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Úvod

Ste tu moeno preto, lebo ste dítali knihu Nástroje alebo ste ma videli na 
Netflixe v dokumentárnom filme s názvom Stutz. Stal som sa známym 
ako „psychiater hviezd“. Je to „nálepka“, ktorá ma otravuje rovnako, ako 
zrejme otravuje aj vás. Tento omyl vyvrátim najlepnie asi tak, ee vám 
vyrozprávam, do som sa naudil ako psychiater za posledn5ch ntyridsas 
rokov. Podas tohto obdobia som spolu so svojím partnerom Barrym 
Michelsom vyvinul nov5 spôsob psychoterapie, ktor5 sa od starého 
modelu odlinuje v jednom zásadnom oh,ade – funguje. 

Vyrastal som v New Yorku. Vyntudoval som medicínu a psychiatriu 
na tamojních univerzitách (City College of New York a New York Uni-
versity). Potom som päs rokov pôsobil ako psychiater v najvädnej new-
yorskej väznici (Rikers Island) a súdasne som viedol súkromnú ambu-
lanciu. Zadal ma vnak doraz vädnmi ubíjas pocit, ee psychiatria pacien-
tom v podstate nedokáee pomôcs. Strácal som nádej.

Nezlepnilo sa to ani po tom, do som sa pressahoval do Los Angeles. 
Hoci som bol stále odhodlan5 nájss lepnie postupy, nemal som koho 
poeiadas o radu, a tak som tápal a nemal sa o do opries. Z dírej tvrdo-
hlavosti som .alej pátral po nápadoch a odpovediach – kdeko,vek. Nik-
dy mi vnak nenapadlo h,adas ich medzi svojimi pacientmi. A práve tam 
som ich nakoniec naniel.

Priniel som na to, ee ke. zabudnem na vnetky poudky a prestanem 
sa k pacientom správas, ako keby boli súbormi genetick5ch alebo psy-
chologick5ch anomálií, a budem s nimi zaobchádzas s takou úctou, akú 
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poeaduje kaedá ,udská bytoss, pôjdu ochotne tam, kde ich zavedie môj 
inntinkt. To bolo obrovské nsastie, pretoee napredovas sa dalo jedine 
prostredníctvom metódy pokus – omyl. V.aka ich podpore som zadal 
vyvíjas dosi, do som nazval „nástroje“.

Tie sa od vtedajnej psychoterapie ve,mi línili. V tom období som bol 
ue znadne frustrovan5, pretoee som mal pocit, ee cie,om tradidnej tera-
pie je bránis pacientom v tom, aby sa zmenili. Bu. zostali trdas v minu-
losti, ktorá ue neexistovala, alebo eili vo vymyslenej budúcnosti, ktorá 
ente neprinla – a zrejme ani nikdy nepríde. K nekonednej múdrosti 
prítomnosti sa dalo dostas jedine pomocou „nástrojov“.

Audia, ktorí ich poueívali pri terapii, sa vyznadovali t5mito tromi 
vlastnossami.

ť. Robili si domáce úlohy. Bolo by prílin naivné domnievas sa, ee 
záeitky zo stretnutí s terapeutom postadia na zmenu eivota. Ten totie 
nie je statick5m predmetom, na ktor5 môeete naniess novú vrstvu far-
by. Je to proces a ak ho chcete zmenis, musíte na Zom dennodenne 
pracovas.

O. Krá(ali dopredu. Tradidná terapia vás nútila zostávas v minulos-
ti, pridom prioritou bolo pochopenie uplynul5ch udalostí. Pri „ná-
strojoch“ má najvädniu hodnotu vykrodenie do budúcnosti.

z. Verili vo vy))ie sily. Sme len drobnou súdassou nekonedného 
vesmíru. Sami nid nezmôeeme. Vesmír vnak vkladá svoju energiu do 
slueieb ,udskej evolúcii, je to tak5 nenápadn5 zázrak. Najlepnie to vidno 
vtedy, ke. sa nám rozpadáva eivot (sme na mizine, niekto nás odmieta, 
ch5ba nám sebaúcta a podobne). A práve na pokraji zúfalstva sme 
ochotní prekonas svoje obmedzené vnímanie vesmíru. Ak si neuvedo-
míme prítomnoss vynních síl, nemajú nám ako pomôcs. Musíme ich 
precítis tu a teraz a „nástroje“ nám to umoenia.

