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Uvod

Ste tu mozno preto, lebo ste ¢itali knihu Ndstroje alebo ste ma videli na
Netflixe v dokumentarnom filme s ndzvom Stutz. Stal som sa zndmym
ako ,psychiater hviezd”. Je to ,nalepka®, ktord ma otravuje rovnako, ako
zrejme otravuje aj vas. Tento omyl vyvratim najlepsie asi tak, ze vam
vyrozpravam, ¢o som sa naucil ako psychiater za poslednych styridsat
rokov. Pocas tohto obdobia som spolu so svojim partnerom Barrym
Michelsom vyvinul novy sposob psychoterapie, ktory sa od starého
modelu odlisuje v jednom zdsadnom ohlade — funguje.

Vyrastal som v New Yorku. Vys$tudoval som medicinu a psychiatriu
na tamojsich univerzitach (City College of New York a New York Uni-
versity). Potom som pét rokov posobil ako psychiater v najvicsej new-
yorskej vdznici (Rikers Island) a sicasne som viedol stikromnt ambu-
lanciu. Zac¢al ma v$ak ¢oraz va¢$mi ubijat pocit, Ze psychiatria pacien-
tom v podstate nedokdze pomdct. Stracal som nadej.

Nezlepsilo sa to ani po tom, ¢o som sa prestahoval do Los Angeles.
Hoci som bol stdle odhodlany ndjst lepsie postupy, nemal som koho
poziadat o radu, a tak som tdpal a nemal sa o ¢o opriet. Z ¢irej tvrdo-
hlavosti som dalej pétral po ndpadoch a odpovediach — kdekolvek. Nik-
dy mi v$ak nenapadlo hladat ich medzi svojimi pacientmi. A prave tam
som ich nakoniec nasiel.

Prigiel som na to, Ze ked zabudnem na vsetky poucky a prestanem
sa k pacientom spravat, ako keby boli stibormi genetickych alebo psy-
chologickych anomalii, a budem s nimi zaobchadzat s takou uctou, akd



pozaduje kazd4 fudska bytost, pdjdu ochotne tam, kde ich zavedie moj
instinkt. To bolo obrovské $tastie, pretoze napredovat sa dalo jedine
prostrednictvom metédy pokus — omyl. Vdaka ich podpore som zacal
vyvijat ¢osi, o som nazval ,ndstroje.

Tie sa od vtedajsej psychoterapie velmi lisili. V tom obdobi som bol
uz znac¢ne frustrovany, pretoze som mal pocit, Ze cielom tradi¢nej tera-
pie je branit pacientom v tom, aby sa zmenili. Bud zostali tr¢at v minu-
losti, ktora uz neexistovala, alebo Zili vo vymyslenej budtcnosti, ktora
eSte neprisla — a zrejme ani nikdy nepride. K nekone¢nej mudrosti
pritomnosti sa dalo dostat jedine pomocou ,néstrojov®.

Ludia, ktori ich pouzivali pri terapii, sa vyznacovali tymito tromi
vlastnostami.

1. Robili si domace ulohy. Bolo by prili$ naivné domnievat sa, Ze
zazitky zo stretnuti s terapeutom postacia na zmenu zivota. Ten totiz
nie je statickym predmetom, na ktory mozete naniest novu vrstvu far-
by. Je to proces a ak ho chcete zmenit, musite na nom dennodenne
pracovat.

2. Kracali dopredu. Tradi¢nd terapia vés nutila zostéavat v minulos-
ti, pricom prioritou bolo pochopenie uplynulych udalosti. Pri ,na-
strojoch” md najvac¢siu hodnotu vykrocenie do budtcnosti.

3. Verili vo vyssie sily. Sme len drobnou sticastou nekone¢ného
vesmiru. Sami ni¢ nezmdzeme. Vesmir vSak vkladd svoju energiu do
sluzieb Iudskej evolucii, je to taky nendpadny zdzrak. Najlepsie to vidno
vtedy, ked sa ndm rozpaddva zivot (sme na mizine, niekto nds odmieta,
chyba ndm sebatcta a podobne). A prave na pokraji zufalstva sme
ochotni prekonat svoje obmedzené vnimanie vesmiru. Ak si neuvedo-
mime pritomnost vys$ich sil, nemajd ndm ako poméct. Musime ich
precitit tu a teraz a ,ndstroje” ndm to umoznia.

