Uvod

Vsichni touzime po $tésti a nikdo si nepieje utrpeni. Smyslem zivota je byt
§fastny, proto je dulezité odhalit to, co ndm umozni dosdhnout nejvyssiho
stupn& $tésti. Nase prozitky, at uz pfi{jemné nebo neptijemné, jsou dusevni
nebo télesné. Obecné mizeme fici, ze vétSinu z nds nejvic ovliviiuje mysl
Proto je nesmirné duilezité pokusit se dosdhnout dusevniho klidu.

Materidlni pokrok je pro rozvoj lidstva velice dilezity, pokud se vSak
pfili§ soustfedime na véci kolem nds a vnitini rozvoj povazujeme za méné
dilezity, vznikld nerovnovdha ndm zptsobi problémy. Vnitini klid je kliCem
k témto problémim: Pokud méame vnitini klid, jsme schopni vypofadat se
s riznymi situacemi v klidu a s rozvahou. Bez vnitiniho klidu, nezavisle na
materidlnim pohodli, budeme Zit s obavami, neklidem a pocitem nestésti.

Midme-li vnitfni klid, mGZeme Zit v miru s lidmi kolem nas. Je-li celd
spole¢nost ve stavu vnitiniho klidu, mutze tento klid sdilet s okolnimi spo-
le¢nostmi, a tak to pokracuje v S$ificich se kruzich. Kdyz budeme k ostatnim
lidem citit lasku a laskavost, oni se budou citit milovani a opatrovani a naim
to pomtze dosdhnout vnitiniho Stésti a klidu.

Jako buddhista jsem pochopil, Ze ndS vnitini klid obvykle narusuji
nepfijemné emoce. Ty mySlenky, emoce a dusevni pochody, které odraZzeji ne-
gativni nebo necitlivé stavy mysli, nezbytné¢ podryvaji na§ prozitek vnitiniho
klidu. VSechny negativni mySlenky a emoce, jako je nendvist, zlost, pycha,
vasen, lakota, zavist a jiné, vedou k naruSeni naSi vnitini rovnovahy. Vybiraji
si mnohdy dan i na naSem fyzickém zdravi. TibetskdA medicina povazuje
jiz ddvno mentédlni a emo¢ni poruchy za puvodce fady organickych chorob
véetné rakoviny. Védci a l1ékafi zdpadnich zemi se k této teorii také ¢im dal
tim vice pfiklanéji.

Rusivé emoce jsou pfi¢inou neetického chovani. Jsou podkladem uzkosti,
deprese, zmatenosti a stresu, coz jsou typické neduhy moderniho Zivota.
Vzhledem k tomu, Ze si neuvédomujeme jejich destruktivni potencidl, neci-
time potfebu se jim postavit.

V knize Emocni alchymie nabizi Tara Bennett-Goleman zplsob, jak mysl
uklidnit a oprostit ji od ruSivych emoci: Je to praktickd aplikace védomého
vnimani v oblasti emoci. Na zakladé vlastnich zkuSenosti shrnula poznatky
a metody kognitivni psychologie a neurologie, psychoterapie, buddhistické
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psychologie a praktické aplikace védomého vniméni. Pokusila se ukazat, jak
vyuzit védomé vnimani k opros$téni se od mentdlnich a emocCnich navyk,
které ndm brani byt $fastni.

Velky tibetsky ucitel mentalniho rozvoje poznamenal, Ze jedna z nejobdi-
vuhodnéjSich vlastnosti mysli je jeji schopnost transformace. Modlim se, aby
Ctendfi této knihy, ktefi jeji rady pouziji v praxi, dosahli této transformace,
piekonali své rusivé emoce a dosdhli stavu vnitiniho klidu. Nejenze budou
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sami $fastn&jsi, ale bezpochyby piispé&ji k rozsifeni klidu a §tésti na svété.
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Vnitfni alchymie

Pfed oknem mého hotelového pokoje v Londyné se ty¢i Big Ben, vyrazny
a elegantni monument mezi fekou a oblaky, vystupujici zietelné z horizontu
ostatnich staveb. Big Ben je grandiéznim architektonickym dilem, ale mé oci
vic pfitahuje mohutnost feky a nekonecnost nebe.

Panorama obklopujici stroze se tycici Big Ben zahrnuje mosty a vézicky,
které dokresluji obraz, vidény z mého okna. Uvédomuji si, jak se moje mysl
nejprve zaméfi na nekoneéné prostory oblohy plné mraki a na uklidiujici
hladinu feky, ktera se vine majestdtné jako na olejomalbé mistra z pfelomu
stoleti nebo jako na dokonalé pohlednici.

KdyZ se v8ak zahledim pozornéji, s peclivou soustiedénosti, povSimnu si,
7e nehybny obraz scény pfede mnou se proméni ve zméf vééného pohybu,
v nekondici seridl drobnych aktivit, které se spoji v docela jiny celek. Ve tvaru
mrakd plynoucich po obloze vidim sled drobnych promén, obcas se oblaka
rozestoupi a vzniklou mezerou dopadne na zem slunecni paprsek, ktery ozafi
ztemnélé kouty a proméni je v zéafivé ostrivky. V paprsku svétla se rozsviti
budovy, silnice i jasné Cervené autobusy. Scéna pfed myma oclima se chvéje
kinetickou energii.

