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Jak zklidnit splasenou mysl

O autorovi

Andreas Knuf (1966)

Je psycholog a psychoterapeut, ma vlastni praxi v Kostnici u Bodams-
kého jezera. Dlouho pracoval v psychiatrickych zatizenich a je au-
torem rady publikaci. Mnoho let integruje klasickou psychoterapii
a metody z duchovnich tradic, zejména z oblasti v§imavosti. Dalsi
informace o autorovi najdete na adrese www.andreas-knuf.de. Tato
kniha vznikla ve spolupraci s jeho Zenou Anke Gartelmannovou, kte-
ra ptsobi jako psychoterapeutka ve $vycarském Kreuzlingenu.



Uvod

Je tomu uz skoro patnact let, kdy mé potkal klicovy zazitek, ktery mé
posléze primél napsat tuto knihu. Lezel jsem na nadherné plazi thaj-
ského ostrova Koh Samui. Idyla: nekonec¢na plaz, kterou jsme méli
s pritelkyni skoro sami pro sebe, za nami palmy a nékolik bungalovi.
Klid a Suméni mote. Nepopsatelny pocit §tésti. Prvni den jsem ne-
mohl odtrhnout pohled od tyrkysové modré vody. Poslouchal jsem
Selest palmovych listd v prijemném vanku a vstrebaval klid tohoto
mista. Chvilemi jsem doslova prekypoval radosti, iplné jsem se uvol-
nil. Chodili jsme na dlouhé prochazky po plazi a ja jsem si uzival pi-
sek pod nohama. V§echno pro me bylo nové. Fascinovalo mé to a ja
jsem s pusou dokoran pozoroval prekrasnou okolni prirodu. Tak to
musi vypadat v rdji.

Druhy den byl miij pocit uvolnéni, klidu a $tésti uz o néco slab-
$i. Treti den bylo kouzlo pry¢. Uz ¢asné zrana jsem v houpaci siti
myslel na kolegu Klause, se kterym jsem se tésné pred odjezdem vel-
mi nepfijemné pohadal. Napadlo mé, co vSechno budu muset zaridit,
az se vratim do Némecka, a porad jsem nemohl pustit z hlavy ten
konflikt s Klausem. Jak jsem se mél zachovat? Kdo z ostatnich kolegt
by se za mé postavil? Co se stane, jestli bude nas spor pokracovat? Ten
¢lovék mé vazné Stve!

Tak to $lo drahnou chvili a nakonec jsem nebyl nastvany jen na ko-
legu, ale i na sebe. Proc si viibec kazim dovolenou takovymi zby-
te¢nymi myS$lenkami? Lezim v houpaci siti uprostfed raje a nemam



Jak zklidnit splasenou mysl

na praci nic lepstho nez se rozéilovat kvuli ,,blbci z prace. Letél jsem
pres pulku zemékoule a stejné jsem zase pristal v praci.

Bylo mi bidné. Chtél jsem si vychutnavat krasu zdejsi ptirody, ale
nedokazal jsem to. Touzebné jsem si pral, aby se mi vratil vnitini
klid, ktery ve mné panoval prvni dva dny, ale byl ten tam. Moje pilna
mysl evidentné nadheru této plaze nevydrzela a uz se vydala na cestu
domdi.

Ze mi myslenky zkomplikovaly Zivot, jsem zazil uz vicekrat.
Byly aktivni, kdyZ jsem je viibec nepotfeboval, a bez ustani se za-
byvaly bud minulosti, nebo budoucnosti. V nejnemoznéjsich chvi-
lich jsem vzpominal, co vSechno je$té musim zaridit a Ze to ¢i ono
uz urcité nestihnu vcas. Rano jsem se budival se seznamem ukold,
které musim zvladnout. Dokonce pfi sexu mé tfeba napadalo, Ze si
jesté musim koupit listek na vlak nebo jestli se dneska viibec poradné
vyspim, abych byl rano pékné fit.

Dnes vim, Ze mysl, ktera nam bez pfestani neda pokoj, neni nic
mimoradného! Ale ani nic uzitecného.