Spolu s Barrym sme vedeli, ze tieto informacie s prili§ doélezité
a nemo6zeme si ich nechat pre seba. Napisali sme knihu Ndstroje a o pét
rokov neskér jej pokracovanie Coming Alive (Ozivanie). Obe sa stretli
s pozitivnymi ohlasmi a podarilo sa ndm nimi oslovit $irsiu citatelska
obec. Predstavovali zrozumitelny postup, ako uviest vyssie sily do nés-
ho Zivota. Zdroven sme si vsak uvedomovali, Ze ,ndstroje” maja jeden
znak, ktory sa nedal pomocou nasich knih sprostredkovat, pretoze sme
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ich napisali tak, aby sluzili ako vzor s praktickym navodom. Nasa kon-
cepcia véak mala viacero drovni a ja som nedokdzal prist na to, ako to
Iudom spristupnit.

Medzitym ubehlo mnoho rokov.

Jedného dna som sa rozhliadal po svojej ambulancii a na polici som
natrafil na kdpku kréatkych eseji, ktoré som napisal niekedy na prelome
tisicro¢i — po tom, ako som vytvoril ,ndstroje“ a zacal ich pouzivat
v praxi, ale pred tym, ako sme s Barrym o nich napisali knihu. Davno
som si na ne nespomenul — v podstate upadli do prachu zabudnutia.

Napisal som ich pre periodikum zamerané na telesné a dusevné
zdravie s ndzvom A Real Life (Skutocny zivot), ktoré svojim zameranim
a myslienkami predbehlo dobu. Bolo to e$te pred nastupom Internetu. Islo
0 naozajstné papierové noviny, ktoré sa distribuovali v danom regiéne.

Ich vydavatelka Barbara McNally sa zaujimala o moju précu a na-
vrhla, aby som svoje myslienky predstavil v pravidelnej rubrike. Kazda
esej sa venovala jednému beznému problému, napriklad depresii, zari-
vosti alebo osamelosti. Ked som ich nasiel u seba na polici, spomenul
som si na ohlasy ¢itatelov. Aj ti, ¢o knihy o osobnom rozvoji priam hl-
tali, hovorili, Ze tieto clanky st ¢osi Gplne nové.

Uvedomil som si, Ze ich musim pontknut Sir§iemu okruhu citatelov.
Zaoberajt sa totiz rozsiahlej$imi a vdznej$imi témami, ktoré som sa
snazil ludom osvetlit a ktoré st v st¢asnosti este dolezitejsie, nez boli
vtedy, ked som ich v$etky pred tolkymi rokmi napisal.

Preco?

Lebo problémy, ktorym sa venuju, sa nevyriesili, ale zhorsili, ¢oho
nasledky vidim ako psychiater kazdy den. Pandémia, zaplava social-
nych médii, chamtivost, nefunkénost nagho politického systému, ktory
sposobuje rozbroje. Pre toto vSetko sa nd$ pocit izolovanosti este zvic-
sil. Kedysi ked pacient vstupil do mojej ambulancie, nechdval svetové
problémy za dverami az dovtedy, kym neprestal rozpravat o sebe.
V sdcasnosti musia za dverami zostat jeho osobné problémy a my sa
musime zaoberat svetovymi problémami. Je to celkom logické. Ak ste
si doteraz mysleli, ze vase osobné problémy neovplyviiuju svet a na-
opak, je nacase s tym prestat. Tomuto javu sa venujem podrobnejsie na
nasledujucich strankach.
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(Tiez musim podotknit, Ze som tieto eseje presiel a zmenil, aby za-
pasovali do dne$ného sveta, ¢o si na druhej strane vyziadalo az prek-
vapivo mélo dprav. No i tak si myslim, Ze ¢itatelov nebude zaujimat na-
priklad to, Ze mi zazvonil pejdzer.)

Ak pocas terapie neverite vo vyssie sily, budete sa pravdepodobne
citit eSte hors$ie nez predtym. Prica na sebe nemusi byt egoisticka. Ak
nehladite len na vlastny prospech, energiu nestrécate, ale vam jej pri-
buida. Tato energia bude potom menit svet.