Podobné to vypada s na$im vnitfnim svétem. Posun v mém vnimdani okoli
ukazuje, jak pracuje naSe mysl: Ma sklon zhodnotit cely obraz na prvni pohled
a predpokladat, Ze jej tim obsdhla bezezbytku, a spéchda dal bez zastaveni
se u podrobnosti, nékdy vSak s piekvapenim zjisti, Ze pfi podrobné&jSim
pozorovani nachazi mnohem vic, nez by na prvni pohled ocekavala. PFili§
Casto se nechavame zmdést prvnim dojmem, a zavéry ucinéné na zakladé
zbézného pohledu povazujeme za pravdivy obraz okamziku.

KdyZz se vSak divame didl a vnimdme to, co vidime, uvédomime si
mnohé detaily a drobné nuance, které ndm odhali zmény, nové pohledy
a jesté mnohem vic. Jsme pak schopni vidét véci takové, jaké jsou, nejen
takové, jaké se zdaji byt. Ziskdme schopnost nékterym okamzikiim dokonaleji
porozumeét.
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KdyZ se nékdy zahledime dovnitf, na§ pohled mtiZe odhalit bolest, ukrytou
pod maskou, kterou stavime na odiv. Kdyz pohled neodvriatime, muiZeme
pfijit na to, jak pravé struktura této bolesti pomaha utvdfet nasi masku,
a pii podrobnéjsim zkoumadni odhalime, jak se jeji struktura méni a pretvari.
Miizeme objevit, jak nas reakce na nase emoce vzdaluji od nds samych. Kdyz
se zahledime soustiedéné a otevieme se tomu pohledu, nase uvédomeéni se
dostane jesté hloubéji, odhali povrch a pronikne do hlubin, kam se propracuje
vrstvu po vrstvé. Najdeme spojeni se skuteCnymi soucdstmi sama sebe, i kdyz
jsou to zpocatku jen zablesky. Kdyz vydrzime soustiedéné¢ hledét dal, najdeme
spojeni se zdrojem, ktery naplni kazdou c¢ast naseho byti uvédoménim.

Tato kniha se zabyva hleddanim sebe sama takového, jaky kazdy z néas
skute¢né je, ne takového, jak na prvni pohled ptisobi skrze filtry obvyk-
Iych generalizaci a emocCnich vzorct. UkdZe ndm, jak pouZzitim védomého
vnimani - metody, jez u¢i mysl rozsirit spektrum vnimaného a zdokonali
pfesnost vnimani - dosdhnout daleko za hranice omezeni, kterd limituji
na$ pohled. Naucime se zbavit emocnich ndvykl, naruSujicich naSe Zivoty
a vztahy. Objevime, jak ndm védomé vnimani pomize prozkoumat emodéni
navyky a ujasni nim rozpoznavani zdanlivého od skute¢ného.

Sila védomého vnimani

Byla jsem svédkem toho, jakou moc méla tato schopnost na Zivoty mych
klientdi. Jedna z mych klientek byla posedld sebeobvifiovdnim - trapila se
tim, Ze neudé¢lala néco dostate¢né dobie. Ve své profesi byla velmi uspésna,
ale sama sob¢ byla nekompromisnim kritikem. Mimo jiné mi fekla: ,,Minuly
tyden jsem méla velmi dtlezitou prezentaci - mélo na ni pfijit mnoho lidi,
na jejichz ndzoru mi velmi zalezi. Pripravila jsem se 1épe neZ obvykle a byla
jsem pfesvédCend, ze jsem odvedla dobrou praci. N¢kolik lidi mi prezentaci
pochvalilo. Jeden ¢lovék vSak poznamenal: ,Bylo to vyborné, jen to mohlo byt
o néco kratsi." A bylo to. Poslednich par dnti nemyslim na nic jiného nez na to,
Ze jsem mluvila pfili§ dlouho. Probouzim se uprostfed noci a trapim se tim."

Nebyla to nijak ojedinéld pfihoda. Tu Zenu prondsledoval pocit, Ze neudéla
nic tak, jak by méla - v préci, v manZelstvi, v péci o déti, dokonce i pfi vafeni.
Ten pocit ji neustdle trapil, niCil jeji nejintimnéjsi vztahy a ménil sebemensi
ukol ve zdroj pochybnosti a sebekritiky.

Systematické pozorovani ji dovedlo k poznatku, ze podstatou téchto
pochybnosti je skryty emoc¢ni vzorec, hluboké presvédCeni, ze pfi sebevetsi
peclivosti nesplni své nesmyslné piisné pozadavky. Toto chybné pfesvédceni
pokfivilo jeji vnimani natolik, Ze pfehliZzela diikazy o tom, jak je uspéSna.
Vedlo ji to k nadmérnému usili, jez ji okradalo o Cas, ktery by mohla vénovat
piijemnym vécem v zivoté. Védomé vnimani nim pomiize identifikovat skryté
emocni vzorce, vynese je na svétlo uvédomeéni, abychom se mohli zacit
vyprostovat z jejich sevfeni.
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Jedna dvojice se Casto hddala tak, Ze to ohrozovalo jeji vztah. Vzijemné
védomé vnimadni jim umoznilo odhalit skryté vzorce, které zplsobily, Ze se
jejich hadky neustdle opakovaly. Vzdy, kdyZz ona zaCala pochybovat o jeho
vztahu k ni, zacCala mit vétSi ndroky. On mél pocit, Ze se ho snazi piili§
ovladat, a zlostné se odtahl. Vzdy byla vysledkem bouflivd hadka. Kdyz se
uklidnili a podivali se na to, co se vlastn¢ stalo, uvédomili si, Ze jeho zlostné
odtazeni se a jeji zoufald piizen jsou emociondlni reakce na symbolickou
realitu, ktera je podstatou celého problému.