Nebot pro vétsinu z nds je tézké uzit si dany okamzik, protoze
v myslenkach se pravé zaobirame né¢im uplné jinym. Pfestoze je
vnéjsi situace prijemna, dokazeme si délat starosti s ¢cimkoli. Vlastné
je naSe mysl skvély dar, ktery nam byl dan. Pomaha nam zvladat pra-
ci, re$it problémy, umoznuje nam napsat si seznam, co mame koupit,
nebo uvazovat o tom, jak nejlépe spravit rozbity sifon. Ale ve vétsiné
z nas si vede sviij vlastni nekontrolovany Zivot a je aktivni i tehdy,
kdyz to viibec, ale opravdu viibec nepotfebujeme. Tieba nas dokaze
mucit celou noc, kdyz chceme spat. Nebo kdyz se ndm néco zase az
tak uplné nepovede, otravuje nds se svym véénym: ,,Kdybys byval...

V zivoté se Casto se svymi myS$lenkami plné identifikujeme.
Véfime jim a plnime pokyny, které nam davaji. Napriklad ja, kdyz
se hadam se svou Zenou. Hadame se pro mé za mé tfeba kvuli staré
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Uvod

znamé tubé od zubni pasty a ja ji vycitam tradi¢ni klisé. Myslenky
mi pak rikaji: ,,Je to jeji vina! MiiZes s ni Zit jen v pfipadé, Ze se zmeé-
ni. Méla by to konecné pochopit. Neustupuj!“ Pozdéji, kdyz nas oba
prepadne zachvat smichu nad absurdnosti nasi hadky, se za vSechny
ty nesmysly stydim a uz ani nevim, o co vlastné §lo. Ale pfimo v té
situaci mé myslenky a pocity zcela ovladaji.

KdyZz nam neodbytna mysl tikd, Ze bychom byli o dost $tastnéjsi,
kdybychom méli velky dim nebo hez¢i auto, pak se za tim ¢asto roky
zeneme, abychom nakonec zjistili, Ze jen proto, ze mame vétsi auto,
se vazné nemame lépe. Nebo kdyz nas pobizi, abychom byli jesté lepsi
nebo abychom dokazali jesté vic, tfebaze jsme uz davno prekro¢ili
své hranice. KdyZ se dlouho, moZna dokonce cely dosavadni Zivot
identifikujeme se svym myslenim a jeho pokyny, pak svij zivot
mozna vnimame jako plny strasti a Gtrap. Mame pocit uzkosti, zi-
vot nas netési nebo se citime neuvéftitelné vycerpani. Néktefi lidé po-
pisuji svij Zivot dokonce jako boj. To si pak v pondéli rano touzebné
prejeme, aby uz byl patek odpoledne, nebo v lednu, aby uz tu byla
srpnova dovolena.

Ve skutecnosti ale nejsme jen myslenky. Jsme klidem, ktery je
znat, kdyz v sobé mame tieji. Jsme pfijemnou radosti, ktera se proje-
vuje, kdyz jsme prosté jen v ptitomnosti, a o niz potradné nevime, od-
kud se vlastné bere. Jsme otevienym srdcem, které dokaze prijmout
cokoli, nas samotné se vSemi chybic¢kami a slabostmi, ale i lidi kolem
nés. Jsme vnitini silou a vyrovnanosti, kterd zvlada i slozité situace.
Je v nas vnitfni mir a citime spojeni s celym svétem. Pak nam Zivot
pripada uplné snadny, ackoli se na vnéjsi situaci vitbec nic nezménilo.
Cas plyne a my citime, jak jsme aktivni a kreativni. Mame pocit spoje-
ni s jinou dimenzi. Nékdy je to nékolik minut nebo hodina, kdy se tak
citime, Casto to jsou ale jen chvilkové zachvévy. Ale tyto pocity zna
kazdy z nas.