Tato kniha vdm ukéze, ako k tomu dochédza a preco.
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Iba klam

Nasa spolo¢nost popiera skuto¢nu realitu. Dusuje sa, ze mozeme zit
videdlnom svete, kde polahky dosiahneme vsetko, ¢o chceme. Vo svete,
v ktorom sa mo6zeme vyhybat neprijemnym zazitkom. Kde sd potreby
¢i tuzby vzdy okamzite uspokojené. A co je este horsie, tvrdi, ze ak
nezijeme v tomto idedlnom svete, nie sme v poriadku. Je to risa klamu
a nech by bola neviem aka zaslubend, neexistuje.

Budte uprimny. Vase zivotné skusenosti nie st ani zdaleka idedlne.
No skuto¢né je to, ¢o ste zazili, a nie to, ¢o by ste chceli zazit. Realita je
v skratke takato:

+ Sucastou zivota je i bolest a nepriazen osudu.

+ Budtcnost je neista.

» Kazdy uspech vyzaduje disciplinu.

+ Ani vy nie ste vynimka. Je jedno, ¢o urobite, tymto strankam
zivota sa aj tak nevyhnete.

+ Nikdy sa to nezmeni.

Existuje i laska, radost, Gzas, nadprirodzeno a tvorivost. Vzdy ich v§ak
sprevadza tychto pét bodov.

Napriek tomu v$etkému sa zd4, Ze si medzi nami [udia, ktorych sa
nepriazen kazdodenného zitia netyka. Ukazuji ndm ich médid. Po fy-
zickej stranke st dokonalejsi, nemaju Ziadne problémy, st si isti svojim



smerovanim v zivote. Nikdy nemajd ntdzu o lasku ¢i priatelstvo. St
sebaisti. Zd4 sa, zZe s negativnymi strankami Zivota nadobro skoncovali.
A vdaka tejto sile sd vynimoc¢ni. Reklamy ndm slubujg, Ze ak si kiipime
ten-ktory produkt, dostaneme sa medzi tato ,elitu®. Vsetci sa citime
pod tlakom, pretoze sa snazime presvedcit druhych, ze do nej patrime.
Plati to tak pre chudobné dieta, ktoré nevie, ¢i bude mat ¢o vecerat, ako
aj pre miliardéra so $iestimi domami. Ked sa kazdy sprava tak, ako keby
bola této falo$nd predstava skuto¢nd, za¢ne tak i pdsobit.

No iba z pohladu druhych. Vy vo svojom Zivote zistujete, Ze nedokd-
zete riskovat. Neviete, ako sa rozhodovat. Vasa finan¢nd buddcnost je
neistd. Na tvari mdte nova vrasku. Nemadte ¢as byt dobrym rodicom.
Nie ste jednoducho schopny dostat zivot pod kontrolu. Nie je na tom
nic zlé. Takéto je proste Zitie. Problém vsak spociva v tom, zZe $tandar-
dom sa stala prdve t4 druhd skupina. Nasa sebatcta zdvisi odrazu od
toho, ¢i sme ako oni. Ked pride nejakd nepriaznivd udalost, mame
pocit, ze sa deje Cosi, ¢o by sa diat nemalo. ZaZivame prirodzeny zivot
a pritom méame pocit zlyhania.

Existuje aj iné rieSenie? D4 sa kracat Zivotom plnym konfliktov, ne-
istot i sklamani a nestrdcat pritom sebadctu? Urcite dno. Vyzaduje si to
vsak uplne nové zameranie. Najprv si musite uvedomit, Ze zivot je
proces. Nasa spolo¢nost nds nabdda, aby sme na tdto skuto¢nost za-
budli. Hovori, Ze Zivot moézeme zdokonalit a potom ho mdzeme tplne
zastavit. Takéto tvrdenie mé ni¢ivé nasledky. Idedlny svet s nadludmi je
ako fotografia alebo pohladnica. Momentka zamrznuté v Case, ktory
nikdy neexistoval. No skuto¢ny Zivot je proces, jeho sucastou je pohyb
a hibka. Ri%a iluzii je len obrdzok — mftvy a povrchny. A predsa taky
ldkavy — marne by ste na fiom totiz hladali zmétok.