Pii podrobnéjSim zkoumadni se ukdzalo, Ze jejich neustdlé hadky maji
malo spole¢ného s aktudlni situaci. Mnohem vice souvisely se symbolickym
vyznamem toho, co se odehrdlo: jeho strach z ovladani a jeji precitlivéla
reakce na naznak odvrzeni, jez u ni vedlo k pocitu citové deprivace. KdyZ oba
dokazali pojmenovat své emociondlni reakce, které se jim podatilo odhalit,
naucili se 1épe komunikovat a vyhnout se opakovanym hadkam.

Terapeut, ktery se ji pokusil zbavit jejiho celozivotniho pocitu odsunuti
do ustrani pomoci dlouhych meditativnich navrati do minulosti zjistil, Ze
svym obsesivnim myslenkdm podléhd pfi meditaci jesté intenzivnéji. Ona
sama to popsala slovy: ,,Mé Silenstvi mé prondsleduje i na spiritualni cesté.”
Kdyz se vSak naucila rozebrat své zdanlivé hrozivé myslenky a odhalit jejich
pomijivost, zacala jejich prostfednictvim prohlubovat empatické citéni k sobé
samé i k ostatnim.

Takova transformace zac¢ina schopnosti soustiedéné pohlizet na véci jako
na takové, jaké jsou. Miuzete si klast otdzku: , Kdo jsem, kdyZ se zbavim
svych obvyklych premis a vzorcti sebeurteni?” Tuto otdzku si mizeme
klast z psychologického i spiritudlniho hlediska - je to proces vnitiniho
sebeobjeveni, ktery by pravé tato kniha méla ve Ctendfi probudit.

Metafora alchymie

,Vse by se mélo transformovat v leps$i variantu téhoZz a ziskat tak nové
ptedurceni,” piSe Paulo Coelho ve svém roménu Alchymista. Coelho popisuje
svét jako jediny viditelny projev Boha, v némZ plisobi neviditelné spiritualni
sily, které ndm vétSinou zlstavaji utajeny. Alchymie se projevi v okamziku,
kdy se spiritudlni rovina stietne s materidlni rovinou.

Coelhovu knihu jsem dostala od klienta, ktery mi fekl: ,,Pfipomind mi
nase setkdni.” Skute¢né, alchymie je vhodnou metaforou procesu, ktery chci
popsat.

Vypravi se, ze alchymisté patrali po magickém kameni mudrcti, jehoz
pomoci lze proménit olovo ve zlato. Olovo a zlato piedstavuji ve filozo-
fickém pojeti alchymie metaforické ndzvy vnitinich stavi: alchymie se tak
stdva disciplinou, kterd se zabyvd psychologickou a spiritudlni transformaci.
Alchymisté pochopili, Ze tajemstvi, po némz patraji, neexistuje vné, ale uvnitf
lidské psyché.
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Neékteré akhymické Skoly prirovnavaji nds obvykly stav mysli k uhliku
a Cisté védomi k diamantu. V materidlnim svét€ nelze najit odliSnéjsi material
nez uhlik a diamant, ale oba jsou jen rizné formy uhliku. Tak, jako diamant
mize vzniknout transformaci uhliku, tak i jasné védomi se muZe zrodit
z duSevniho zmatku.

Na metafore alchymie mé nefascinuje zlato - i kdyby to byl sebevyssi
cil -, ale vyznam, ktery klade na vlastni proces transformace. Jeden klient,
ktery se zabyva akupunkturou a ¢inskou medicinou, mi vysvétlil, Ze slovo
salchymie" popisuje lépe nez kterékoliv jiné slovo integraci védomého
vnimani s emocionalitou: ,,Alchymie akceptuje vSe, co je v kotliku, aniz
by se to snazila pfebirat a tfidit - i to negativni je soucasti uceni a hojeni."

Védomé vnimani znamend, Ze vidime véci takové, jaké jsou, a nesnazime
se je zménit. Smyslem je pochopit nase vlastni reakce na rusivé emoce, ale
dit pozor, abychom nezavrhli emoce jako takové. Védomé vniméani mize
zménit zplsob, jakym chdpeme a interpretujeme své emociondlni stavy, ale
v zadném pfipadé je nemusi eliminovat.

Teplo slune¢niho svitu, které vysuSuje vlhkost mraki - p¥irodni alchy-
mie -, pfipomina teplo védomého vnimani, které vysuSuje emocni mracna,
halici na$i vnitini podstatu. Plsobeni takovych okamzikd jasnozfivosti muze
byt pfechodné a pomijivé - trva mnohdy jen do té doby, nez se vytvofi
dalsi emocni mrak. Schopnost vracet se k tomuto uvédomeéni, pouzivat je
k rozehndani naSich vnitinich mrac¢en, umoZznit mu jimi proniknout a rozpustit
mlhy v na$i mysli, tato schopnost spolivd v praxi, které se mizeme aktivné
ucit.