Spolu s Barrym sme vedeli, ee tieto informácie sú prílin dôleeité 
a nemôeeme si ich nechas pre seba. Napísali sme knihu Nástroje a o päs 
rokov neskôr jej pokradovanie Coming Alive (Oeívanie). Obe sa stretli 
s pozitívnymi ohlasmi a podarilo sa nám nimi oslovis nirniu ditate,skú 
obec. Predstavovali zrozumite,n5 postup, ako uviess vynnie sily do nán-
ho eivota. ZároveZ sme si vnak uvedomovali, ee „nástroje“ majú jeden 
znak, ktor5 sa nedal pomocou nanich kníh sprostredkovas, pretoee sme 
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ich napísali tak, aby slúeili ako vzor s praktick5m návodom. Nana kon-
cepcia vnak mala viacero úrovní a ja som nedokázal príss na to, ako to 
,u.om sprístupnis.

Medzit5m ubehlo mnoho rokov.
Jedného dZa som sa rozhliadal po svojej ambulancii a na polici som 

natrafil na kôpku krátkych esejí, ktoré som napísal niekedy na prelome 
tisícrodí – po tom, ako som vytvoril „nástroje“ a zadal ich poueívas 
v praxi, ale pred t5m, ako sme s Barrym o nich napísali knihu. Dávno 
som si na ne nespomenul – v podstate upadli do prachu zabudnutia.

Napísal som ich pre periodikum zamerané na telesné a dunevné 
zdravie s názvom A Real Life (Skutodn5 eivot), ktoré svojím zameraním 
a mynlienkami predbehlo dobu. Bolo to ente pred nástupom Internetu. Inlo 
o naozajstné papierové noviny, ktoré sa distribuovali v danom regióne.

Ich vydavate,ka Barbara McNally sa zaujímala o moju prácu a na-
vrhla, aby som svoje mynlienky predstavil v pravidelnej rubrike. Kaedá 
esej sa venovala jednému beenému problému, napríklad depresii, zúri-
vosti alebo osamelosti. Ke. som ich naniel u seba na polici, spomenul 
som si na ohlasy ditate,ov. Aj tí, do knihy o osobnom rozvoji priam hl-
tali, hovorili, ee tieto dlánky sú dosi úplne nové.

Uvedomil som si, ee ich musím ponúknus nirniemu okruhu ditate,ov. 
Zaoberajú sa totie rozsiahlejními a váenejními témami, ktoré som sa 
snaeil ,u.om osvetlis a ktoré sú v súdasnosti ente dôleeitejnie, nee boli 
vtedy, ke. som ich vnetky pred to,k5mi rokmi napísal.

Predo?
Lebo problémy, ktor5m sa venujú, sa nevyrienili, ale zhornili, doho 

následky vidím ako psychiater kaed5 deZ. Pandémia, záplava sociál-
nych médií, chamtivoss, nefunkdnoss nánho politického systému, ktor5 
spôsobuje rozbroje. Pre toto vnetko sa nán pocit izolovanosti ente zväd-
nil. Kedysi ke. pacient vstúpil do mojej ambulancie, nechával svetové 
problémy za dverami ae dovtedy, k5m neprestal rozprávas o sebe. 
V súdasnosti musia za dverami zostas jeho osobné problémy a my sa 
musíme zaoberas svetov5mi problémami. Je to celkom logické. Ak ste 
si doteraz mysleli, ee vane osobné problémy neovplyvZujú svet a na-
opak, je nadase s t5m prestas. Tomuto javu sa venujem podrobnejnie na 
nasledujúcich stránkach.

Ú V O D
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(Tiee musím podotknús, ee som tieto eseje preniel a zmenil, aby za-
pasovali do dnenného sveta, do si na druhej strane vyeiadalo ae prek-
vapivo málo úprav. No i tak si myslím, ee ditate,ov nebude zaujímas na-
príklad to, ee mi zazvonil pejdeer.)

Ak podas terapie neveríte vo vynnie sily, budete sa pravdepodobne 
cítis ente hornie nee predt5m. Práca na sebe nemusí bys egoistická. Ak 
neh,adíte len na vlastn5 prospech, energiu nestrácate, ale vám jej pri-
búda. Táto energia bude potom menis svet. 