Co vsetko sa musime naucit, aby sme uprednostnovali to, ¢o je
skuto¢né a zivé, aj ked ¢asto bolestivé? Riesenie zdvisi od jednoduché-
ho faktu, ktorému sa branime, a to, Ze zivot pozostdva z udalosti. Prijat
ho mézeme jedine tak, ze prijmeme jednotlivé udalosti, ktoré ho tvoria.
A tie budu pradit do nekonecna. Prostrednictvom nich sa prejavuje
hnacia sila vesmiru. Preco sa proti tomuto faktu vzpierame? Lebo sa
jeho vinou ocitdme vo svete, ktory nemozno zdokonalovat ¢i predvidat.
Nikto nedokaze predpovedat budicnost, ¢o je Uzasné a zdhadné
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zaroven. Sucasne si vsak pripaddme mali a mdme pocit, Ze sa nam veci
vymykaja spod kontroly. V risi iltizii ndm povedia, Ze sa nad tento prud
udalosti dokdzeme povzniest. To by vSak bola duchovna smrt, pretoze
jedine vdaka udalostiam mozeme udrziavat spojenie so zivym a logic-
kym vesmirom. Ak je osud kombinéciou réznych udalosti, potom je
schopnost s nad$enim ho prijat dokazom pevného dusevného zdravia.

Zvladnut nejaka situdciu je ako byt dobrym rodicom. Samotné
konanie nestaci. Potrebujete presvedcenie a sibor néastrojov. Ak chcete
udalosti riesit konstruktivne, bez pripravy to nepdjde. A preco je pri-
pravenych len tak mélo [udi? Pretoze dufajq, Ze sa ni¢ nestane — najmé
nie to zIé. Su presvedceni, ze idedlny svet je skuto¢ny, ze mozu zit vo
svete bez problémov. Kazdy den je pre nich lotéria. V nasej spolo¢nosti
sa teda takmer nikto na ni¢ nepripravuje.

Ak sa vSak vyzbrojite filozofiou, dokdzZete menit vyznam negativ-
nych udalosti. Konkrétna filozofia méze zdsadnym sposobom ovplyvnit
vase vnimanie akychkolvek udalosti. Toto je sthrn zdkladnych
myslienok.

o Nepriaznivé udalosti st normalne.

« Ich existencia neznamen4, Ze nie ste v poriadku.

+ 'V kazdej negativnej udalosti sa skryva prilezitost.

+ Rozvoj duchovnych zruc¢nosti je dodlezitej$i nez dosiahnutie

dobrého vysledku.

Nikto netusi, akym neprijemnym situdcidm bude v zivote Celit. Vis vda-
ka tejto filozofii ni¢ nezaskoci a je jedno, ¢i pdjde o nedorozumenie,
zanedbdvanie, riziko, spor, alebo stratu. Budete mat moznost zachovat
si od danej udalosti odstup, nejako ju oznacit a s nadhladom ju ako
celok vyhodnotit. Stane sa akousi zastupkynou stuboru situdcii rovnaké-
ho typu. Napriklad pripady zanedbdvania vds donutia rozvijat v sebe
zrucnosti, vdaka ktorym budete po emocionélnej stranke nezévislejsi.
Ak v8ak nejakd udalost nijako nepomenujete, nedokazete ocenit jej vy-
znam. Chcete, aby uz skoncila. A ked sa to stane, uplne na fiu zabudnete
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a nevezmete si z nej ziadne ponaucenie. Ak ju pomenujete — staci ju
nazvat nepriaznivou a mozete z nej tazit — nie ona z vés.

Udalosti nds ucia uréitym zruc¢nostiam, ktoré by sme mali vnimat
skor ako duchovné nez dusevné. Pripominame si tym skutoc¢nost, Ze
prostrednictvom zivotnych udalosti (najmé tych negativnych) sa nds
dotyka mudry vesmir. Tieto duchovné zru¢nosti ndm pomdhaja naladit
sa nail — vdaka nim nachddzame v kazdodennych udalostiach urcity
zmysel.

