se z vnéjsku tak zvlastni nezdaji.
Znovu se vdala a se svymi détmi je v tésném kontaktu. Ty
zatim dé€laji vSechny ty obycejné a prekvapivé véci, které
ratolesti obvykle délavaji — jeji dcera ma dvé déti a Katie
vypravi o tom, jak byla u toho, kdyZ pfiSly na svét. Jeden
z jejich syna jezdi motokros a v Los Angeles sklada osobi-
tou rockovou hudbu, druhy je elektrikdf a ma tfi potomky.
Rodinny Zivot.

Pokud néco proslo zdsadni zménou, pak rozhodné pra-
covni Zivot Katie. K lidem se ted stavéla s takovou svéZesti
a pfitomnosti ducha, Ze se v Barstow zacalo mluvit o ,,0svi-
cené” Zené — jako by v sobé ukryvala svétlo. Lidé se ji své-
fovali se svou bolesti a ona je brala k sobé domd, uvafila
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jim jidlo nebo 3$alek caje a usadila je na pohovku. Pozadala
je, aby sepsali myslenky, které je trapi, a pak jim poloZila
své otazky. Pokazdé zacala s jednoduchym: ,Zlaticko, je to
pravda?” Katie nikomu nefikala, co délat nebo cemu véfit.
Lidé odpovidali sami sobé&. Jejich Zivoty se pak zacaly ménit
- nékteré rychle, jiné pomaleji.

Katie zvali na jind mista v Kalifornii a pak i ve svété,
a jeji uceni, které zacalo témito davérnymi schiizkami, se
Meésto, na své cesté se zastavila i v Jeruzalémé nebo vézeni
v San Quentin. Tisice a tisice lidi. Ti jeji uceni pfedavali
svym pratelm, a tak se jeji prace $ifila dal. Katiina metoda
se za celou dobu v podstaté nezmeénila, jen ted nema tolik
¢asu na vafeni. Stale vsak lidi oslovuje ,,drahousku” a nékdy
,milacku”; tyto vyrazy pouZiva pfirozené jako drobné
poZehnéni. M4 ve zvyku se s nimi posadit a nechat je sepsat
vSechny myslenky, které jim ptsobi bolest. Pak jim poloZi
své otazky. Katie vZdycky zacina s mySlenkami, které ¢loveék
vztahuje k ostatnim lidem, myslenkami toc¢icimi se kolem
lasky, uznani a souhlasu druhych - se zaSmodrchanymi
pocity, které citime k lidem v praci nebo doma. Lidské srdce
zné Katie dokonale; vnese do néj laskavost a pomtize vam
vyjasnit si nejednu véc. KdyZ se zajimate o osviceni, nemu-
site se hned vydavat do klastera nebo pousté. Katiiny otazky
pomahaji integrovat pfirozenou moudrost, kterou disponu-
jeme my vsichni, pokud nés nesvira strach nebo zloba.

Katie svij objev popisuje takto:

Muij Zivot pfipominal bajku: jednoho krdsného dne jsem
vstoupila do Mohavské pousté a hledéla si svého. A na-

jednou — miij ty BoZe! — pfimo prede mnou leZel obrovsky
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zeleny chiestys! Skoro jsem na néj sldpla! Mile kolem nebylo
ani Zivacka, a kdyby mé ustknul, cekalo by mé zdlouhavé
a bolestivé umirdni. Srdce mi v prsou bilo na poplach, na
cele mi vyrazil ledovy pot a jd byla tiplné ochromend stra-
chem.

Ale potom, nevim, jak se to stalo, jsem zacala zaostiovat
a odvdZila se na hada znovu pohlédnout — a jako zdzrakem
jsem to uvidéla: Je to provaz! Ten had je provaz! Padla
jsem na zem, zacala se smdt a plakat a vstiebdvala jsem, co
se mi prdvé prihodilo. Dokonce jsem do néj musela i strcit.

Co se stalo? Védéla jsem jedno: Ze jsem v bezpeci.
Védéla jsem, Ze bych nad tim provazem mohla stdt véc-
nost a uz by mé znovu nevydésil. Pripadala jsem si lehkd,
citila jsem neuvéritelnou vdécnost. Na toho hada mohl
narazit cely svét, kricet, vzit nohy na ramena, dostat
srdecni zdstavu, vydésit se k smrti — a jd bych tu stdla
bez spetky strachu a ty dobré zprdvy bych jim predala.
Chdpala bych, proc se lidé boji, vidéla bych jejich bolest,
vyslechla bych si jejich pribéhy o tom, proc je to doopravdy
had, a presto bych jim nikdy za Zddnych okolnosti neuve-
fila nebo nezacala mit z toho provazu strach. Zjevila se
mi jednoduchd pravda: Ten had je kus provazu.

Podle Katie nezdleZi na tom, jak mizerné se citite. Jde jen

o to, zda mate ochotu prozkoumat myslenky, které za vaSim
nestéstim stoji. Ve vaSem Zivoté existuje néco, co povazu-
jete za chiestyse, piestoZe ve skutecnosti jde o pouhy pro-
vaz. Ve zmatcich ohledné vztaht figuruje jedna a ta sama
obava - Ze bez lasky a uznani druhé osoby nepieZijete nebo
nebudete $tastni, Ze pokud nebudete pracovat dvacet Ctyfi
hodin denné, abyste potésili svého $éfa, svého partnera
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nebo kolegu, véci se vam za¢nou hroutit pod rukama. Katie
ukazuje, Ze existuje jind, méné zoufala a hlavné mnohem

yws

jednodussi cesta, jak si ziskat lasku.

Jak pomdhdm lidem, kteri si mysli, Ze provaz je had? Ne-
miizu jim pomoci. Musi na to prijit sami. MiiZu jim ddt
své slovo, a oni po ném sdhnou, protoZe chtéji, aby to byla
pravda. JenZe dokud si sami neuvédomi opak, srdcem bu-
dou i naddle véfit, Ze kus provazu na cesté pred nimi je
jedovaty had, Ze se nachdzeji ve smrtelném nebezpeci.

Myslenky takové zkrdtka jsou, a dotazovdni je pravé
0 hadech v nasi mysli — o mySlenkdch, které ndm brani
v ldsce, které ndm brdni, abychom si uvédomili, Ze jsme
milovdni. Bezpecné vim, Ze kaZdd nehezkd a tryznivd
myslenka v lidské mysli je jen provaz. Metoda dotazovdni
vdm pomiize uvédomit si, Ze vSichni hadi ve vasi hlavé
jsou ve skutecnosti pouhymi kusy provazu.