Táto kniha vám ukáee, ako k tomu dochádza a predo.
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Iba klam

Nana spolodnoss popiera skutodnú realitu. Dunuje sa, ee môeeme eis 
v ideálnom svete, kde po,ahky dosiahneme vnetko, do chceme. Vo svete, 
v ktorom sa môeeme vyh5bas nepríjemn5m záeitkom. Kde sú potreby 
di túeby vedy okameite uspokojené. A do je ente hornie, tvrdí, ee ak 
neeijeme v tomto ideálnom svete, nie sme v poriadku. Je to rína klamu 
a nech by bola neviem aká zas,úbená, neexistuje. 

Bu.te úprimn5. Vane eivotné skúsenosti nie sú ani z.aleka ideálne. 
No skutodné je to, do ste zaeili, a nie to, do by ste chceli zaeis. Realita je 
v skratke takáto:

• Súdassou eivota je i boless a nepriazeZ osudu.
• Budúcnoss je neistá.
• Kaed5 úspech vyeaduje disciplínu.
• Ani vy nie ste v5nimka. Je jedno, do urobíte, t5mto stránkam 

eivota sa aj tak nevyhnete.
• Nikdy sa to nezmení.

Existuje i láska, radoss, úeas, nadprirodzeno a tvorivoss. Vedy ich vnak 
sprevádza t5chto päs bodov.

Napriek tomu vnetkému sa zdá, ee sú medzi nami ,udia, ktor5ch sa 
nepriazeZ kaedodenného eitia net5ka. Ukazujú nám ich médiá. Po fy-
zickej stránke sú dokonalejní, nemajú eiadne problémy, sú si istí svojím 
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smerovaním v eivote. Nikdy nemajú núdzu o lásku di priate,stvo. Sú 
sebaistí. Zdá sa, ee s negatívnymi stránkami eivota nadobro skoncovali. 
A v.aka tejto sile sú v5nimodní. Reklamy nám s,ubujú, ee ak si kúpime 
ten-ktor5 produkt, dostaneme sa medzi túto „elitu“. Vnetci sa cítime 
pod tlakom, pretoee sa snaeíme presveddis druh5ch, ee do nej patríme. 
Platí to tak pre chudobné diesa, ktoré nevie, di bude mas do vederas, ako 
aj pre miliardára so niestimi domami. Ke. sa kaed5 správa tak, ako keby 
bola táto falonná predstava skutodná, zadne tak i pôsobis.

No iba z poh,adu druh5ch. Vy vo svojom eivote zissujete, ee nedoká-
eete riskovas. Neviete, ako sa rozhodovas. Vana finandná budúcnoss je 
neistá. Na tvári máte novú vrásku. Nemáte das bys dobr5m rodidom. 
Nie ste jednoducho schopn5 dostas eivot pod kontrolu. Nie je na tom 
nid zlé. Takéto je proste eitie. Problém vnak spodíva v tom, ee ntandar-
dom sa stala práve tá druhá skupina. Nana sebaúcta závisí odrazu od 
toho, di sme ako oni. Ke. príde nejaká nepriaznivá udaloss, máme 
pocit, ee sa deje dosi, do by sa dias nemalo. Zaeívame prirodzen5 eivot 
a pritom máme pocit zlyhania.

Existuje aj iné rienenie? Dá sa krádas eivotom pln5m konfliktov, ne-
istôt i sklamaní a nestrácas pritom sebaúctu? Urdite áno. Vyeaduje si to 
vnak úplne nové zameranie. Najprv si musíte uvedomis, ee eivot je 
proces. Nana spolodnoss nás nabáda, aby sme na túto skutodnoss za-
budli. Hovorí, ee eivot môeeme zdokonalis a potom ho môeeme úplne 
zastavis. Takéto tvrdenie má nidivé následky. Ideálny svet s nad,u.mi je 
ako fotografia alebo poh,adnica. Momentka zamrznutá v dase, ktor5 
nikdy neexistoval. No skutodn5 eivot je proces, jeho súdassou je pohyb 
a hcbka. Rína ilúzií je len obrázok – métvy a povrchn5. A predsa tak5 
lákav5 – márne by ste na Zom totie h,adali zmätok.