Mozete si to vyskusat na vlastnej kozi. Ked vds znovu ,postretne ne-
Stastie, pouzite spominanu filozofiu. Pozorujte svoje pocity. Ked to bu-
dete robit pravidelne a nebudete pri tom predpojaty, uvidite v udalos-
tiach prvé zablesky hlbsieho vyznamu. Vasa skdsenost sa zmeni. Ak
chcete, aby sa udalosti stali vasimi uéitelmi, musite urobit zo svojich
zazitkov zaklad svojej filozofie.

Toto je zmysel ludského zivota.
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Ako sa dostat zo smutku

Pre mna ako lekdra je niekedy tazsie lieky nepredpisovat. Obcas sa stane,
ze nejaky pacient na liekoch trva, no pre jeho vlastné dobro mu nevyho-
viem. Ak sa antidepresiva (na Slovensku napriklad Alventa, Citalec, Eli-
cea a dalsie) uzivajd spravne, mozu byt prospe$né, ale niekedy su horsie
nez choroba samotnd. Bolo to tak aj v pripade Joea, tridsatro¢ného uci-
tela anglictiny na elitnej vysokej $kole. Bol to charizmaticky pedagég,
ktory v prednéaskovych sdlach a na spolocenskych akcidch vzdy ozival.
Venoval sa aj tvorbe beletrie a v tejto oblasti sa jeho kariéra vyvijala tiez
slubne. Vys$la mu uz jedna kniha, ktord bola mimoriadne dspe$nd. Prob-
lém vak spocival v tom, ze ked bol odkdzany sdm na seba, upadal do
ochromujtcej ,depky” a zostdval v nej az dovtedy, kym nemusel znovu
prednésat alebo ztGcastnit sa nejakého podujatia spojeného s podpisova-
nim svojej knihy. Vikendy boli zIé a dlhs$ie prazdniny e$te horsie. Najcas-
tejsie seddval zhrbeny pred televizorom, v dome chliev, nemajtc ani po-
tuchy o tom, ako strdvi zvysok dna. Uviazol kdesi medzi stratenym
dietatom a rozcarovanym starcom. Hrozilo, Ze jeho literdarna kariéra
predcasne skonci. Na svoju situdciu mal pokriateny nazor, ktory bol tak-
mer komicky. Vzdy ked ho prepadla pochmurna nélada, chcel vediet:
»Preco prave teraz?“ Akoby ho to zaskocilo. A potom sa ma ako na
znamenie Zalostne spytal, kedy sa dostavi radost, akoby i$lo o Mikuldsa
alebo Mesiasa. Keby islo o film Woodyho Allena, bolo by to smiesne, ale
v skuto¢nom Zivote to bol zaciatok katastrofy.

Napriek jeho situdcii som mu nechcel nasadit antidepresiva. Pokdusil
sa ma prehovorit — najprv beddkal, potom Zobronil. Mnou to v$ak nehlo,



pretoze jeho postoj k liekom pramenil préve z jeho zmyslania, ktoré tuto
depresiu sposobilo. Pravda, ak vdm psychiater navrhne medikamentovua
lie¢bu, mali by ste o tom zodpovedne popremyslat. Niekedy je nds stav
totiz horsi, nez sa ndm zda. To vsak nebol Joeov pripad. Keby uznal, Ze
svoj zivot postavil na ilazii, hned by sa mu polepsilo. On proste uveril,
Ze moze svoju naladu a motivaciu upravovat prostrednictvom externych
udalosti. Na to, aby sa dostal do pozitivheho stavu, potreboval pomoc
zvonku, napriklad alkohol, potlesk svojich $tudentov alebo slavu. Casto
premyslal o svojej byvalej laske, s ktorou chodil poéas vysokej skoly
a mal s nnou sexudlne vzrusujici, no nebezpec¢ne nestabilny vztah. Chcel
vediet, kedy sa znovu tak blaznivo ,zamiluje“. Aj laska ho teda mala uro-
bit $tastnym. Bolo jasné, Ze antidepresiva vnima rovnako.