Véiim, Ze kdyz ziskdme spravné nastroje uvédomeéni, mame vSichni
predpoklad stat se vnitinimi alchymisty s pfirozenou schopnosti proménit
okamziky zmatenosti v jasny ndhled. Postupem cCasu, kdyZ se naucime takto
zachdzet s ruSivymi emocemi, miZeme pochopit jejich pfi¢inu.

Jasny ndhled je predevSim psychologickd zalezitost, zejména pfi prvnich
pokusech. Kdyz v tomto procesu budeme pokraCovat, ziskdime nahled na to,
jak pracuje nase mysl, a tento ndhled je sdm o sob€ spiritudlné osvobozujici.
Jako by v naSem zivoté existovaly dvé rzné roviny reality: jedna, které
dominuji hluboce zakofenéné emocni vzorce, druhd, kterd je od takovych
podminénych vzorcl oprosténd. V€domé vnimani ndm ddvd moznost oprostit
se od téchto podminénych vzorci.

Emocni alchymie ndm dava prilezitost proménit chaos a zmatek v pri-
zra¢nou jasnozrivost. ,, Téméfr v kazdé obtizné situaci,” fika buddhisticky
mnich Nyanaponika Thera, ,existuje moznost transformace, jiz se proméni
nezddouci v Zddouci."

V emocni alchymii se skryvd prosty, ale genialni tah: Pojmout veskeré
zkuSenosti jako soucast transformacniho procesu a ucinit je predmétem
védomého vnimani. Méli bychom si uvédomit, Ze misto abychom vnimali
chaos a zmatek jako rozptyleni pozornosti, miZeme je chdpat jako predmét
bedlivého soustfedéni. ,, Tim zplsobem," poznamendva Nyanaponika, ,,pro-
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meénime nepfatele v pratele, protoze veskeré rusSivé a antagonistické sily se
stanou naSimi spojenci.”

Zdokonaleni uvédomeéni

Fyzikové nam vysvétluji, co se stane, kdyZ se nahromadi velké mnoZstvi
tekutiny ve formé pdry a vytvofi mraky, které jsou zpocdtku tak husté,
ze jimi slune¢ni paprsky neproniknou. Zpociatku se doslova odrdzeji od
jednotlivych kapi¢ek vody, z nichZ kazda ptsobi jako malé kulovité zrcadlo,
jez rozptyli sluneéni paprsky do vSech smérd. Kdyz vSak slune¢ni paprsky
ohfeji vodu, kterd mraky tvofi, zacne se voda pomalu vypafovat. Mraky se
¢asem rozplynou.

Tento proces mlZeme pouzit k popisu emocéni alchymie - transformace
od emoc¢niho stavu, plného matoucich mySlenek, ke stavu prizracnosti
a lehkosti byti. Védomé vniméni, zdokonalené uvédoméni, pusobi v této
vnitini alchymii jako ohen. To jisté neznamena, Ze vnitfni mlha se rozplyne
vzdy, kdyz si ji uvédomime. Ale co se miiZe zménit, je zpusob, jakym vnimame
a interpretujeme rtzné stavy mysli, které prozivime.

Védomé vniméni je meditativni uvédomeéni, jez zdokonaluje schopnost
vidét véci takové, jaké jsou, a to od jednoho okamziku ke druhému. Nase
pozornost obvykle divoce pieskakuje z jedné oblasti na druhou vlivem na-
hodnych myslenek, probleskujicich vzpominek, zajimavych ndpadti, zablesk
néceho, co jsme pravé vidéli, slySeli nebo vnimali néjakym jinym zpusobem.
Védomé vnimdni je naopak velmi odolné vici jakémukoliv rozptylovéni, je
to vytrvalé soustifedéni na pohyb, ktery se odehravd pfimo v mysli. Védomé
vnimani neni zachvidceno a uneseno nahlou myslenkou nebo pocitem, ale
vytrvale sleduje myslenky a pocity v takovém sledu, v jakém prichéazeji.

Védomé vnimani ve své podstaté predstavuje novy zplsob soustiedéni,
zpusob, jak rozsitit moZznost uvédoméni a zdokonalit jeho pfesnost. V procesu
cviceni mysli se naucime opustit myslenky a pocity, které nds odvadéji
od soucasnosti, naucime se soustfedit svou pozornost na bezprostfedni
zkusenost. Pokud nesoustfedénost vyvoldvd emocni chaos, schopnost vytrvale
sledovat okoli miZe ptinést lepsi pochopeni a ndhled.