áo vnetko sa musíme naudis, aby sme uprednostZovali to, do je 
skutodné a eivé, aj ke. dasto bolestivé? Rienenie závisí od jednoduché-
ho faktu, ktorému sa bránime, a to, ee eivot pozostáva z udalostí. Prijas 
ho môeeme jedine tak, ee prijmeme jednotlivé udalosti, ktoré ho tvoria. 
A tie budú prúdis do nekonedna. Prostredníctvom nich sa prejavuje 
hnacia sila vesmíru. Predo sa proti tomuto faktu vzpierame? Lebo sa 
jeho vinou ocitáme vo svete, ktor5 nemoeno zdokona,ovas di predvídas. 
Nikto nedokáee predpovedas budúcnoss, do je úeasné a záhadné 
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zároveZ. Súdasne si vnak pripadáme malí a máme pocit, ee sa nám veci 
vymykajú spod kontroly. V ríni ilúzií nám povedia, ee sa nad tento prúd 
udalostí dokáeeme povzniess. To by vnak bola duchovná smrs, pretoee 
jedine v.aka udalostiam môeeme udreiavas spojenie so eiv5m a logic-
k5m vesmírom. Ak je osud kombináciou rôznych udalostí, potom je 
schopnoss s nadnením ho prijas dôkazom pevného dunevného zdravia.

Zvládnus nejakú situáciu je ako bys dobr5m rodidom. Samotné 
konanie nestadí. Potrebujete presveddenie a súbor nástrojov. Ak chcete 
udalosti rienis konntruktívne, bez prípravy to nepôjde. A predo je pri-
praven5ch len tak málo ,udí? Pretoee dúfajú, ee sa nid nestane – najmä 
nie to zlé. Sú presveddení, ee ideálny svet je skutodn5, ee môeu eis vo 
svete bez problémov. Kaed5 deZ je pre nich lotéria. V nanej spolodnosti 
sa teda takmer nikto na nid nepripravuje.

Ak sa vnak vyzbrojíte filozofiou, dokáeete menis v5znam negatív-
nych udalostí. Konkrétna filozofia môee zásadn5m spôsobom ovplyvnis 
vane vnímanie ak5chko,vek udalostí. Toto je súhrn základn5ch 
mynlienok. 

• Nepriaznivé udalosti sú normálne.
• Ich existencia neznamená, ee nie ste v poriadku.
• V kaedej negatívnej udalosti sa skr5va príleeitoss.
• Rozvoj duchovn5ch zrudností je dôleeitejní nee dosiahnutie 

dobrého v5sledku.

Nikto netuní, ak5m nepríjemn5m situáciám bude v eivote delis. Vás v.a-
ka tejto filozofii nid nezaskodí a je jedno, di pôjde o nedorozumenie, 
zanedbávanie, riziko, spor, alebo stratu. Budete mas moenoss zachovas 
si od danej udalosti odstup, nejako ju oznadis a s nadh,adom ju ako 
celok vyhodnotis. Stane sa akousi zástupkyZou súboru situácií rovnaké-
ho typu. Napríklad prípady zanedbávania vás donútia rozvíjas v sebe 
zrudnosti, v.aka ktor5m budete po emocionálnej stránke nezávislejní. 
Ak vnak nejakú udaloss nijako nepomenujete, nedokáeete ocenis jej v5-
znam. Chcete, aby ue skondila. A ke. sa to stane, úplne na Zu zabudnete 

I B A  K L A M
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a nevezmete si z nej eiadne ponaudenie. Ak ju pomenujete – stadí ju 
nazvas nepriaznivou a môeete z nej saeis – nie ona z vás. 

Udalosti nás udia urdit5m zrudnostiam, ktoré by sme mali vnímas 
skôr ako duchovné nee dunevné. Pripomíname si t5m skutodnoss, ee 
prostredníctvom eivotn5ch udalostí (najmä t5ch negatívnych) sa nás 
dot5ka múdry vesmír. Tieto duchovné zrudnosti nám pomáhajú naladis 
sa naZ – v.aka nim nachádzame v kaedodenn5ch udalostiach urdit5 
zmysel.