Vonkajsie zdroje $tastia su len falosnou nddejou. Staroveki Gréci ich
povazovali za ,pochybny dar od bohov“. V skuto¢nosti sa to mdze skon-
¢it len dvoma sposobmi. Bud sa to, v ¢o dufate, nestane, alebo sa to
stane, ale ac¢inky rychlo vyprchaja. Tak ¢i tak na tom budete horsie nez
predtym, pretoze ste zvyknuty upinat sa na vonkajsie vysledky. Extrém-
ny priklad tohto javu mozno ndjst v knihe Hladanie zmyslu Zivota z pera
psychiatra Viktora Emila Frankla, ktory prezil hrozy koncentra¢ného
tabora v Osviencime. V roku 1944 zacali kolovat chyry, ze Spojenci ten-
to tdbor do Vianoc oslobodia. Sviatky sa zacali i skon¢ili, no oslobodzo-
vacie oddiely nie a nie prist. Nakoniec dorazili az o niekolko mesiacov.
Frankl pomdhal vdznom ako lekar a hovori, Ze v obdobi medzi Vianoca-
mi a Novym rokom bol svedkom véésieho poctu damrti nez kedykolvek
predtym. Pripisal to zmarenym nadejam védznov. Tvrdi, Ze on také drs-
né podmienky prezil vdaka tomu, Ze si vytvoril vnitorné ndstroje na
udrziavanie dobrej nélady.

Poviem to jednoducho — materidlny svet neurobi Iudi nikdy $tast-
nymi. Sme duchovné bytosti a emoc¢ne zdravi mdzeme byt len vtedy,
ked sme v kontakte s vy$§im svetom. Tak ako potrebujeme vzduch, po-
trebujeme aj vyssie sily. Nehovorim tu o abstraktnej teérii, je to opis
nasej podstaty. Ak chceme zostat s tymito silami v kontakte, musime na
sebe neustdle pracovat. Vo svojej povahe vSéak mame tiez snahu sa ta-
kejto ¢innosti vyhybat. A tak sa stivame obetami klamnej predstavy, zZe
mozeme zostat duchovne pasivni, pretoze ndm ndladu zleps$i nieco
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mimo nds. Vzhladom na tito nddej mozno potom depresiu chéapat ako
neschopnost vonkajsieho sveta postarat sa o nds. V tomto smere moze
byt pre nés skvelou ucitelkou.

Vzdy ked sa znovu objavi, ndm totiz pripomina, Ze na vonkajsi svet
sa nedd spolahnut. Ked si to uvedomime, urobime prvy krok k tomu,
aby sme ju prekonali.

Ked sa vzddite nadeje, Ze vasu nédladu dokéze regulovat vonkajsi svet,
neostane vam nic¢ iné, nez sa pokdusit o jej ovladnutie ,zvnutra“ — bez
ohladu na vonkaj$ie podmienky. Prijatie takejto dlohy je druhym kro-
kom v boji proti depresii. Joe odmietal niest zodpovednost za svoj stav
a aby v tom mohol pokracovat, chcel uzivat antidepresiva. Ked som mu
prvykrat povedal, Ze svoje pocity méze ovladat vnutornymi prostried-
kami, pozrel na mna, ako keby som bol blazon. Aby som mu nekrivdil,
musim dodat, Ze na externej reguldcii vlastnych ndlad je zalozend celd
nasa spolo¢nost. Prevzatie zodpovednosti za svoje pocity nie je o inte-
lektudlnom rozhodnuti. Vyzaduje si neustale pozorovanie seba samého.
Je to té najoslobodzujtcejsia i najzdihavejsia vec, akit méze ¢lovek uro-
bit. Ak sa chcete napojit na vyssi svet, musite vnimat kratucké, no vy-
znamné okamihy. A vidy ked zacnete stracat nadej, upadat do depresie
Ci pasivity, musite okamzite zakrodit.

Tieto temné prestavky st ako diery v ementadli — predstavuju trhliny
v nasom vztahu k Zivotu, miesta, kde je nase spojenie s vy$§im svetom
prerusené. Tyka sa to vo vicsej ¢i mensej miere kazdého z nds. Ak siich
aj ndhodou véimame, nemame pocit, Ze sa musime sami snazit svoj stav
zmenit. Je to velmi smutné, pretoze tieto diery v na$ej energii ndm
umoznuju zmenit charakter nasej zivotnej sily, ktord je v podstate
siborom navykov. Ak hladate stimuldciu alebo uznanie stile mimo
seba, upadnete do depresie zakazdym, ked ich tam nendjdete. No ak
prevezmete vnutornu zodpovednost za vlastni ndladu a hned ako bu-
dete mat pocit, Ze ste sa ocitli v kasi, urobite vSetko pre to, aby ste sa
spojili s vy$§imi silami, vytvorite si ndvyky, vdaka ktorym sa dostanete
na novu uroven energie a zZivosti.