Pravé to je na Katiiné objevu nejlepsi; kdyZ se budete na
své myslenky skuteCné dotazovat, zjistite, Ze svét je mno-
hem laskavéjSim mistem, neZ za jaké jste ho povaZzovali, Ze
neni divod, abyste vecer uléhali v obavach a rano se budili
plni tzkosti. KdyZ se zaCnete divat doopravdy, svét je ndhle
plny lasky a nabizi nepfeberné moznosti.

John Tarrant

Santa Rosa, Kalifornie
Prosinec 2004
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PREDMLUVA
K CESKEMU VYDANI

KdyZ jsem tuto knizku méla poprvé pred sebou, prochéazela
jsem hlubokou vztahovou krizi. Méla jsem pocit, Ze jsem
pro zdchranu naseho vztahu udélala maximum, a pfesto
skoncil. Byla jsem zdrcend. SnaZila jsem se nalézt odpoveéd
na otéazku, proc ve vztazich prozivam tolik trdpeni a bolesti.
A tato kniZka mi na mou otazku dala odpovéd. Nejen Ze
vysvétluje zdroj naSeho trapeni, ale také nabizi feSeni jaké-
koliv stresujici situace. Uvedené ptiklady prace s metodou
dotazovani mi pii jejich pfecteni ddvaly nadéji, Ze i u mé se
néco zmeéni. Cviceni, ktera Katie ve své kniZce popisuje, pro
meé byly naprosto Sokujici. Uvédomila jsem si, Ze se cely muj
Zivot toci jen okolo toho, jak ziskat uznéani a lasku od ostat-
nich. Tato kniZzka pro mé odstartovala novou Zivotni etapu.

Nejdiive jsem metodu dotazovani provadéla sama a poz-
déji jsem se zacala hldsit na seminafe, kde jsem ji trénovala
pod vedenim lektora. Tou dobou jsem Zila v Némecku, kde
tyto kurzy nastésti probihaly. Mtij Zivot se béhem nésledu-
jicich dvou let zménil k nepozndni. Opustila jsem zamést-
nani, které mi jiZ dlouho nevyhovovalo, poprvé v Zivoté
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jsem vycestovala sama, a to na druhy konec svéta(!), zacala
jsem si uzivat Zivota se vSim, co pfindsi, a objevovala, co
mé vlastné bavi. Misto toho, abych se snaZila Zivot zmé-
nit, zacala jsem ho Zit. Najednou jako bych se probudila.
Z ni¢eho nic jsem proZivala pocity, o kterych jsem ani nevé-
déla, Ze existuji. Z kazdodenniho Zivota plného rutiny se
stalo jedno velké dobrodruZstvi.

V Ceské republice tehdy Zadné kurzy metody dotazo-
vani neexistovaly. Pfala jsem si, aby i ti, ktefi neumi ang-
licky nebo némecky, méli moZnost zaZit to co ja. A pravé
diky zménam, které mi metoda dotazovani pfinesla do
Zivota, jsem se rozhodla pofadat jeji kurzy. Na zacatku jsem
si viibec nedokazala pfedstavit, Ze se nékdo pfihlasi. Kdyz
vsak lidé slySeli mtj Zivotni pfibéh, chtéli znat cestu, jak
zazit to samé. Nasledovaly roky, kdy jsem pfedstavovala
metodu dotazovani v Ceské republice a zaroven se dal vzdé-
lavala. Ucila jsem se piimo od Katie, a to jak v Evropé, tak
v Americe. Asistovala jsem na jejich seminafich a stala jsem
se Clenem jejiho institutu. Dokonce jsem dostala moZnost
pracovat jako dobrovolnik na jeji bezplatné lince, kde se
kazdy muze s jeji metodou dotazovani sezndmit nebo si ji
procvicit. Diky tomu jsem méla moZnost ziskat mnoho zku-
Senosti s praci s lidmi z celého svéta. Dosla jsem k poznéni,
Ze vSichni feSime podobné Zivotni situace a mame stejna
trapeni. Nezdvisle na kultufe, v€ku ¢i pohlavi. Metoda dota-
zovani se stala nejen mym zaméstnanim, ale pfedevsim
zplsobem, jak se i nadale zbavuji stresu a trdpeni. Denni
praktikovani dotazovani mé doslova katapultuje do nového
vnimdani svéta. V. mém svété ted nachdzim mnohem vice
svobody, lasky a naplnéni. Strach vystfidala odvaha, tra-
penti vystiidala lehkost a soucit, pocit nedostatku vystfidala
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vdécnost. Tam, kde jsem dfive citila hofkost a provinéni,
citim ted podporu a spojeni. Nékdy se takové situaci
dokonce zasméju. Mému okoli se ulevilo, protoZe misto
bouflivych emoci se ted nase setkani odehravaji v pohodé¢.
Naucila jsem se také byt upfimna sama k sobé i k druhym
a jejich ocekavani uz nefidi mj zivot. V partnerskych vzta-
zich vnimém svého partnera jako toho, kdo mi ukazuje, co
na sobé nemdm rada. Jeho chovani nevypovidd nic o tom,
kym opravdu je, ale je odrazem mého vnimani. S tim, jak se
méni mé vnimani, méni se i madj partner. Dnes bych mohla
fici, Ze pro mé uzZ Zadna situace neni prekazkou.

Jsem Katie vdécnd, Ze metodu dotazovani ucinila pro-
stfednictvim této kniZzky dostupnou viem. Mé podékovani
také patfi nakladatelstvi Synergie, které se rozhodlo ji vydat
v Cestiné. Je obrovskym darem jak soucasnym, tak i budou-
cim generacim, které vnimaji lasku skrz nas.