Môeete si to vyskúnas na vlastnej koei. Ke. vás znovu „postretne ne-
nsastie“, poueite spomínanú filozofiu. Pozorujte svoje pocity. Ke. to bu-
dete robis pravidelne a nebudete pri tom predpojat5, uvidíte v udalos-
tiach prvé záblesky hlbnieho v5znamu. Vana skúsenoss sa zmení. Ak 
chcete, aby sa udalosti stali vanimi udite,mi, musíte urobis zo svojich 
záeitkov základ svojej filozofie.

Toto je zmysel ,udského eivota.
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Ako sa dostaš zo smútku

Pre mZa ako lekára je niekedy saenie lieky nepredpisovaA. Obdas sa stane, 
ee nejak5 pacient na liekoch trvá, no pre jeho vlastné dobro mu nevyho-
viem. Ak sa antidepresíva (na Slovensku napríklad Alventa, Citalec, Eli-
cea a .alnie) ueívajú správne, môeu bys prospenné, ale niekedy sú hornie 
nee choroba samotná. Bolo to tak aj v prípade Joea, tridsasrodného udi-
te,a anglidtiny na elitnej vysokej nkole. Bol to charizmatick5 pedagóg, 
ktor5 v prednánkov5ch sálach a na spolodensk5ch akciách vedy oeíval. 
Venoval sa aj tvorbe beletrie a v tejto oblasti sa jeho kariéra vyvíjala tiee 
s,ubne. Vynla mu ue jedna kniha, ktorá bola mimoriadne úspenná. Prob-
lém vnak spodíval v tom, ee ke. bol odkázan5 sám na seba, upadal do 
ochromujúcej „depky“ a zostával v nej ae dovtedy, k5m nemusel znovu 
prednánas alebo zúdastnis sa nejakého podujatia spojeného s podpisova-
ním svojej knihy. Víkendy boli zlé a dlhnie prázdniny ente hornie. Najdas-
tejnie sedával zhrben5 pred televízorom, v dome chliev, nemajúc ani po-
tuchy o tom, ako strávi zvynok dZa. Uviazol kdesi medzi straten5m 
diesasom a rozdarovan5m starcom. Hrozilo, ee jeho literárna kariéra 
preddasne skondí. Na svoju situáciu mal pokrúten5 názor, ktor5 bol tak-
mer komick5. Vedy ke. ho prepadla pochmúrna nálada, chcel vedies: 
„Predo práve teraz?“ Akoby ho to zaskodilo. A potom sa ma ako na 
znamenie ealostne sp5tal, kedy sa dostaví radoss, akoby inlo o Mikulána 
alebo Mesiána. Keby inlo o film Woodyho Allena, bolo by to smienne, ale 
v skutodnom eivote to bol zadiatok katastrofy.

Napriek jeho situácii som mu nechcel nasadis antidepresíva. Pokúsil 
sa ma prehovoris – najprv bedákal, potom eobronil. Mnou to vnak nehlo, 
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pretoee jeho postoj k liekom pramenil práve z jeho zm5n,ania, ktoré túto 
depresiu spôsobilo. Pravda, ak vám psychiater navrhne medikamentovú 
liedbu, mali by ste o tom zodpovedne poprem5n,as. Niekedy je nán stav 
totie horní, nee sa nám zdá. To vnak nebol Joeov prípad. Keby uznal, ee 
svoj eivot postavil na ilúzii, hne. by sa mu polepnilo. On proste uveril, 
ee môee svoju náladu a motiváciu upravovas prostredníctvom extern5ch 
udalostí. Na to, aby sa dostal do pozitívneho stavu, potreboval pomoc 
zvonku, napríklad alkohol, potlesk svojich ntudentov alebo slávu. áasto 
prem5n,al o svojej b5valej láske, s ktorou chodil podas vysokej nkoly 
a mal s Zou sexuálne vzrunujúci, no nebezpedne nestabiln5 vzsah. Chcel 
vedies, kedy sa znovu tak bláznivo „zamiluje“. Aj láska ho teda mala uro-
bis nsastn5m. Bolo jasné, ee antidepresíva vníma rovnako.