1



Jak zklidnit splasenou mysl

Vsechny tyto vjemy, po kterych tak touzime, jsou prili§ ¢asto pre-
hlusovany nasi neustale ,remcajici“ mysli. Rimus v hlavé miize byt
dokonce tak silny, Ze ani nevime, jaké prijemné pocity se v nas
skryvaji a jak vypada zivot, ktery to s nami mysli dobfe. To jsme
ztratili kontakt sami k sobé nebo k Bohu. Abychom pochopili, co se
déje, kdyz mame v hlavé klidnéji, podivejme se na malé déti. Ziji pii-
tomnym okamzikem a ne v¢erejskem nebo zittkem. Nehodnoti sebe
ani své okoli, a jsou proto mnohem otevienéjsi nez dospéli. S dét-
mi - a také se zviraty - jsme radi, nebot jejich energie obycejného
byti je nakazliva! Tato kniha vam chce pomoci, abyste opét nalezli
klid, klid v sobé, a abyste se vratili ,,domua*, sami k sobé. Pochopite,
jak funguji myslenkové procesy a pomalu ziskate vétsi a vétsi odstup
k nekontrolované plynoucim myslenkam. Pak se vam otevfe prostor
pro hlubsi rovinu a opét ziskdte pocit vnitfnitho miru.

To, co pisu v této knize, rozhodné neni nic nového, vychazim
z prastarych tradic. Jejich poznani ovSem po dlouhou dobu rada lidi
nevyuzivala. Nikdo jim nepomohl, aby je uplatnili v praxi, a nikdo
jim je nevysvétlil v kontextu se soucasnou kulturou. To vam chce na-
bidnout nase kniha. Staré duchovni poznani a poznatky moderni
psychoterapie zaloZzené na ,,v§imavosti“ predkladame tak, abyste
je objevili ve svém Zivoté a abyste ziskali konkrétni podnéty, jak
se jim miuzZete oteviit. Mnohé, co se doctete v této knize, vychazi
z buddhistické tradice, ktera je stara 2500 let a po tisice let ji vyucu-
ji nejraznéjsi duchovni ucitelé. Kazdy z nich pouziva svtij specificky
slovnik, ale vyznam je stejny. Skutecné $tésti nenajdeme kolem sebe,
ale jen v sobé.

V této knize se vydame na cestu, ktera za¢ina u nasi neklidné mysli,
u spéchu a stresu, u kazdodenni honicky a u naseho strachu. A skon-
¢i u hlubokého pocitu uvolnéni, osvobozeni a také svézesti a radosti.
Kolem nas se béhem této doby nestane nic, ale my si ziskdme odstup
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Uvod

od ramusu v hlavé a stdle méné budeme zit jako roboti na dalkové
ovladani - budeme védomé;jsi, bdélejsi a svobodnéjsi.

To, co nazyvam nasi ,,mysli®, oznacuje predevsim souhrn obsahu
a zazitych vzorci naseho myslenkového aparatu - a tim se v této kni-
ze z velké ¢asti zabyvame. Stejné jako u anglického pojmu mind jde
i u mysli a rozumu o ¢ast nasi identity, o nase ,,ego“ nebo ,,ego-vé-
domi®. Mysli se tim vzdy zuzeny, omezeny stav védomi nasi bytosti,
ktera nema pristup do svéta skrytého za slovy.

Jesté strucné ke struktufe této knihy: Jednotlivé kapitoly na sebe
navazuji. Je tedy vhodné ¢ist knihu od zacatku do konce. Nékteré
¢asti vam budou mozna zpodatku pripadat zvlastni, nebot neodpo-
vidaji tomu, jak nase prili§ aktivni mysl obvykle vnima okolni svét.
Pak doporucujeme, abyste si je precetli znovu, aby je vnimal nejen
vas rozum, ale i hlubsi ¢ast vasi bytosti. V textu najdete na nékolika
mistech znacku pro pauzu » » » , ktera vas vybizi, abyste se chvilku
zastavili. Mtizete knihu dokonce odlozit nebo zavtit o¢i. To vam po-
mize, abyste na sebe nechali ptisobit obsah prec¢teného za hranicemi

svéta myslenek.