Lucie Novakova
www.coachingbylucie.com
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UvOD

Léska je nddherna — tedy pokud ji zrovna nehledame,
nesnazime se si ji udrZet nebo ji nepostrddame. Hned
po lasce jakoZto nasi hlavni starosti a zdjmu pfichazi touha
po uznani a souhlasu druhych. JiZ od raného détstvi plytva
vétsina lidi energii na to, Ze se za témito metami bez pre-
stani Zenou. Zkouseji to ¢i ono, jen aby si jich nékdo v§iml,
aby potésili, ohromili, ziskali si ldsku druhych, a mysli si,
Ze pravé o tom Zzivot je. Takovd snaha se muze stat nato-
lik automatickou a podvédomou, Ze si ji ani nevSimneme.
Tato kniha se zaméfuje na to, co pfi hledani lasky a uzna-
ni funguje a co naopak ne. Pomtze vdm najit zplisob, jak
byt v lasce a ostatnich vztazich $tastnéjsi a schopnéjsi, aniz
byste se stali manipulatory nebo podvodniky. Naucite se,
jak dojit naplnéni ve vSech vztazich vcetné lasky, chozeni,
manzelstvi, vychovavani déti, prace ¢i pratelstvi. Pii ¢teni
této knihy si zaCnete postupné viimat, kolik myslenek za-
méfujete pravé na lasku a uzndni - to si vétSina lidi nikdy
neuvédomi. UZ diky tomu se k vlastnim myslenkdm nauci-
te pfistupovat zcela novym zptsobem. To radikdlné zméni
vas pfistup k sobé samym a ke komukoliv, kdo je pro vas
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dilezity: partnerovi, détem, rodi¢im, nadfizenému, zamést-
nanctm, prateldm. Neni tfeba ucit se novym zplisobtim, jak
se nepravdivé ¢i klamavé prezentovat. Misto toho budete
pifjemné piekvapeni tim, na co pfijdete. A taky se pobavite.

Pokud se pravé trapite, protoZe se vase honba za las-
kou a uzndnim nesetkavd s tspéchem, cviceni v této knize
vam pomohou. Nejlépe funguji, kdyZ svou touhu ulevit si
od bolesti odloZite na chvili stranou a cviceni vypracujete
v duchu hleddni pravdy. Pokud odhalite, co je pravdivé
nikoliv pro druhé, ale pro vas, tleva se rychle dostavi. Tato
kniha neni o raddch. Misto toho vam nabizi otazky, které
vam umozni setkat se tvari v tvar s témi ¢astmi vasSeho Zivota,
o kterych jste az do této chvile tfeba ani nepfemysleli. Pokud
je zodpovite z hloubi srdce, objevite to, co jste vZdycky chtéli,
a dozvite se, jak snadno to lze ziskat. Mnozi z vds na to pfi-
jdou pouhym piectenim této knihy.

Nasledujici piiklad ukazuje, jakym zptsobem kniha fun-
guje a kam sméfuje. Zkuste se usmat. Nejdiiv za¢néte s tmy-
slnym dasmévem, ktery nasadite, kdyZ mate pocit, Ze byste se
usmat méli — napfiklad kdyZ vas nékdo foti. Takovy asmév je
svym zplisobem uzite¢ny; s jeho pomoci se snazime byt vlidni
k druhym. Nyni si pfedstavte asmév, ktery se pfihodi jen tak.
NemuzZeme ho vyloudit, kdy se ndm zachce, nemtzeme ho
zahrat. Takovy usmév milujeme. A protoZe je nezpochybni-
telné pravy a opravdovy, otevira dvefe i srdce. I kdyz svétlo
svéta spatii malokdy, vite, Ze se nékde ve vas skryva, piipraven
vydrat se na povrch. MtzZe vzejit z pifjemné konverzace, kte-
rou vedete sami se sebou. KdyZ si to uvédomite, vSechno na
vasem Zivoté s druhymi lidmi se zméni. Ukolem této knihy je
vam podobnou vnitini konverzaci pfedstavit. Pokud se vam
bude libit, pomtZe vdm zacit s vasi vlastni.
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VERITE TOMU,
CO SI MYSLITE?

%

fiSlo vam nékdy, Ze ¢im vic hledate lasku, tim vic se vdm
vah}?bé? Ze vés touha po uznani druhych lidi ¢ini nejis-
tymi? Pokud ano, ma to diivod. Honba za laskou a uznanim
je zarucCeny zplisob, jak ztratit povédomi o obojim. Povédomi
o lasce ztratit mtizete, nikdy v3ak lasku samu: laska je tim, ¢im
jsme. Proc ji tedy tak usilovné hledame, vétSinou s nevalnym
vysledkem? To kvtili tomu, co si myslime — kv{ili myslenkam,
kterym véiime a které jsou nepravdivé. Nemusite véfit ni-
¢emu z toho, co tu pisi. VSechno si miiZzete ovéfit sami, az
budete knihu ¢ist nebo ve chvili, kdy ji odloZite. Za¢nete si
pokladat otazky o svych vztazich ¢i jejich nedostatcich a zjis-
tite, Ze se vas Zivot pomalu meéni.

Na co myslime, kdyZ se $tveme za laskou a uzndnim? Mys-
lime si, Ze laska a uzndni jsou klicem ke kralovstvi blaZenosti
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— ke kazdé dobré véci na tomto svété. Myslime si, Ze milostny
vztah ndm pfinese lasku, sexudlniho partnera, dlouhodobou
blizkost, sfiatek, rodinu. Méme za to, Ze snaha udélat dojem na
spolecnost — snaha ziskat si obdiv téch spravnych lidi - je nasi
nejlepsi pfileZitosti, jak ziskat v Zivoté slavu, bohatstvi a uspo-
kojeni. Proto véfime, Ze pokud v této misi uspéjeme, jsme doma:
v bezpedi, teple, zahrnuti uznanim. A kdyZ selZeme? Jsou z nas
nikym nepovSimnuti bezdomovci, ktefi se potdci venku na
mrazu, ztraceni v davu, osaméli a zapomenuti. Pokud je v sdzce
tohle, pak neni divu, Ze nas takové hledani stravuje a napliuje
strachem. Neni divu, Ze jsme celi pry¢ z bezvyznamné lichotky
a jedno ostré slovo nam dokaze zkazit den.