Vonkajnie zdroje nsastia sú len falonnou nádejou. Starovekí Gréci ich 
povaeovali za „pochybn5 dar od bohov“. V skutodnosti sa to môee skon-
dis len dvoma spôsobmi. Bu. sa to, v do dúfate, nestane, alebo sa to 
stane, ale údinky r5chlo vyprchajú. Tak di tak na tom budete hornie nee 
predt5m, pretoee ste zvyknut5 upínas sa na vonkajnie v5sledky. Extrém-
ny príklad tohto javu moeno nájss v knihe HRadanie zmyslu fivota z pera
psychiatra Viktora Emila Frankla, ktor5 preeil hrôzy koncentradného 
tábora v Osviendime. V roku –ľmm zadali kolovas ch5ry, ee Spojenci ten-
to tábor do Vianoc oslobodia. Sviatky sa zadali i skondili, no oslobodzo-
vacie oddiely nie a nie príss. Nakoniec dorazili ae o nieko,ko mesiacov. 
Frankl pomáhal väzZom ako lekár a hovorí, ee v období medzi Vianoca-
mi a Nov5m rokom bol svedkom vädnieho podtu úmrtí nee kedyko,vek 
predt5m. Pripísal to zmaren5m nádejam väzZov. Tvrdí, ee on také drs-
né podmienky preeil v.aka tomu, ee si vytvoril vnútorné nástroje na 
udreiavanie dobrej nálady.

Poviem to jednoducho – materiálny svet neurobí ,udí nikdy nsast-
n5mi. Sme duchovné bytosti a emodne zdraví môeeme bys len vtedy, 
ke. sme v kontakte s vynním svetom. Tak ako potrebujeme vzduch, po-
trebujeme aj vynnie sily. Nehovorím tu o abstraktnej teórii, je to opis 
nanej podstaty. Ak chceme zostas s t5mito silami v kontakte, musíme na 
sebe neustále pracovas. Vo svojej povahe vnak máme tiee snahu sa ta-
kejto dinnosti vyh5bas. A tak sa stávame obesami klamnej predstavy, ee 
môeeme zostas duchovne pasívni, pretoee nám náladu zlepní niedo 
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mimo nás. Vzh,adom na túto nádej moeno potom depresiu chápas ako 
neschopnoss vonkajnieho sveta postaras sa o nás. V tomto smere môee 
bys pre nás skvelou udite,kou.

Vedy ke. sa znovu objaví, nám totie pripomína, ee na vonkajní svet 
sa nedá spo,ahnús. Ke. si to uvedomíme, urobíme prv5 krok k tomu, 
aby sme ju prekonali.

Ke. sa vzdáte nádeje, ee vanu náladu dokáee regulovas vonkajní svet, 
neostane vám nid iné, nee sa pokúsis o jej ovládnutie „zvnútra“ – bez 
oh,adu na vonkajnie podmienky. Prijatie takejto úlohy je druh5m kro-
kom v boji proti depresii. Joe odmietal niess zodpovednoss za svoj stav 
a aby v tom mohol pokradovas, chcel ueívas antidepresíva. Ke. som mu 
prv5krát povedal, ee svoje pocity môee ovládas vnútorn5mi prostried-
kami, pozrel na mZa, ako keby som bol blázon. Aby som mu nekrivdil, 
musím dodas, ee na externej regulácii vlastn5ch nálad je zaloeená celá 
nana spolodnoss. Prevzatie zodpovednosti za svoje pocity nie je o inte-
lektuálnom rozhodnutí. Vyeaduje si neustále pozorovanie seba samého. 
Je to tá najoslobodzujúcejnia i najzdchavejnia vec, akú môee dlovek uro-
bis. Ak sa chcete napojis na vynní svet, musíte vnímas kratudké, no v5-
znamné okamihy. A vedy ke. zadnete strácas nádej, upadas do depresie 
di pasivity, musíte okameite zakrodis.

Tieto temné prestávky sú ako diery v ementáli – predstavujú trhliny 
v nanom vzsahu k eivotu, miesta, kde je nane spojenie s vynním svetom 
prerunené. T5ka sa to vo vädnej di mennej miere kaedého z nás. Ak si ich 
aj náhodou vnímame, nemáme pocit, ee sa musíme sami snaeis svoj stav 
zmenis. Je to ve,mi smutné, pretoee tieto diery v nanej energii nám 
umoeZujú zmenis charakter nanej eivotnej sily, ktorá je v podstate 
súborom návykov. Ak h,adáte stimuláciu alebo uznanie stále mimo 
seba, upadnete do depresie zakaed5m, ke. ich tam nenájdete. No ak 
prevezmete vnútornú zodpovednoss za vlastnú náladu a hne. ako bu-
dete mas pocit, ee ste sa ocitli v kani, urobíte vnetko pre to, aby ste sa 
spojili s vynními silami, vytvoríte si návyky, v.aka ktor5m sa dostanete 
na novú úroveZ energie a eivosti. 