13






Ramus v hlavé

Kdyz prijdeme na svét, mame v sobé jen klid. Novorozenec Zije vy-
hradné pfitomnym okamzikem. Vnima chuté, viin¢ a divé se kolem
sebe. Miminko dokaze celou vé¢nost sledovat pohyby zavésného ko-
lotoce, svirat kastanek nebo se zvédavé divat do mamincinych oci.
Prosté jen je. Protoze se mu hlavou nehoni Zddné myslenky, neexis-
tuje pro néj ani véerejsek a zitfek, ani tady a tam, ani véci, které musi
vyridit. Nas dospélé pritahuje, fascinuje a dojima, kdyz pozorujeme
miminko, které Zije absolutni pfitomnosti. Maldea, osmnactimési¢ni
dcera mé znamé, sedi vecer v postylce a prohlizi si obrazkovou kniz-
ku. Ukazuje na obrazky, néco si zvatla, obcas se na mé usméje a vypa-
da docela spokojené. Nemysli si: ,,Ach jo, zitra musim na pldvdini pro
miminka. Jestlipak tam zase nebude moc studend voda?“ Nebo: ,,Koho
si mdm pozvat na oslavu narozenin? Kdyz nepozvu Adriana, tak se ur-
Cité urazi a nebude se se mnou bavit.“

Vsichni jsme prisli na svét s nepopsatelnym vnitinim klidem
a radosti, které vyzaruji z malych déti. Tento stav zazil kazdy z nas,
i kdyz si uz na néj nepamatujeme. Klid v nas vladl proto, Ze jsme
jesté neuméli myslet. Cést mozku nazyvana velky mozek, ktera mé
mysleni na starosti, se teprve rozvijela. Schopnost myslet ziskdvame
az v prvnich letech zivota. U¢ime se pouzivat slova a véty, abychom se
domluvili s ostatnimi lidmi. Dokazeme vypravét mamince, co se stalo
vcera ve $kole nebo jak dobra je ta nova modra zmrzlina. Zaroven
za¢indme vést dialog sami se sebou. Prestavame vnimat své okoli jen
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Jak zklidnit splasenou mysl

tak, jak to délaji miminka, ale neustale vSechny své vjemy zpracova-
vame a hodnotime. Kromé toho si pékné peclivé vSechny dosavadni
zkuSenosti zapamatovavame, nebot se nam pozdéji jesté budou hodit.

Nepotrva to dlouho a Maldea uz si nebude jen tak sousttedéné se
zvidavyma détskyma ocima listovat obrazkovou knizkou. I v jeji hlavé
se bude objevovat vic a vic myslenek. Jednou si zacne délat starosti
o to, co bude zitra, mozna si bude pfipadat malo chytra nebo se bude
ptat rodicd, pro¢ sousedé jezdi na dovolenou casto a oni viibec.

Ale nejdfiv to bude par let trvat, nez bude Maldeina mysl plné vy-
vinuta. V$ichni mame v détstvi snazsi pristup k nerozumové ¢asti
své duse, nez je tomu v dospélosti. Raimus v hlavé uz ndm sice zacal,
ale jesté neni moc dotérny, a nékdy dokonce uticha uplné. V tomto
obdobi dokazeme byt jesté mnohem sndz plné v pfitomném okamzi-
ku, fascinovani tim, co se pravé déje. Jsme otevienéjsi pro pozitivni
pocity, jako je radost a spokojenost, ale i pro nepfijemné pocity, jako
je smutek. Snaze se rozplaceme, ale i vesele rozesméjeme. Pocity vni-
mame bezprostfednéji a spontannéji.

,Nasledujici minutu prosim nemyslete!*

Chci vam navrhnout kratké a zcela nekomplikované cviceni. Mate
udélat néco tplné jednoduchého, nebo lépe fe¢eno: nedélat nic. Mate
totiz jednu minutu nemyslet. To se prece da zvladnout, nebo ne?
Pohodlné, ale sousttedéné se posadte na 7idli nebo zlstante tam, kde
prave jste. Zaviete oci a Feknéte si, Ze asi minutu nebudete myslet.
Klidné si cvi¢eni mtiZzete protahnout, minuta je minimum. Dulezité
je, abyste byli bdéli a pozorni, jinak nedokazete vnimat prichazejici
myslenky.

* % %

16



Rémus v hlavé

Jsem si pomérné jist, Ze se vam cvic¢eni moc nepovedlo. Nebal bych
se na to vsadit sviij honoraf za tuto knihu. Uz jsem pozadal spoustu
lidi, aby toto cviceni zkusili, a dosud se to na prvni pokus nepovedlo
nikomu. Vétsinou fikali, Ze na zac¢atku opravdu pocitovali klid, ale
zakratko se jim bud zacaly mihat hlavou rtizné myslenky, nebo se do-
konce ztratili v delich tivahach. Ale jak to? Clovék léta na Mésic,
stavi supermoderni letadla nebo dokaze béhem nékolika sekund
obeslat zpravou cely svét, ale nedokaze na jedinou minutu prerusit
tok svych myslenek?