To, ze musime prevziat zodpovednost za vlastné nélady, je proste
fakt. Niektori z nds ho uz vo vseobecnosti prijali, no aj tak na sebe
v temnom obdobi nepracuju. Stéle im chyba vedomie toho, ze ked sa
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chct dostat z neradostnej nélady, sta¢i pouzit vnutorné néstroje. Vni-
manie tejto moznosti je pri prekondvani depresie rozhodujuce. Ak si
chcete byt naozaj isty, musite dany ndstroj pouzit a na sebe samom vy-
skasat, ako funguje. Az vtedy budete ochotny robit to, ¢o je potrebné,
to znamend, Ze ho pouzijete opakovane, niekedy aj viackrat denne.

Mdam tu pre vas jeden ucinny ndstroj, ktory nazyvam transmutacnd
motivacia. Vdaka nej premenite negativne emdcie na ¢isti motivdciu,
teda vyssi druh véle, ktory vdm umoznuje v zivote napredovat. Ak ho
budete pouzivat pravidelne, uvidite, ze dokdzete systematicky menit
svoju naladu.

Pocas depresie mévate tazivy a skluc¢ujuci pocit. Pokuste sa ho teraz
precitit. Zamerajte sa nan a povedzte si, Ze ho ¢oskoro zmenite na niec¢o
pozitivne. Predstavte si, Ze vdm nad hlavou prudi obrovské mnozstvo
energie. Potom si vybavte seba, ako robite nejakd konkrétnu vec, ktora
predstavuje napredovanie vo vasom zZivote. Mdze ist napriklad o nejaky
riskantny ¢in; zélezitost, ktorej ste sa vyhli; ¢i o kazdodenné aktivity,
ako pisanie, cvicenie a meditovanie. Tento ,,obraz“ umiestnite nad svo-
ju hlavu doprostred toku energie. O chvilu don vletite. Urobite to tak,
ze dany skutok ¢i ¢innost naozaj precitite a predstavite si, ako vdaka
tomuto preciteniu stupate. Povedzte si, ze zdlezi jedine na tom, aby ste
konali. VSetko ostatné je druhoradé. Citite, ako sa pohybujete smerom
nahor. Vnimajte, ako sa svet okolo vas pomaly strdca. Zostal uz iba sa-
motny ¢in. Snazte sa dostat az do takej vysky, aby ste do ,obrazu" mohli
vojst. Ked budete vo vnutri, povedzte si, Ze mate konkrétny ciel, ze vds
zivot md zmysel a mdate pre ¢o zit. Pocitite silnd energiu. Na konci
cvicenia otvorte oci a povedzte si, ze ste odhodlany dant predstavu
uskutoc¢nit. Tentoraz budete citit, ako vds obraz nad vasou hlavou vta-
huje bez ndmahy do seba. Akoby ste nardstli. Ste plny energie. Ked si
tuto aktivitu osvojite, zvlddnete ju za péatnast sekund. Ak sa jej budete
pocas depresie venovat pravidelne a v dostato¢nej miere, zaCnete pre-
mienat svoju Zivotnu silu.
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Prad vdacénosti

Negativne myslenie je mocné. Pre nieco si za¢nete robit starosti. Moz-
no mdte pocit, ze vam krivdi okolie. Spoc¢iatku sa vase obavy zdaju lo-
gické, ale o par mindt neskdr sa uz vasa mysel nedd ovlddat. Myslienky
do vas dordzajud a ziju si svojim vlastnym temnym zivotom. ,Viem, Ze
pridem o pracu. Budem na mizine. Nikto iny ma nezamestna.” Stratili
ste sa vo svete vlastnych myslienok, ktoré vasu mysel neprestajne
zamestnavaju.