To, ee musíme prevzias zodpovednoss za vlastné nálady, je proste 
fakt. Niektorí z nás ho ue vo vneobecnosti prijali, no aj tak na sebe 
v temnom období nepracujú. Stále im ch5ba vedomie toho, ee ke. sa 

A K O  S A  D O S T A Č  Z O  S M Ú T K U
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chcú dostas z neradostnej nálady, stadí poueis vnútorné nástroje. Vní-
manie tejto moenosti je pri prekonávaní depresie rozhodujúce. Ak si 
chcete bys naozaj ist5, musíte dan5 nástroj poueis a na sebe samom vy-
skúnas, ako funguje. Ae vtedy budete ochotn5 robis to, do je potrebné, 
to znamená, ee ho poueijete opakovane, niekedy aj viackrát denne.

Mám tu pre vás jeden údinn5 nástroj, ktor5 naz5vam transmutadná 
motivácia. V.aka nej premeníte negatívne emócie na distú motiváciu, 
teda vynní druh vôle, ktor5 vám umoeZuje v eivote napredovas. Ak ho 
budete poueívas pravidelne, uvidíte, ee dokáeete systematicky menis 
svoju náladu.

Podas depresie mávate saeiv5 a sk,udujúci pocit. Pokúste sa ho teraz 
precítis. Zamerajte sa naZ a povedzte si, ee ho doskoro zmeníte na niedo 
pozitívne. Predstavte si, ee vám nad hlavou prúdi obrovské mnoestvo 
energie. Potom si vybavte seba, ako robíte nejakú konkrétnu vec, ktorá 
predstavuje napredovanie vo vanom eivote. Môee íss napríklad o nejak5 
riskantn5 din; záleeitoss, ktorej ste sa vyhli; di o kaedodenné aktivity, 
ako písanie, cvidenie a meditovanie. Tento „obraz“ umiestnite nad svo-
ju hlavu doprostred toku energie. O chví,u doZ vletíte. Urobíte to tak, 
ee dan5 skutok di dinnoss naozaj precítite a predstavíte si, ako v.aka 
tomuto precíteniu stúpate. Povedzte si, ee záleeí jedine na tom, aby ste 
konali. Vnetko ostatné je druhoradé. Cítite, ako sa pohybujete smerom 
nahor. Vnímajte, ako sa svet okolo vás pomaly stráca. Zostal ue iba sa-
motn5 din. Snaete sa dostas ae do takej v5nky, aby ste do „obrazu" mohli 
vojss. Ke. budete vo vnútri, povedzte si, ee máte konkrétny cie,, ee ván 
eivot má zmysel a máte pre do eis. Pocítite silnú energiu. Na konci 
cvidenia otvorte odi a povedzte si, ee ste odhodlan5 danú predstavu 
uskutodnis. Tentoraz budete cítis, ako vás obraz nad vanou hlavou vsa-
huje bez námahy do seba. Akoby ste narástli. Ste pln5 energie. Ke. si 
túto aktivitu osvojíte, zvládnete ju za pätnáss sekúnd. Ak sa jej budete 
podas depresie venovas pravidelne a v dostatodnej miere, zadnete pre-
mieZas svoju eivotnú silu.
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Prúd výa–nosti

Negatívne myslenie je mocné. Pre niedo si zadnete robis starosti. Moe-
no máte pocit, ee vám krivdí okolie. Spodiatku sa vane obavy zdajú lo-
gické, ale o pár minút neskôr sa ue vana myse, nedá ovládas. Mynlienky 
do vás doráeajú a eijú si svojím vlastn5m temn5m eivotom. „Viem, ee 
prídem o prácu. Budem na mizine. Nikto in5 ma nezamestná.“ Stratili 
ste sa vo svete vlastn5ch mynlienok, ktoré vanu myse, neprestajne 
zamestnávajú.