Jesté si velmi presné vzpominam, kdyz jsem v devadesatych letech
poprvé védomé pozoroval svou mysl. Sedél jsem spole¢né se skupi-
nou zvédavych Evropant v indickém klastere v meditacni mistnosti.
Byli jsme na seminafi, ktery nas zasvécoval do rtiznych medita¢nich
technik. Byl horky ¢ervnovy monzunovy den a ja mél za sebou tinav-
nou cestu do klastera. Tésil jsem se, Ze v sobé kone¢né najdu klid.
Byli jsme seznamovani s meditaci vipassand. Sedite v klidu bez hnuti
na polstari a nedélate nic jiného, nez vnimate, co se déje v pfitomném
okamziku, jaké prichazeji myslenky a pocity a jaké vnimate podnéty
zvendi. A tak jsem sedél na pols$tari a snazil se soustfedit na to, jak je
moje mysl pomalu klidnéjsi a klidnéjsi a jak se mé zmocnuje hluboky
vnitfni mir....

Ovsem ve skute¢nosti se ve mné odehraval pravy opak. V hlavé to
vifilo a jedna myslenka stihala druhou. Taxikar si predtim urcité
fekl o moc penéz: ,,30 rupii? To snad neni pravda, jizda mohla stdt
tak maximdlné 15! Pro¢ jsem mu sakra nedal jenom 152 Ten polstar je
vazné tvrdy. ... Zitra si rozhodné musis koupit néjaky lepsi, néco jako
mds doma. ... Kolik je viastné doma hodin? Casovy posun je 3,5 ho-
diny, takze 14 hodin, ne, sakra, 3,5 hodiny na druhou stranu. ... Jse$
si vitbec jisty, Ze to byl dobry ndpad, abys odjel do Indie? Ted tu drepis
a chces meditovat a nedokdzes byt ani pét minut v klidu. ... “ Tak néjak
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Jak zklidnit splasenou mysl

to pokracovalo potdd dokola. Cim déle jsem sedél na polstati a pozo-
roval své mysleni, tim vic myslenek mé napadalo. Chvilemi jsem mél
regulérni strach, Ze se zblaznim. Myslenky byly horsi nez otravni mo-
skyti, ktefi se na mé sesypali kazdou noc. Proti tém stacila tenka sit
amél jsem klid. Ale co jsem mél délat, abych uklidnil své myslenky?

Pozdéji jsem mél prilezitost promluvit si o vyslovené nezdafeném
pokusu o uvolnéni se zkusenou ucitelkou meditace. Vyslechla si mé
zdésené vypravéni a jen chapavé prikyvovala: ,,Nemas vic myS$lenek
nez jindy, ale poprvé sis v§iml, co se ti déje v hlavé!“ fekla. Tak to
tedy bylo to ,,stado opic®, o kterém jsem ¢etl v rtiznych knihach a do-
sud jsem si myslel, Ze s nim musi bojovat jen ostatni, ale pfece ne ja.
»Stadem opic” se mysli nase nespoutana mysl, ktera skace od jed-
noho k druhému, nikde dlouho nevydrzi, zbésile asociuje a casto
nesmyslné hromadi myslenky a predstavy. Stadu opic podléhame
tu a tam vSichni, zfejmé bez vyjimky. Pfipustit to je prvnim krokem
ke zméné, nebot jak bychom se mohli uvolnit, kdyz to v nds bez usta-
ni vie?

P1isti noc se mi zdalo o stadu opic, které jsem mél neustale v pa-
tach. Vecer mi dokonce vSechny sedély v pokoji. Jen co jsem nékteré
z nich vyhnal dvefmi, jiné jsem mél oknem zpatky. Posklebovaly se
mi. Rano jsem se probudil zbroceny potem. Rozhodnutim absolvovat
medita¢ni seminar jsem se pustil do podivného experimentu.