Velké, primitivni obavy vyjdou na povrch jen zfidkakdy. Jen
mdlo lidi béZné pfemysli o tom, Ze mozné propadnou trhlinami
spole¢nosti a zmizi beze stopy. Misto toho se jim cely den hla-
vou honi tisice tizkostnych myslenek: , V3imli si m&? , Proc¢ se
neusmala?” ,Udé¢lal jsem dobry dojem?” ,Pro¢ mi jeSté nezavo-
lal?” , Vypadam dobfe?” , Mé&l jsem to fikat?” ,Co si o mé& ted
pomysli?“ Jde o nepfetrzité sledovani a kontrolovani toho, zda
pravé ziskdvame nebo ztracime ptidu pod nohama ve velké hie
0 lasku a uznéni. Téchto drobnych obav si méalokdy vSimneme
nebo je zpochybnime, a pfesto uvadéji v pohyb tisice strategii
za Ucelem ziskat si obdiv a pfizenl, anebo jen potéSit. Je za tim
nevyslovené presvédceni, Ze pokud se ndm nedostava uznani
druhych, jsme k nicemu.

Ironii je, Ze honba za laskou a uzndnim nadm znemoz-
nuje je doopravdy prozit. Chronicti hledaci uznéni si neu-
védomuji, Ze jsou milovani a podporovani navzdory svému
snaZeni. A ¢im usilovnéji hledaji, tim méné pravdépodobné
je, Ze si této skutecnosti v§iimnou.
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Jak se ¢lovék do takové oSemetné situace dostane? Na
nasledujicich strankach se podivame na to, jakym zptso-
bem neprozkoumané myslenky utvaii naSe vhimdni reality.
Uvédomime si, jak ¢asto béZné nepovSimnuté myslenky
zplisobi, Ze citime naléhavou potfebu, nedostatek, touhu
— Ze se marné natahujeme po nécem, co uZz divno méame.
Myslenky stojici za starym zndmym néavalem paniky, ktery
pfichézi ve tfi hodiny rano, jsou dobrym mistem, kde zacit.

Myslenka ve tfi hodiny rano:
nemdm Zadnou podporu

Uprostied noci se ndhle vzbudite, mrknete na hodiny a pfe-
jete si, abyste spali. Objevi se myslenka: ,Co se mnou bude?
Ziji v chladném, bezohledném svété. Nevim, co si pocit.”
MtZe za ni reklama na podilovy fond, kterou jste ten vecer
vidéli, to si ale neuvédomite. Dal$i mySlenky maji pavod
ve vyslechnuté motiva¢ni nahravce, kterou jste si naptl
zapamatovali: ,Na tomto svété neexistuji zaruky. Nic vam
nespadne do klina, pokud se o to sami nezasadite.” Takové
myslenky zafunguji jako vzpruha; po ni vSak nésleduje ob-
rovska deflace, jakmile si vzpomenete, Ze sobéstacnost neni
vaSe parketa. ,Potfebuji toho tolik. Mam tak malo prostfed-
kt na to, abych to ziskal. Techniky pfeziti, kterymi dispo-
nuji, nejsou nic moc, a vlastné to jen hraju. Jsem bezmocny
a sam.” Nasledujici myslenka pfinese malou nadéji: ,Kdy-
by se mi tak dostavalo vic lasky od rodiny a pfétel, kdyby
meé jeden jediny ¢lovék doopravdy zboziioval, kdyby mi $éf
opravdu véfil, nebyl bych tak Gzkostlivy, mohl bych si byt
jisty, Ze madm néci podporu.”
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Myslenka ,pokud nevyvinu usili, nedostane se mi pod-
pory” je jen jednou z mnoha neprozkoumanych a casto
nezpozorovanych domnének, které stoji za nasi honbou za
laskou a uznanim. Na chvilku se zastavme a prozkoumejme
opacnou variantu.

Realita bilého dne: mam veSkerou podporu

Vite, co pravé podporuje vasi existenci? Pro zacatek se ne-
musime poustét pfili§ do hloubky; feknéme, Ze jste se na-
snidali, usadili se ve svém oblibeném Kkiesle a otevieli tuto
knihu. Krk a ramena vam podpiraji hlavu. Kosti a svaly vam
v hrudniku podporuji dychéni. Kfeslo je oporou pro vase
télo. Podlaha podpira vase kfeslo. Zemé je oporou pro diim,
ve kterém bydlite. Rozli¢né hvézdy a planety drZi Zemi v jeji
obéZné draze. Za va$im oknem néjaky muZ venci psa. MtZe-
te si byt jisti, Ze vas néjakym zptisobem nepodporuje? Treba
kaZdy den pracuje v malé mistniistce a vyplnuje papiry pro
elektrarnu, ktera vam dodava svétlo. A co lidé na ulici a ruce
a oCi bezpoc¢tu lidi neviditelnych, je bezpocet rukou a odi, jez
pracuji v zakulisi — vite urcité, Ze v tom podpurném procesu
nehraji néjakou roli také oni? Stejnd otazka se tyka generaci
vasich predk a také nejrtiznéjsich rostlin a zivocichd, kteii
se néjak zaslouZili o vasi snidani. Kolik nepravdépodobnych
nahod vam umoZnuje tu byt!

Abychom tyto mozZnosti 1épe probadali, rozhlédnéte se
kolem sebe a popifemyslejte, zda vibec naleznete néco, co by
vas néjakym zplisobem nepodporovalo. Pak se vratte k mys-
lence, kterou jste se zaobirali ve tfi hodiny rdno: ,Pokud
nevyvinu usili, nedostane se mi podpory.” Nebylo by v tuto

NN v

chvili pravdivéjsi fict ,dostane se mi veskeré podpory, aniz
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bych vyvinul jakékoli asili“? Dikazem budiZ skutecnost, Ze
sedite v kfesle, nic nedélate a uZivéte si plnou podporu.

Ano, mate veSkerou podporu, nehledé na to, zda o ni
vite, v§imate si ji ¢i ji rozumite, at ji milujete, nebo nena-
vidite, jste Stastni, ¢i smutni, spite, nebo bdite, jste motivo-
vani, ¢i pfesné naopak. Dostavé se vam podpory, aniz by od
vas kdokoliv poZadoval néjakou protisluzbu.

Pravé ted sedite v kfesle, dychéte, a nahle si vSimnete, Ze
to ne vy, ale néco zpiisobuje, Ze dychdte. Nemusite si to uveé-
domovat; Ze byste méli dychat, neni si to tfeba ani pamato-
vat, protoZe i v tomto ohledu je vim poskytovana podpora.
At uZ jsou vaSe existencni naroky jakkoliv komplikované
a spletité, vSem je vyhovéno. V tuto chvili neni nic, co
byste potfebovali vlastnit nebo ud€lat. VSimnéte si, jak se
pri takové myslence citite. Ted si zkuste vybavit néco, co
nemdte. Urcité néco vymyslite...