Védomé vnimani méd své kofeny v tradi¢ni buddhistické psychologii,
jez je v zdpadnim svét€¢ malo znam4d, ale stdle je schopnd nam nabidnout
sofistikované porozumeéni bolestivym emocim, které ndm stoji v cesté ke Stésti.
Buddhisticka psychologie ndm nabizi védecky pfistup k vnitfnim procestim,
je to teorie mysli, z niz mze mit prospéch ¢lovék buddhistické i jiné
viry. KdyZ se naucime tento zpusob aplikovat, zjistime, ze neklade dtraz
na problémy, s nimiz se v zivoté setkdvdme, ale na Cistotu a zdravi nasi
niysli. Pokud budeme tuto teorii pouzivat, zjistime, Ze se svymi problémy
miizeme pracovat, stanou se prilezitosti k poufeni se a ne oblasti, které je
tieba se vyhnout.
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Buddhistickd psychologie zaujiméd pfijemné pozitivni ndhled na podstatu
¢lovéka: Emociondlni problémy chédpe jako pfechodné a povrchni. Diraz
klade na to, co je v nas dobré, coz je ziejmy protipdl zapadni psychologie,
kterd se zaméiuje na to, co je v nas Sparné. Buddhistickd psychologie bere
na védomi naSe ruSivé emoce, ale pfedpoklddd, Ze pouze zakryvaji nasi
dobrou podstatu, tak jako mraky zakryvaji slunce. Z tohoto pohledu jsou pak
naSe Spatné chvile a nepifjemné pocity prilezitosti k odhaleni naSi pfirozené
moudrosti, pokud se rozhodneme je k tomuto ucelu pouzit.

Védomé soustfedéni ndm umoZni ponofit se hloubéji do podstaty oka-
mziku, vnimat ji pfesnéji, neZ ndm umozni béZnd pozornost. V tomto smyslu
muzeme Fici, Ze védomé vniméani vytvaii ,,moudré” soustiedéni. Uklidnime-li
mysl, objevime prizraény prostor. Védomé vnimdni nas Cini vnimavéjSimi
k tichému hlasu intuitivini moudrosti.

Syntéza emo¢ni alchymie

Vzdélavanim se a soucasné svou praci psychoterapeutky a vedouci pracovnich
skupin jsem pfiSla na to, ze spojeni védomého uvédoméni s psychologickym
zkoumanim tvofi nastroj, ktery je schopen proniknout spletitymi emocemi.
Zjistila jsem, ze toto meditativni uvédoméni nas mize pfivést k porozuméni
emo¢énim vzorclim, a tim ndm pomiZe najit zplsob, jak se oprostit od
zakotfenénych fixaci a destruktivnich névyk.

Tato syntéza vychdzi z mnoha zdroji: z buddhisticka psychologie a tradice
védomé meditace, z tibetského buddhismu, z kognitivni nauky i kognitivni
terapie a z neurologie. Klicovym védeckym objevem, z néhoz emocni alchy-
mie vychazi, je poznani, ze védomé vnimani pfesunuje mozek od ruSivych
emoci k pozitivnim a Ze mozek je tvarny po cely Zivot, je schopny se zménit,
kdyZz zpochybnime staré ndavyky. Neurologie také odhalila, Ze méme zdsadni
moznost volby - magickou Ctvrtinu vtefiny, béhem nizZ miZeme odmitnout
sebezniCujici emocni impuls. VSechny tyto objevy jsem uvedla do praxe.

Ve své praci jsem nalezla dvé metody, které jsou vyznamné ucinné pro
odhalovani a transformovani emoc¢nich vzorcii: meditace s pomoci védomého
vnimani a neddvno objevend alternativa kognitivni terapie, tzv. schematicka
terapie, ktera se zaméfuje na opraveni maladaptivnich emocnich névykd.
Obé tyto metody - jedna stara a jedna moderni - vnaseji do destruktivnich
emoc¢nich navykd uvédoméni, coz je prvni krok k jejich zméné.

Uvédoméni si emoc€nich ndvykd je prvni krok; pokud je nezachytime
a nepokusime se jich zbavit v okamziku, kdy se spousti riznymi uddlostmi
v nasem zivoté, budou ndm urcovat, jak tyto uddlosti vnimat a jak reagovat.
Cim vice nds ovladaji, tim vice se ndm vraceji, komplikuji nase vztahy, nasi
praci a naSi zdakladni pfedstavu o sobé samych.

Na pocatku své psychoterapeutické priace jsem se Skolila s dr. Jeffreym
Youngem, zakladatelem Centra kognitivni terapie v New Yorku. On v té
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dobé rozvijel schematickou terapii, kterd se zaméfuje na léCeni maladap-
tivnich vzorcli nebo schémat, napf. pocit citové deprivace nebo nadmeérny
perfekcionismus. Kdyz jsem pracovala se svymi vlastnimi klienty, zacala jsem
kombinovat védomé vnimani se schematickou terapii, protoZe jsem méla
dojem, Ze k sobé pfirozené patii a doplnuji se.

Schematicka terapie ndm umoZni destruktivni navyky jasné¢ zmapovat.
Podrobné popise emocni obrysy napf. obavy z opusténi, pfi niZ jsme trvale
pronasledovani pocitem, Ze nds partner opusti, nebo pocitu zranitelnosti,
iraciondlni obavy z toho, Ze sebemensi netspéch v praci povede k tomu, ze
skon¢ime jako nezameéstnani bezdomovci.

Existuje deset zdkladnich schémat (a bezpocet jejich variant) - vétSina z nas
ma jedno nebo dvé z téch zdkladnich, ale mnozi z nds maji do urCité miry
vyjadfena i dalsi. Mezi dalsi Casto se vyskytujici schémata patii: neschopnost
byt milovan - obava z toho, Ze nas ostatni zavrhnou v okamziku, kdy nas
opravdu poznaji; nedlivéra - neustdlé podezieni, Ze ti, ktefi jsou ndm blizci,
nas zradi; socialni vylou€eni - pocit, ze nikam nepatfime; selhdni - pfesvéd-
¢eni, ze v niCem, co délame, nejsme schopni uspét; podmanéni - neustalé
podvolovani se pfdnim a pozadavkim druhych; vyvolenost - pocit, Ze Clovék
je vlastné vyjimecny, a tudiZz se vymyka b&€znym pravidlim a omezenim.