Jsme-li k sobé opravdu upfimni, musime si pfiznat, Ze se nemii-
Zeme svobodné rozhodnout, jestli budeme, nebo nebudeme mys-
let. To by nebylo az tak strasné, kdyby nase mysl pracovala jen tehdy,
kdyz ji opravdu potiebujeme. Ale pravé to nedéld. Mysli si bez usta-
ni, kdy se ji zachce a co se ji zachce. Je aktivni v nejnemoznéjsich
okamzicich, i tehdy, kdyz ji opravdu viibec, ale viibec nepotiebuje-
me. V duchovnich textech se pak piSe, Ze sluzebnik se stal panem
a pan sluzebnikem. Méli bychom to prece byt my, kdo rozhoduje, kdy
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svou mysl pouzijeme a kdy ne. Ale ve skute¢nosti je tomu naopak.
Nemyslime my, ale mysli ,,se“ v nas. A je to jesté zamotanéj$i. My
jsme totiz dokonce zapomnéli, ze jsme, pfipadné bychom mohli byt,
pany své mysli. Pfipadd ndm naprosto normalni, Ze si ani na minutu
nedokazeme od svého mysleni odpocinout.

Nase mysleni se podoba zvuku nového budiku. Zpocatku vnimame
pravidelny tikot, ale netrvé dlouho, a vaimat ho pfestaneme. Nase my-
$lenkové procesy jsou pro nas tak samoziejmé jako proud v zasuvce,
kterého si ,,v§imneme®, az kdyz vypadne. Kazdé rano si prece nerika-
me: ,Hurd, v zdsuvce je proud, skvéle, miizu si uvafit kavu,* ale proud
prosté je. I naSe myslenky tu prosté jsou, nevitaime kazdou z nich ra-
dostnym vyktikem: ,, A, nent to, co si pravé ted myslim, novd myslenka?“
Nevnimame, co si myslime, a vétsinou si ani nev§imneme okamziki,
kdy je nase mysl v klidu. Mnoho lidi proto o neustalém hluku ve své
hlavé ani nevi. Davno zapomnéli, jaké to je, kdyz v sobé maji klid.
Mozna si dokonce mysli, ze v sobé klid maji, ale pfitom jim v hlavé zufi
medvéd, nebo lépe: stado opic. Az kdyZ se nase mysleni pomate a one-
mocnime, uvédomime si, Ze tam nahote neni néco v poradku. Ma-li
nékdo pocit, Ze ho sleduji tajné sluzby celého svéta nebo ma panickou
hrizu z berusek, ten je nepochybné ,nemocny*

My se ale v této knize nezabyvame psychickymi nemocemi, ale
»obycejnym $ilenstvim® Zna ho kazdy z nds a vétsina z nas ho vibec
nevnima.

50 myslenek za minutu

Kazdy den se nam hlavou honi tisice myslenek. Néktefi badatelé
tvrdi, ze bych jich mélo byt az 80 000 - to by pak bylo asi 50 myslenek

4

za minutu. Jen mala ¢ast z nich se vynofi na povrch naseho védomi
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a z této malé ¢asti jen nepatrnou ¢ast opravdu vnimame. V moz-
ku to vypadd jako na viceproudé dalnici v dopravni $picce a ne jako
na liduprazdné venkovské silni¢ce. Proud nasich myslenek je neko-
necny a nevysycha ani v noci. V nékterych fazich spanku pracuje nas
mozek dal, tfidi a zpracovava dojmy z uplynulého dne.
Mnohotisickrat za den mame kratké minimyslenky. Jsou to krat-
ké véty, jednotliva slova nebo ¢isla, ktera ndm vytanou na mysli.
Napriklad mnoho lidi pocituje nutkani ¢ist poznavaci znacky aut, po-
¢itat schody a tak podobné. K témto minimyslenkam patfi i hodno-
ceni kazdodennich situaci. V§echno, s ¢im se setkavame, okamzité
néjak zarazujeme a tim i hodnotime. Zatimco pi$u tato slova, jedu
praveé ve vlaku. Pfede mnou sedi mlada Zena a telefonuje - ,,Vadi mi
to, kdy konecné skonci?“ - Prichazi priivod¢i a ja ne a ne najit jizden-
ku. - ,,Sakra, snad jsem ji nezapomnél?“ — Obsluha nabizi ¢erstvé uva-
fenou kavu. — ,,Krdsné voni, taky si ddm.“ - Na svételné tabuli se ob-
jevuje napis, ze vlak pravé jede rychlosti 220 km/h. - ,,Jedeme pékné
rychle, ani jsem si nevsiml.“ — HlaSeni oznamuje zpozdéni. - ,,To snad
ne, to mi tak jesté schdzelo.“ A tak dale a tak dale.
Pak tu mame slozitéjsi myslenkové pochody, tfeba hodnoceni
sebe sama nebo jinych lidi a také planovani: ,,Kams jen strcil ten listek?
té si ho pékné ddam do ndprs-
ni kapsy, kam patfi.“ Déle tu jsou celé Fetézce myslenek, které spolu