Najprv vas cely den prenasleduju a potom vas o piatej rdno zobu-
dzajd. Mozno vdm spOsobuji neznesitelnd bolest a nedokdzete ich za-
stavit. Mate pokazenu mysel. Keby ste si kupili domdci spotrebi¢, ktory
by fungoval takto mizerne, uz by ste boli v obchode a chceli naspét svo-
je peniaze. No v pripade vdasho mozgu neexistuje ziaden reklamacény
poriadok.

Na chvilu zastaiite a zamyslite sa nad nasledujacimi vlastnostami
negativneho myslenia.

Je dynamické — je to sila vo vasom vedomi, ktora chce nahradit vset-
ko zdravé.

Je nelogické — ked sa vdm myslienky prehénaju myslou, zdajd sa
skuto¢né, no ked sa nimi zaoberdte spitne, su takmer vzdy zveli¢ené
alebo neredlne.

Je navykové — ¢im castejsie sa mu odddvate, tym je silnejsie a tym
tazsie sa zastavuje — podobne ako ostatné zvyky.

A predsa ide o vasu mysel.



Preco sa teda negativne myslenie ovldda tak tazko?

Lebo sa prostrednictvom neho prejavuje nd$ vnatorny nepriatel.
Kym ho neobjavime, budeme v boji s nim bezmocni a nedokdzeme ho
porazit. Predstavte si, ze je vasa mysel po¢ita¢, ktory md v sebe zabudo-
vany virus. Dokial ho ndjdete, zni¢i ostatné casti pocitaca.

Tohto vnatorného nepriatela nazyvam ,¢ast x“ Ide o cast vasej psy-
chiky, ktora ma jedine¢ny program.

Tento démon urobi vSetko pre to, aby vam nedovolil okusit jednu
nemennu pravdu, a to, Ze vSetko je neustdle v pohybe. Ttto skutoénost
uzndva v sucasnosti aj teoreticka fyzika, ktord je znama tym najmate-
rialistickej$im vnimanim vesmiru. Ustavi¢ne sa vzndsame vo svete, kde
je v8etko v pohybe — i v tejto sekunde. To je dobra spréva, lebo vdaka
tomuto nendpadnému pohybu je vesmir obrovskym a dynamickym or-
ganizmom, ktory neustédle prinds$a nové prekvapenia. Tato nekoneénd
tvorivost robi vesmir zakonite pozitivnym a laskavym.

A préve tato bezhrani¢nu zivost vesmiru ¢ast x nezndsa. Tato negativna
sila tazi po nie¢om inom a snazi sa to za kazdu cenu dosiahnut. Chce byt
vynimocnd. No ked ste suc¢astou vesmiru, ktory je v pohybe, neméte $ancu
byt vynimo¢nym, pretoze vSetko, ¢o sa v iom udeje, je jeho dielom ako cel-
ku. Mozno vas v zivote postretne $tastie, mozno uspejete, ale nie vlastnou
zasluhou. V celostnom vesmire je jedinec iba ¢astou systému; sdim nic¢ ne-
zmoze. Vynimocnost si na druhej strane vyzaduje pocit, ze ,sme to doka-
zali bez cudzej pomoci® Jedine¢nost znamend, Ze nie sme sti¢astou systé-
mu, Ze negativny vesmir dokdzeme prekonat i sami. Neustdvajtce a ¢inoro-
dé duchovné jadro vesmiru — cize sila, ktora vsetko spéja — je to, o nds
modze o tuto ,prilezitost byt vynimoc¢nym® obrat.

Cast x pouziva proti tomuto aktivnemu celku velmi mocnt zbran —
vase vlastné myslienky. Vytvara negativne myslienky, ktoré su také silné
a neodbytné, Ze prehlusia vSetok ,ruch” skuto¢ného zivota. Na ten uz
nereagujete, zaujimate stanovisko jedine k tomu, ¢o vim o nom tvrdi
Cast x. Pre duchovn slepotu ste zostali celkom sam. Skutoc¢ny vesmir je
nesmierne ¢inorody a nekonec¢ny a ¢lovek ho mdze vnimat jedine pozitiv-
ne. Kym v$ak tréi v negativite, nemdze zazivat pozitivne pocity suvisiace
s kompletnostou, ktora k zivému vesmiru zakonite patri. Akoby neexis-
tovala. Cast x otriasla skuto¢nostou a vy ste jej s tym pomohli.
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