Prvni aplikace védomého vnimani spociva v tom, Ze se nau¢ime rozpoznat
sami v sobé jedno nebo vice z téchto schémat - pomtze ndm, kdyz si prosté
uvédomime, jak tato schémata v nasem Zivoté funguji. Prosty fakt védomého
poznani zmensi vliv, ktery na nas maji. Pak mdme otevienou cestu k pouZziti
nastroji schematické terapie k dalSimu oprosténi se od téchto destruktivnich
schémat.

Aplikované védomeé vnimani

Dovolte mi uvést priklad, jak v emocni alchymii funguje védomé vnimdani
jako katalyzator. Na pocatku mé praxe mé jedna z mych klientek, kterou
budu nazyvat Maya, pozadala o pomoc ve svém boji s chronickou ulcerdzni
kolitidou. Jako soudast terapie jsem Mayu sezndmila s védomym vniméanim,
o které se zajimala jiz dfive a potom ho zacala pravidelné¢ pouzivat. J4 sama
pouzivdim védomé vnimani od roku 1974 a uzivala jsem ho zejména pfi
praci s umirajicimi. Zucastnila jsem se intenzivniho nemocni¢niho vzdéla-
vaciho programu na Lékatské fakulté univerzity v Massachusetts s Jonem
Kabat-Zinnem, ktery vyvinul inspirujici aplikaci védomého vnimdani k 1é¢bé
poruch, spojenych se stresem.

Moje priace s Mayou se zaméfila hloubé&ji, nez na jeji zdravotni obtize,
* to na oblast hlub$ich emociondlnich problému. KdyZz sledovala své rekace
pn védomém vnimani, zacala si uvédomovat, Ze jeji zdchvaty jsou spojeny
* uréitym emod¢nim vzorcem: nadmérnym perfekcionismem, pocitem, Ze vse,
co déla, neni nikdy dost dobré - musi to byt prosté perfektni. Rozsifily
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jsme rozsah nasi prace a zahrnuly do néj védomé vnimani tohoto vzorce. Po
nékolika mésicich se piiznaky kolitidy zmirnily.

Tou dobou si Maya vypéstovala zvyk pii kazdé stresujici situaci béhem
dne védom¢é vnimat. Jeden z piikladd, jak aplikovala védomé vnimani, byl jeji
boj s pfejidanim: jeji zdchvaty piejiddni se tu¢nym jidlem kolitidé v zddném
piipadé nemohly prospét. Maya se rozhodla soustiedit védomé vnimani pravé
na svou touhu po jidle. Vzidy, kdyz pocitila nutkavou touhu néco snist, se
ovladla a pokusila se védomé vnimat vSechny vjemy, myslenky a pocity duse
i téla. Peclivé sledovala nepiijemny fyzicky pocit, ktery provazel jeji silné
nutkani uspokojit touhu po jidle.

Navyk, jako je prejidani, mize maskovat zakladni emocionalni problém.
Jednoho dne, kdyz Maya védomé zkoumala svou touhu, si nahle uvédomila,
jak jeji touha po jidle maskuje jeji potiebu emocionalniho naplnéni. Kdyz
se védomé zkoumadni této touhy zdokonalilo, uvédmila si, Ze jeji pocity se
vlastné netykaji jidla, ale prameni ze zakladni touhy naplnit emocionalni
prazdnotu. Tento pocit citové deprivace - pocit, ze se ji nikdy nedostane
dost lasky a péce - byl jeji hlavni problém. A ten ji vedl k touze po jidle.

Jiz samotny ndhled na véc mél obrovsky efekt. Maya navic vytrvala ve
své snaze. Kdyz soustiedéné prozivala své myslenky a pocity - sledovala
je, aniz by se pokousela je identifikovat nebo soudit - vidéla, jak sldbnou
a nakonec se rozplyvaji. Jak slably jeji impulsy, sldbla i touha po jidle. Tento
zplsob pouzila vzdy, kdyZz pocitila touhu se piejist, a posléze v sobé objevila
novou silu: Jeji uvédomeéni bylo silnéjsi nez jeji touha. To ji umoZznilo hledat
zdravéjsi zptsob dosazeni naplnéni, po kterém ve skutecnosti touzila.

Mayin zédkladni problém spocival v pevném piesvédCeni o tom, Ze se ji
nikdy nedostane dost lasky a péfe a Ze bude navzdy citové deprivovana.
Takové sebezniCujici predstavy o sobé a o svété jsou velmi pohotové: V oka-
mziku, kdy je cokoliv spusti, uvolni se nase pocity a zkresli naSe vnimani.
Spusti emociondlni hyperreakce, napf. nekontrolovatelny vztek, intenzivni
sebekriti¢nost, emociondlni odtazitost, nebo, jak tomu bylo v Mayiné pfipadé,
zachvaty prejidani. Takové hluboce zakofenéné vzorce myslenek, pocitl
a navykl se nazyvaji maladaptivni schémata. Budu se jim vénovat podrobnéji
ve Ctvrté a paté kapitole. Tyto emociondlni navyky funguji ve vztahu k realité
jako mohutné cocky - vedou nas k zdméné toho, jak véci vypadaji, za to,
jaké skutec¢né jsou.