Najprv vás cel5 deZ prenasledujú a potom vás o piatej ráno zobú-
dzajú. Moeno vám spôsobujú neznesite,nú boless a nedokáeete ich za-
stavis. Máte pokazenú myse,. Keby ste si kúpili domáci spotrebid, ktor5 
by fungoval takto mizerne, ue by ste boli v obchode a chceli naspäs svo-
je peniaze. No v prípade vánho mozgu neexistuje eiaden reklamadn5 
poriadok.

Na chví,u zastaZte a zamyslite sa nad nasledujúcimi vlastnossami 
negatívneho myslenia.

Je dynamické – je to sila vo vanom vedomí, ktorá chce nahradis vnet-
ko zdravé. 

Je nelogické – ke. sa vám mynlienky preháZajú mys,ou, zdajú sa 
skutodné, no ke. sa nimi zaoberáte spätne, sú takmer vedy zvelidené 
alebo nereálne.

Je návykové – dím dastejnie sa mu oddávate, t5m je silnejnie a t5m 
saenie sa zastavuje – podobne ako ostatné zvyky. 

A predsa ide o vaSu myse,.
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Predo sa teda negatívne myslenie ovláda tak saeko?
Lebo sa prostredníctvom neho prejavuje nán vnútorn5 nepriate,. 

K5m ho neobjavíme, budeme v boji s ním bezmocní a nedokáeeme ho 
porazis. Predstavte si, ee je vana myse, podítad, ktor5 má v sebe zabudo-
van5 vírus. Dokia, ho nájdete, znidí ostatné dasti podítada.

Tohto vnútorného nepriate,a naz5vam „dass x“. Ide o dass vanej psy-
chiky, ktorá má jedinedn5 program.

Tento démon urobí vnetko pre to, aby vám nedovolil okúsis jednu 
nemennú pravdu, a to, ee vnetko je neustále v pohybe. Túto skutodnoss 
uznáva v súdasnosti aj teoretická fyzika, ktorá je známa t5m najmate-
rialistickejním vnímaním vesmíru. Ustavidne sa vznáname vo svete, kde 
je vnetko v pohybe – i v tejto sekunde. To je dobrá správa, lebo v.aka 
tomuto nenápadnému pohybu je vesmír obrovsk5m a dynamick5m or-
ganizmom, ktor5 neustále prinána nové prekvapenia. Táto nekonedná 
tvorivoss robí vesmír zákonite pozitívnym a láskav5m.

A práve túto bezhranidnú eivoss vesmíru dass x neznána. Táto negatívna 
sila túei po niedom inom a snaeí sa to za kaedú cenu dosiahnus. Chce byA 
vpnimoCná. No ke. ste súdassou vesmíru, ktor5 je v pohybe, nemáte nancu 
bys v5nimodn5m, pretoee vnetko, do sa v Zom udeje, je jeho dielom ako cel-
ku. Moeno vás v eivote postretne nsastie, moeno uspejete, ale nie vlastnou 
zásluhou. V celostnom vesmíre je jedinec iba dassou systému; sám nid ne-
zmôee. V5nimodnoss si na druhej strane vyeaduje pocit, ee „sme to doká-
zali bez cudzej pomoci“. Jedinednoss znamená, ee nie sme súdassou systé-
mu, ee negatívny vesmír dokáeeme prekonas i sami. Neustávajúce a dinoro-
dé duchovné jadro vesmíru – diee sila, ktorá vnetko spája – je to, do nás 
môee o túto „príleeitoss bys v5nimodn5m“ obras.

áass x poueíva proti tomuto aktívnemu celku ve,mi mocnú zbraZ – 
vane vlastné mynlienky. Vytvára negatívne mynlienky, ktoré sú také silné 
a neodbytné, ee prehlunia vnetok „ruch“ skutodného eivota. Na ten ue 
nereagujete, zaujímate stanovisko jedine k tomu, do vám o Zom tvrdí 
dass x. Pre duchovnú slepotu ste zostali celkom sám. Skutodn5 vesmír je 
nesmierne dinorod5 a nekonedn5 a dlovek ho môee vnímas jedine pozitív-
ne. K5m vnak trdí v negativite, nemôee zaeívas pozitívne pocity súvisiace 
s kompletnossou, ktorá k eivému vesmíru zákonite patrí. Akoby neexis-
tovala. áass x otriasla skutodnossou a vy ste jej s t5m pomohli.
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