Myslenka, kterd vas vyZene z raje

Myslenka, kterd vas vyZene z raje, mtze byt napiiklad ,ci-
til bych se pohodlnéji, kdybych mél polstai“. Anebo ,byla
bych Stastnéjsi, kdyby tu byl mdj partner”.

Bez takové myslenky jste v sedmém nebi — pékné si hovite

v kiesle, uzivate si podpory i toho, Ze néco dycha za vas. Kdyz
uvefite myslence, Ze cosi chybi, co pocitite? Bezprostfedni
nésledek miize byt velmi nepatrny — pouhy mirny neklid,
ktery se dostavi ve chvili, kdy se vaSe pozornost odvrati od
toho, co uz mate. Avsak jakmile k tomu dojde, vzdate se zéro-
ven i klidu prameniciho z vaseho posedavani v kiesle. Hledate
vétsi pohodli - a zptsobite si nepohodli. Co kdybyste si pro
ten polstar dosli? To by mohlo zabrat (pokud polStarf vlastnite).
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MozZna byste se znovu ocitli v sedmém nebi. Tfeba je to
presné ta véc, kterou potfebujete. Nebo byste mohli zved-
nout telefon a pfesvédcit partnera (pokud néjakého maéte),
aby vam délal spolecnost, a tfeba by skute¢né pfiSel. MoZna
by vas to ucinilo $tastnéjsimi, a moZnd ne. Vas klid je mezi-
tim ten tam.

Myslenka, kterd vas vyZene z raje, se nemusi tykat
pohodli nebo $tésti. MaZe to byt naptiklad ,citil bych se jis-
t€jsi, kdyby...” nebo ,kéZ by to takhle bylo vZdycky”, anebo
pouha myslenka na caj nebo kavu. VétSina lidi se natolik
zaobird neustalym vylepSovanim situace, Ze si ani neuvé-
domi, Ze uZ nejsou v raji. At uz se nachdzeji kdekoliv, néco
nebo nékdo by mohlo byt vzdycky lepsi.

Jak se dostat zpatky do rdje? Pro zacatek si za¢néte v§imat
myslenek, které véas z né€j vyhnaly. Nemusite véfit vSemu, co
vam fikaji. Seznamte se s konkrétnimi myslenkami, kterymi
se sami piipravujete o Stésti. Poznavat sebe sama takovym
zptsobem se miiZe zdit nejprve zvlastni, ale seznamit se se
svymi bolestivymi mySlenkami znamena najit cestu domt —
ke v§emu, co potfebujete.

Poznani sebe sama

Jakmile si zaCnete vSimat svych myslenek, ze vSeho nejdiiv
si uvédomite, Ze nikdy nejste sami. Nejste sami se svym mi-
lencem, ani s kymkoliv jinym; nejste sami dokonce ani teh-
dy, kdyZ s vami neni nikdo kromé vés. At jdete kamkoliv, at
jste s kymkoliv, hlas ve vasi hlavé jde s vami, Septd, rype do
vas, svadi, soudi, brebenti, zostuzuje, vyvolava vycitky nebo
na vas jeci. KdyZ se rdno vzbudite, vaSe myslenky se probudi
s vami. VyZenou vas z postele a jdou s vami do prace. Maji
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Raj: ,Tohle je bajecné.
Tady bych mohl zistat
naveky.”

Peklo: ,Nenf to Uplné
dokonalé.”




poznamky na lidi v kanceléfi a zdkazniky v obchodé. Odskoci
si s vami na toaletu, nastoupi do auta ve stejnou chvili jako vy
a spolecné se také vratite domt. At uz vas doma nékdo ceka
nebo ne, vase myslenky tam budou urcité. Jestlize se bojite
byt sami, znamena to, Ze se bojite svych myslenek. Kdybyste
je milovali, byt s nimi by pro vas bylo pokazdé potéSenim;
pfi nastupu do auta byste nemuseli zapinat radio, televize by
po vasem navratu dom@ mohla ziistat vypnutd. Vas vztah
k vaSim myslenkdm urcuje a ovliviiuje také vasSe kaZzdodenni
vztahy, véetné toho, ktery mate se sebou samymi.

Tak pockat!

MozZna se ptate: ,Ten hlas v moji hlavé, copak to nejsem
ja? Nejsem snad pravé jd pavodcem svych myslenek?” Od-
povézte si sami. Pokud jste hlasem ve vasi hlavé vy, tak kdo
mu potom naslouchd? KdyZ se rdno vzbudite, miZete si v§im-
nout, Ze nez si uvédomite, Ze myslite, nékdo uz pfemysli za
vas. Myslenky se prosté objevi. Vy je nevytvdfite. Cas od Casu
se vam stane, Ze se probudite dfiv neZ vaSe myslenky. Mysl
chvili bezradné tape a snaZi se pfijit na to, kym je, dokud se
vaSe myslenky znovu postupné nespusti. ,Jsem ta a ta. To-
hle je Filadelfie. Ten ¢lovék vedle mé je mdj manZzel. Je Gtery.
Musim vstat a jit do prace.”

V bdélém stavu dochdzi k tomuto procesu nepretrZité.
Myslenky neustale utvaii vas svét i vasi totoZnost.

Co si vaSe mySlenky mysli o lasce

JestliZze naslouchédte svym mysSlenkdm, v§imnete si, Ze vam
fikaji, co vSechno pro vés laska miZe udélat. Po milostném
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Nejintimn&jsi vziah mdte se
svymi myslenkami.




zklamani se napfiklad citite zbiti a zranitelni. VaSe myslenky
vam feknou, Ze stradate nedostatkem, jste opusténi, vylou-
¢eni, prazdni, osaméli ¢i netplni.

MoZna dodaji, Ze to muZe napravit zase jenom laska.
Pokud se bojite a touZite po ochrané a bezpeci, feknou vam,
Ze vas zachrani jen laska. Mnoho lidi, které Zivot zklamal
nebo jim nedava Zadny smysl, si mysli, Ze feSenim je znovu
laska. V tomto bodé by bylo uZite¢né védét, co si myslite
vy. Zeptejte se sami sebe, v co doufdte nebo co od lasky
oCekdvate, a napiSte seznam péti véci, které myslite, Ze
vam piinese. VétSina lidi véfi, Ze ldska a potieba jsou vyzna-
mové shodné. ,Miluji té, potfebuji t&,” se objevuje v tisicich
milostnych pisnicek. Pokud se sami sebe zeptate, co v Zivoté
skutecné potfebujete, nejspise skoncite se seznamem podob-
nym tomu, ktery jste napsali o lasce. V priibéhu Zivota lidé
volaji stale po tom samém. Jen zpiisob, jakym si o véci fikaji,
se postupné stava malinko sofistikovanéjSim:

///////

Moje!