Cesta k trasformovani emoci

Kdyz jsem naznadila, ze by Maya méla pouzit védomé uvédomeéni k tomu,
aby si poradila s priznaky kolitidy a s nutkavym pfejiddnim, rozsifovala jsem
védomé vnimani za hranice jeho obvyklého vyuziti jako zplisobu meditace
o naSich béznych prozitcich do oblasti umyslného zkoumadani v oblasti
emociondlnich problém® a maladaptivnich vzorcli. Tento pripad a dalsi
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jemu podobné pro mne znamenaly zvrat ve zplsobu terapie: Zdlraznily silu
védomého vnimani, jez pomize klientim odhalit jinak neviditelné emocni
vzorce, které jsou podstatou jejich trdpeni.

Pochopila jsem, Ze obohaceni psychoterapic o védomé vnimani mize
vyznamné zvysit jeji uCinnost. Prekvapilo mé, o kolik se cely terapeuticky
proces zrychlil, kdyZ se klient naucil pouzivat védomé vnimani. Diky praci se
svymi klienty jsem objevila, Ze spojeni védomého vnimdni s psychologickym
zkouméanim vytvoii ucinny ndstroj k praktickému kazdodennimu péstovani
emoc¢ni moudrosti.

V psychoterapii se obvykle velké mnozstvi ¢asu vénuje odhaleni struktury
emoc¢nich navykl a jejich pfevedeni do védomi, kde mohou byt zkoumadny,
diskutovany a zménény. Védomé vnimdani muze zdokonalit kteroukoliv psy-
choterapeutickou metodu tim, Ze ji upfesni, uvede v soulad a umozni nam
do psychologického odhalovani vnést vlastni moudrost. Namisto vnimani
terapie nebo dokonce terapeuta jako vlastniho léku miZeme pfesunout své
soustiedéni na 1é¢ivé schopnosti nasi vlastni vnitini moudrosti. Tento zpusob
nemusi stat kdesi mimo néa$ bézny Zivot, neni to néco, co by se omezovalo
na urlitou dobu v pracovné terapeuta. MiizZe se stiat béznou soudésti naseho
kazdodenniho Zivota, v némz se nauc¢ime prubézné pouzivat védomé vnimani.

Védomé vniméni je synergické prakticky s kazdym psychoterapeutickym
postupem, nejen se schematickou terapii. Zabyvite-li se psychoterapii, vé-
domé vnimdni nabizi zpisob zdokonaleni kapacity sebepozorovani, ktery
mizete pouzit pifi setkani s jakymkoliv problémem. Spojeni védomého
vnimani s psychoterapii vim umoZzni lépe vyuzit pfilezitost k vnitinimu
zkoumani, kterou vase terapie bézné nabizi.

Samoziejmé, ze k vyuziti védomého vniméani k odhaleni vzorct citové
reaktivity se nemusite zabyvat psychoterapii. Tento pfistup je pripravou
ke spojeni védomého vnimdni s emocemi, coz je postup, jimZ jsem se
v pracovnich skupindch zabyvala déle nez deset let. Zjistila jsem, Ze pomoci
aplikace téchto metod si lidé vypéstuji dokonalejSi uvédoméni, citlivost
a schopnost pracovat s emocionalnimi reakcemi, které je obtéZzuji. Tato
kniha se zabyva rlznymi aspekty a moZznostmi vyuziti védomého vnimani.
Nekteii ¢tendfi najdou inspiraci ve zméné perspektivy, kterd jim umoZzni novy
pohled na staré problémy. Jiné muze zaujmout spojeni kognitivni nauky
a neurologie se starymi zdsadami buddhistické psychologie. Nékoho mize
zajimat psychologické zkoumani habitualnich emoc¢nich vzorcd a postup, jak
je zménit. Jini se mohou soustfedit na zkoumdni mnoha rdznych aplikaci
védomého vniméani nebo na spiritudlni dimenzi prace s emocemi.

Prozkoumame cestu, ktera spojuje vSechny tyto dimenze, cestu, kterd
nabizi svobodu od sevieni emocemi, jeZz buddhisté nazyvaji sklicujici. Kdyz
dojde na zméf emoci, které v nds boufi, neznamend to, Ze je rozdélime do
uhledné formulovanych kategorii, ale Ze dokdZeme pouzit opakované dotazy
k tomu, abychom dosdhli intuitivniho porozuméni, ndhledt, které vychézeji
jeden z druhého a vedou k vétsi jasnoztivosti.
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MiuZzeme ¥ici, Ze slozité okamziky a nepfijemné pocity ndm nabizeji p¥ile-
zitost ke spiritudlnimu ristu a pomdhaji ndm odhalit p¥irozenou moudrost,
probouzeji v nas to dobré - pokud se rozhodneme je k tomu pouzit. Pokud
ano, mize na$ nejdokonalej$i ndhled vyplynout piimo z vnimavého zaméfeni
se na vlastni problémy.