vy,

To je u tebe normdlni, ty bordeldfi. Pris

nékdy logicky souviseji, ale ¢asto jsou spojeny jen asociativné. Jeden
z fetézcl myslenek z mé cesty vlakem: ,,Jak dlouho bude ta Zenskd
prede mnou jesté telefonovat? ... Proboha, ta se ale s tou kamarddkou
vykecdva. ... Na to, Ze byla u holice, to teda moc nevypada. ... Ja mu-
sim co nejdriv taky k holi¢i. Pujdu k ty holce, u ktery jsem byl posled-
né. ... Je z Thajska. Mohli bysme tam jet v zimé na dovolenou. ... Ale
co tsunami a spousta obéti. ... To jsem rdd, Ze Sabine tenkrdt odlétala
o dva dny diiv - ani nechci domyslet, co kdyby byla ziistala. ... Litdni
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je ale taky nebezpecné, v Madridu pravé spadlo letadlo. ...“ Takové
myslenkové fetézce jsou Casto spojené s vnitinimi predstavami nebo
»filmovymi utrzky®, jako bychom méli v hlavé soukromé kino. Trva
to nékdy nékolik minut i déle, nez si kone¢né v§imneme, Ze jsme se
ztratili v myslenkach. Kdyz jsme pfili$ zaujati tim, co se nam ode-
hrava v hlavé, pak ani nevnimame, co se déje kolem nas. Typicky
priklad: Pfi jizdé autem jsme natolik ponofeni do svych myslenek,
ze si posléze nedokazeme vybavit ani cestu samotnou ani co se pfi ni
délo. Dojedeme pred garazova vrata a s obavami se ptame: ,,Nebyla
predtim na semaforu cervend? A zastavil jsem viibec?“

Vedle kratsich myslenek a myslenkovych retézcti ¢asto probiha ja-
kysi vnitfni rozhovor mezi riiznymi ¢astmi nasi osoby. Osobnost
kazdého ¢lovéka se sklada z rtiznych ¢asti, které nezastavaji vzdy stej-
ny nazor a zcela oteviené fesi nazorové rozdily. Mozna to ted u vas
vyvolalo usméyv, ale zazivame to kazdy den, vétsinou si téchto dialogt
ani nevS§imame. Nedavno jsem takovou vnitfni hadku rozebiral s jed-
nim klientem. Slo o situaci, ktera bude nejspis fadé z vas ptipadat
povédoma. Klient zamkl dvere a sesel uz tfi patra, kdyz vtom zaslechl
vnitini hlas:

»Urcité jsi nevypnul spordk. Musis to jit zkontrolovat!

Ted mam extra kviili tomu znovu letét nahoru?

Jinak ti vyhoti byt. To bude teprve problém!

Ja ten spordk urcité vypnul. Jesté nikdy jsem ho nezapomnél vypnout.
Ale dneska jsi hrozné pospichal, to se pak lehko zapomene.

Neddvno jsem to Sel taky kontrolovat. A co? Samoziejmé byl vypnuty.
Rychle vybéhnout nahoru, to je prece hned. Predstav si, Ze by opravdu
nebyl vypnuty. Vedle stoji ta bild plastovd miska, ta by hotela...“

Vratil se do bytu sporak zkontrolovat. Samoztejmé byl vypnuty.
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