Dej!

Ja chci...

Ja potfebuiji...

Prosim...

Potfebuji tvou lasku.

Nenaplriuje§ mé potieby ve vztahu.
Nemuzu dél bez...

Tohle jsou moje pozadavky...

Myslenky ohledné vaSich potfeb a tuZeb mohou byt

vy

velmi panovacné. Pokud jim véfite, pfipada vam, Ze musite
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Ke svym myslenkdm pristupuji
stejnym zpUsobem jako ke
svym défem nebo manZzelovi:
s pochopenim.




udélat, co fikaji — musite si ziskat lasku a uznani druhych.
AvSak myslence muZete odpovédét i jinym zplisobem, a to
tak, Ze se na ni budete dotazovat. Jak se muzete dotazovat
na své touhy a potfeby? Jak se mlZete stfetnout se svymi
myslenkami, aniz byste jim v&fili?
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DOTAZOVANI SE NA SVE
MYSLENKY O LASCE

%

Myslenky a pocity spojené
s hleddnim lasky

Zkoumat velkou vasen ¢i nestésti, obzvlasté neStésti spojené
s laskou, z hlediska myslenek se mtize zdat nejprve zvlastni.
KdyZz v3ak zpomalite a podivate se na véc pofddné, dojde
vam, Ze za kazdym tryznivym pocitem stoji vZzdy néjaka
konkrétni myslenka. Uzkost spojend s laskou je vysledkem
prostych, détinskych myslenek, které ma kazdy z nas, i kdy-
by mu bylo devadesat. ,Potfebuji tvou lasku.” ,Bez tebe
bych byl ztraceny.” Podobné neprozkoumané myslenky
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mohou ptisobit dojmem, Ze vas vedou k lasce, a zatim jsou
piekdZkou na cesté k ni.

Lidé nachazejici se ve stavu rozruSeni nékdy fikaji, Ze
nemohou urcit mySlenku, kterd ho zpasobuje; citi jenom
piiliv emoci. To vSak neznamend, Ze tam myslenka neni.
Dejme tomu, Ze jste pravé pronesli néco srdecného, ale part-
ner nereaguje; jenom se zvedne a odejde z pokoje. Zusta-
nete sami a pfipada vam, Ze svét skoncil. MoZna si myslite:
»,Nezajimdm ho.” Nésledujici mySslenka mtze byt: ,Proc se
vlibec namdhdm? Nikomu na mné ve skutec¢nosti nezalezi.”

Pokud zrovna ted rozruSeni nejste, vzpomerite si na néja-
kou minulou situaci, kdy jste rozruSeni byli; sedte klidné
a dovolte danému pocitu, aby se znovu zformoval. Pokud
rozrudeni jste a nemuZete odhalit myslenku, kterd ten pocit
zplsobuje, vyzkousejte nasledujici strategii: dejte si na cas
a v duchu se vydejte k mistu, kde je emoce nejsilnéjsi. To
znamena ponofit se do ni jako do fyzického pocitu. ProZijte
znovu dany stav rozruSeni, kvali sobé samym, a tentokrat
dejte proZivanému pocitu hlas. Pokud by mohl mluvit, co
by fekl a co byste fekli vy jemu?

Nespéchejte s tim. Budte pfesni. Jinak je velmi pravdé-
podobné, Ze pfijdete s né¢im zdanlivé moudrym nebo las-
kavym - s myslenkou, kterou byste si podle vas méli myslet
- namisto myslenky, kterd tam doopravdy je a zpusobuje
vam bolest.

Pifedpokladejme, Ze jste se pravé vratila doma po tydnu
cestovani s novym pfitelem a nadéje, které jste do celé véci
vkladala, byly naprosto zmareny. Psychologicky spravna
myslenka jako napiiklad , méla jsem moc velka ocekavani”,
neni ta, kterou hledate, kdyZ vase skutec¢né pocity fikaji

X X

»zklamal jsi mé“, ,zranil jsi mé”, ,lhal jsi“, ,nejsi ¢lovek,
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za kterého ses vydaval“. To, co si myslite doopravdy — mys-
lenku, kterou neohrabané vykoktate jako malé dité — tu si
zapiSte tak pfimocare, jak to jen ptijde. Pravé ji totiz hledate.

Kdykoliv vés suZuje bolest nebo deprese, objevi se mys-
lenky, které se vim honi hlavou uz tak dlouho, Ze o nich ani
nevite. Nevénujete ani chvili tomu, abyste zjistili, zda jim
viibec véfite.

Co kdybyste se zeptali? Co kdybyste znali metodu, jak
vefite? Prace — taky se ji fikd dotazovani - je pfesné o tom. Za
metodu ji budete povaZovat jen docasné. Né&jakou dobu si
pokladejte otazky a za chvili si vS§imnete, Ze k tomu dochdzi
automaticky — z metody se stal pfirozeny zptisob, jakym ke
svym myslenkam pfistupujete. V&fit jim a klamat tak sami
sebe vam pfijde ¢im dal méné pifirozené a bude vam stéle
jasnéjsi, Ze pravé kladeni otazek je cestou k realité.

Jak se na nase myslenky dotazovat?

Prace v pfipadé hledani
lasky a uzndni: avod

JeSté nez si ukdZeme, jak na to, podivame se na vlastni pro-
ces, abyste pro dotazovani ziskali cit.

JE TO PRAVDA?

Jakmile identifikujete tryznivou mySlenku, prvnim krokem
je zeptat se, zda je pravdiva. To znamend srovnat ji s vasi
vlastni pravdou, ponofit se dovnitf a zjistit, zda ji skutecné
véiite. Shoduje se tryzniva myslenka se skutecnosti? Ve vét-
$in€ piipadl je tomu presné naopak.
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Neni jediny d@vod véfit, Ze myslenky kopiruji realitu.
Myslenky se ve vaSem Zivoté objevuji jako stfely ve tmé.
Nejsou ni¢im vic neZ neurcitym pokusem o to zjistit, co se
déje ve vaSem okoli a uvnitf vas samych. KdyZ hledate lasku
a uznani, mnoho myslenek upirate k desifrovani chovani
lidi, na nichz vam zalezi, nebo Kk teoretizovani o tom, co si
ten ¢i onen Clovék mysli.

Kazda myslenka pifedstavuje svym zptisobem otazku,
néco jako ,dé&je se doopravdy tohle?”, anebo pokud
bychom ji vyjadrili pfesné, ,myslim, Ze mé urazil — stalo se
doopravdy tohle?“ My se vSak détinsky soustfedime jen na
tu znepokojivou cast: , Urazil mé&.” Pravé té se chytneme
a reagujeme na ni, jako by Slo o holou skute¢nost. Zpt-
sobime si bolest nebo zadto¢ime, misto abychom odpo-
veédéli na otdzku, kterou s sebou pfinasi kazdéd myslenka:
»Urazil mé - je to pravda?” (Co kdyZ na vaSe pratelské
zamavani neodpovédél jen proto, Ze nemél na nose bryle
a nevidél vas?)

JAKY JE VAS ZIVOT S DANOU MYSLENKOU
A JAKY BEZ NI?

Jakykoliv pocit nepohodli nebo stresu je pro vas varovanim,
Ze véiite nepravdivé mysSlence. V této casti se nejprve za-
meéfime na to, co se stane, kdyZ takové mysSlence uvéiite.
Podrobné prozkoumame, co myslenka znamenéd pro vas
citovy i fyzicky Zivot. Pfedpoklddejme, Ze si myslite toto:
»,Georgeovi na mné nezaleZi.” Pozorné se podivejte, jak se
vam s takovou myslenkou Zije. Jak vas ovliviiuje? Jak se
chovéte k sobé a k ostatnim, véetné George, kdyZ podobné

vy

mySslence véfite? Litujete se? Citite se dotceni, jste plni
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hnévu? Je z vés v tu chvili obét? Pfestanete s Georgem mlu-
vit a Castujete ho vyc¢itavym pohledem? Utrhujete se na ko-
legy nebo na své déti? HUf spite?

Nasledné provedte pomysiny skok vpifed. Pfedstavte si
svij Zivot bez oné myslenky: jaky by byl, kdybyste ji nevéfili
nebo ji dokdzali Gplné vytésnit. Protentokrat se nezabyvejte
tim, zda je myslenka pravdiva nebo ne. Smyslem cviceni je
experimentovat, zkusit si, jaky je Zivot, ve kterém nefigu-
ruje. Podivejte se na George bez predeslého ,nezdleZi mu
na mné“ a chvili u té pfedstavy zlstante. Tento krok vam
pomuze uvédomit si pfipadné disledky toho, Ze té ¢i oné
myslence uvéfite. Zkuste se zcela pohrouZit do Zivota s kon-
krétni myslenkou a pak si ho pfedstavte bez ni.

OTOCENTI: JE OPAK PRAVDOU?

Otocenti je poslednim krokem metody dotazovéani. Mysl, po-
dobné jako zrcadlo, ma schopnost ukazovat véci spravné, ale
obracené. Proto svou myslenku uchopte a doslova ji pfevrat-
te naruby, a to vSemi dostupnymi zptsoby. Pak se zeptejte,
zda se vam tyto prevracené verze zdaji stejné pravdivé nebo
pravdivéjsi nez ptivodni myslenka. Casto tomu tak je.

Oto¢me naptiklad myslenku ,urazil mé“: nejprve ji
nasmeérujme na druhou osobu, potom na sebe a pak ji uplné
otocme.

Jd urazila jeho. (KdyZ nezamaval, okamZité jsem dosla
k jasnému zavéru a ostfe jsem ho odsoudila.)

Jd urazila sebe. (Z potencialné nevinného projevu
jsem udélala urdazku. UrdZku jsem vytvofila jd ve své
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vlastni mysli. Hnévivé myslenky zptlisobily, Ze jsem
se citila nicotna a uboha.)

On mé neurazil. (MoZna meé ani nevid€l. Tfeba myslel
na néco jiného. Nemuizu védét, co tim chtél fict.)

KdyZ vam chce vaSe mysl dokdzat, Ze ma pravdu, mozna
se bude pohybovat ve vyjeZdénych kolejich jako auto, kte-
rému se zasekl volant. Pokouset se v tu chvili o otoceni
a zvazovani pravdivosti myslenek je jako lomcovat s autem
sem a tam, abyste ho dostali z bahna, do kterého zapadlo.

Pfedpokladejme toto: jste presvédCeni, Ze by bylo
hrozné, kdyby si vas pfitel naSel praci tisic kilometrd od
mista, kde Zijete. Z takové myslenky vas jima nepfedsta-
vitelnd tzkost. Otocit ji znamend podivat se na situaci
z Ghlu, ktery by vase mysl nikdy neobjevila: mohl by fakt,
Ze vas pritel praci pfijal a odstéhoval se, byt néjak ku pro-
spéchu? VaSe mysl moZna odmitne takovou mozZnost byt
jen uvazit. Je to aplné zaseknuti.

Co kdybyste ale nasli aspon jeden jediny d@vod, proc¢
tuto otocenou myslenku podpofit? Co tfeba tohle: nova
prace by mohla byt pro vaseho pfitele ohromné napliujici
a v dtsledku toho by se zlepsil také vas vztah. Pokud jen
trochu pfipustite, Ze by néco takového mohla byt pravda,
vas strach se bezpodminecné zmens$i. Mozna vam partne-
rova nepfitomnost umozni travit vic ¢asu s vaSimi pfateli,
zacnete cvicit nebo chodit na vysnény kurz. Tfeba se partner
prestéhoval do nového, fascinujictho mésta a vy tam ted
stravite spoustu Casu, nebo se tam prestéhujete také — kdo
vi? Nemusite témto divodim vé&fit nebo podle nich jednat
— pouhé nalezeni divodu vam pomftiZe vymanit se ze zaje-
tych koleji. MoZna budete pfekvapeni, jakou lehkost a tilevu
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prinasi otevieni mysli novym moZnostem: to, co jste neo-
chvéjné povazovali za hrozné, takové byt rozhodné nemusi.

Mozna se tomuto cviceni budete branit ze strachu, Ze
pfivold néco, ¢eho se bojite. MiiZe vam pripadat, Ze pokud
jen na chvili oteviete mysl pfitelové pfestéhovani, ucinite
ze sebe slabsiho odptirce takové moznosti. Kdyz se vSak na
myslenku skutecné podivate, zjistite, Ze mnohem pravdé-
podobnéjsi je opak: kdyZ lidé zaujmou bojacny a zkostna-
tély postoj, Casto na sebe pfivolaji presné to, cemu se sna-
Zili zabranit. OtoCeni nabizeji vice prostoru. Dovoluji vam
uvédomit si, Ze se véci mohou vyvinout spravnym smérem
a bez zbytecnych dramat. Jdou mnohem dal neZ ve chvili,
kdy si tvrdohlavé branite svoje.

Pokud nékomu ¢in{ potiZe najit byt jediny davod ve pro-
spéch otocené myslenky (,Tohle je zkratka nemyslitelna
prekdzka, a nic s tim nenadélam.”; ,Tohle Ze by mohlo pro
vSechny dobife dopadnout? Ne! O tom nebudu ani uvaZo-
vatl”), ¢asto navrhuji, aby zkusil najit rovnou tfi divody,
pro¢ by podobné oto¢eni mohlo byt pravdivé. Mozna zjis-
tite, Ze jakmile se vaSe mysl odmita hnout, nalezeni tii prav-
divych d@ivodd, i kdyby se zdaly hloupé nebo nepodstatné,
vam pomiZe opustit vyjeté koleje a vratit se na cestu plnou
zajimavych moZnosti.

Jak spravné provadét metodu dotazovani?
Pfehled mame za sebou a nyni je ¢as na pokyny.
1. AZ se budete z néjaké minulé ¢i soucasné situace citit
znepokojeni, rozruSeni nebo prosté jen neStastni, vsi-

mejte si svych myslenek a zapiSte si tu, kterd vam v tu
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chvili vadi ze vSeho nejvic. Pokud jste pfesvédceni, Ze
jde o pocit, a nikoliv o myslenku, dejte mu hlas. Kratce
a jednoduse napiste, co by takovy pocit fekl. Napiiklad:
,Pravé odesel, coz znamend, Ze mu na mné nezalezi.”
Tryznivou myslenku si zkrdtka zaznamenejte v podobé
kratkého tvrzeni. Ted se na ni miZete dotazovat.

. Zeptejte se sami sebe, zda je to pravda: ,nezédleZi mu na
mné” - je to pravda? Neptejte se na to, zda vase mys-
lenky souhlasi s tim, co vdm bylo fe¢eno nebo co jste se
dozvédéli. NeuvaZujte nad tim, jak by mél Zivot vypadat.
(Neodlozil noviny, kdyZ jste vesli do kuchyné; nezavolal,
aby vam oznamil, Ze pfijde pozd¢; odesel bez rozlouceni
- miiZete si byt jisti, Ze cokoliv z toho znamen4d, Ze mu
na vas nezalezi?) Neradte se s tou ¢asti svého ja, ktera vi,
jak by odpovéd meéla znit. Otazka zni, zdali se myslenka
shoduje s tim, co vite uvnitf. Rezonuje s vasim nejhlub-
$im povédomim o realité? MtZete si byt naprosto jisti, Ze
mu na vas nezalezi? (,Nevim” je v tomto piipadé stejné
dobrou odpovédi jako ,ano” ¢i ,ne”.)

. Podivejte se, jakym zpusobem Zijete, pokud této mys-
lence véfite. Pfinasi vdm klid, anebo stres? SbliZuje vés
s lidmi, které milujete, nebo vas od nich oddaluje? Jak
reagujete, kdyZ véfite myslence ,nezaleZi mu na mné“?
Jaky vam to pfindsi pocit? Jak se chovate k sobé a k ostat-
nim? Jak se chovate k nému? Dejte si nacas. Pfedstavte
si sebe sama, kdyz té myslence véfite. Je vasi reakci smu-
tek? Deprese? Hnév? Odtahujete se od ného? SnaZite se
si ho ziskat? Soudite sami sebe a pfipada vam, Ze jste
selhali? Zapalite si cigaretu nebo se vydate k lednicce?
Budte tak pfesni a podrobni, jak to jen jde.
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4. Podivejte se, jaky by byl vas Zivot bez této myslenky. Pou-
Zijte pfedstavivost, ziskejte pfedstavu toho, kym byste bez
ni byli. Nehledejte lepsi myslenku, kterad by nahradila tu,
jeZ vdm pusobi bolest. Jen chvili Zijte v prostoru, ktery se
otevird, jakmile se na svou situaci divate bez pavodni mys-
lenky. Pfedstirejte, Ze postradate schopnost si ji myslet.
Jaké by to bylo? Podivejte se na partnera svym vnitinim
okem bez myslenky ,nezaleZi mu na mné“. MozZnda uvi-
dite muZe hluboce zabraného do cteni novin, ktery svou
Zenu miluje, ale v tuto chvili na ni zrovna nechce pfesou-
vat pozornost. Tfeba bez myslenky ,nezaleZi mu na mné”
dokazete mit radost z toho, Ze si ¢teni novin tolik uziva.

5. Otocte myslenku do protikladu. Zvazte jeji opacnou
nebo pifevracenou verzi. Pokud néjaké otoceni nedava
smysl, netrapte se s nim. Otacejte ptivodni vyrok, jak se
vam zachce, dokud nenajdete ten, ktery jde nejhloubgji.
Jak otacet myslenku ,nezédleZi mu na mné“:

Mné nezélezi na ném. (KdyZ se citim ubliZeng, stdhnu
se do sebe nebo rozzlobim, a je mi jedno, jak se citi.)

NezéleZi mi na sobé. (JestliZze vyhlasim valku nékomu,
koho miluji, nezadlezi mi na sobé. Pfipravuji se
o duSevni klid. Stavim sama sebe do nepftatelské
situace, vytvafim si nepfitele, zpasobuji si smutek
a trapeni. Pravé v tu chvili mé pfepadne navykové
chovéni, jako napiiklad nezfizené utraceni, koufeni
nebo prejidani se.)

ZdleZi mu na mné. (Mluvi se mnou pfikfe, ale to
jeSté neznamena, Ze mé nemiluje. MiZze mé milovat,
a pfesto chtit odejit.)
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