Silnd emociondlni{ obsese nebo vzorec piipomind scénu z Carodéje ze
zemé 0z, kdy se Dorothy a jeji spoleCnici kone¢né dostanou do zemé Oz.
Carodgj predstavuje mocnou bytost, kterd je dési aZ do okamZiku, neZ pejsek
Toto odbéhne a odhrne zavés, skryvajici stafika shrbeného nad ovlddacim
pultem, jehoZz prostfednictvim manipuluje obrovskou figurinou cCarodéje.
Emocionalni fixace funguji podobné - kdyZ je vidite jasn¢, bez obav, takové,
jaké skutecné jsou, zbavite je moci, kterou nad vdmi mély. Pfestanou vis
ovladat.

Zmatek pomine a vy vidite vSe jasné.

CHCETE SI WZKOUSET VEDOME VNIMANI?

Vénujte chvili soustiedéni a sledujte peclivé, jak nadechujete a vydechujete.
Vsimejte si drobnych pohybti, které vase télo pii dychéni vykonava.
Vnimejte, jak vam stoupa a klesa hrudnik nebo bficho pii kazdém nadechnuti
a vydechnuti.
Soustiedte se na nékolik nddechti a vydechil, uvédomujte si dychéani klidné
a bez namahy, nechte je plynout v pfirozeném rytmu, ale stile si je plné
uvédomujte.
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UPOZORNENI CTENARI

Je lepsi pracovat sam nebo s terapeutem?

Tuto knihu jsem napsala proto, aby s ni lidé mohli pracovat sami. Je
vSak mozné, ze tato vnitini prace probudi emoce, které jsou prili§ intenzivni
a désivé na to, aby se s nimi ¢lovék vyrovnal sam, bez pomoci. Nestava se
to kazdému, pokud vSak zjistite, ze se zabyvate intenzivnimi pocity, jichz se
nemuzete zbavit, nebo vés tyto pocity odvadéji od béZnych kazdodennich
ukold - jinymi slovy, kdyz zjistite, Ze véas prili§ obtéZuji -, pak praci pferuste
nebo vyhledejte pomoc terapeuta.
nebo psychiatrem diiv, nez se rozhodnete vyzkouset tuto emocni alchymii.
Tento proces - stejné jako tato kniha - je cdstecné naukou o sobé samém,
Castené pristupem k terapii. Nejlépe poslouZzi lidem, ktefi Ziji normalni Zivot,
ale trpi nékterymi obtézujicimi emocnimi navyky.

Obecné feCeno, tato vnitini price miiZze byt emociondlné ndrocn4d, a proto
tém z vas, ktefi chcete emocni alchymii vyzkouset, doporucuji najit si ¢lovéka,
ktery vim v tomto procesu bude oporou, se kterym si miizete promluvit, kdo
vam rozumi a komu diavéfujete. MilZe to byt va§ dobry pfitel. Ve tfinacté
kapitole uvidite, Ze se miizete vénovat schematické préci s partnerem. Pokud
vam lépe vyhovuje skupinovd price, je mozné pracovat i ve skupiné lidi,
S nimiz si rozumite.

Miizete se vSak rozhodnout pracovat s psychoterapeutem. Psychoterapeut,
ktery se vénuje kterémukoliv zpusobu terapie, je vhodny, aby vés v této praci
vedl za predpokladu, Ze se vdim s nim dobfe spolupracuje a mate k nému
divéru. Pokud hledidte psychoterapeuta, ktery je vySkoleny ve schematické
terapii a tudiz kvalifikovany pro tento druh vnitini prace, podivejte se do
navodu na konci knihy, kde ziskdte podrobnéjsi informace. Pokud zvolite tuto
cestu, bude zdlezet na vas, zda do procesu terapie vnesete védomé vnimani.

Pokud se rozhodnete pracovat s terapeutem, nezapomeiite, Ze klicové
poznani spocivd ve vas samotnych. Doporucuji lidem, aby véfili vlastnimu
nahledu, i kdyZ je zpocatku zamlzeny, a nehledali zdroj 1é¢by v terapii nebo
dokonce v terapeutovi. VSichni mdme urcitou schopnost porozuméni, jen
ji musime vhodnym zplsobem rozvijet. PouZzivini védomého vniméni tuto
schopnost zdokonaluje.
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Moudré souciténi

Tyden pted tim, neZ babi¢ka umfela, jsem ji donesla do nemocnice kytici lilii.
Rozvijela se u ni pneumonie a z jejiho namahavého dychani bylo zfejmé, ze
viné lilif je pro ni pfili§ silnd. Odnesla jsem proto lilie domt a postavila je
vedle jejiho obrazku.

Vim dobfe, jak dlouho lilie vydrzi, protoze jsou to mé oblibené kvétiny.
Tyto lilie mé piekvapily, protoZze vydrzely mnohem déle, nez je obvyklé.
P¥ipadalo mi to, jako by mi v nich zistalo néco z babi¢¢ina zivota - starala
jsem se o jeji kvétiny jeSté dlouho po tom, co jeji Zivot skoncil.

Lilie stdly na Cestném misté¢ v proskleném vyklenku, kde kazdé rano
sniddm. Okvétni listky pomalu ménily barvu z riizové v hnédou, a jak jejich
zivot koncil, svinuly se v kornoutky. Z kytice ztstala jen dekorativni zeleti,
ktera vSak také vydrzela o nékolik tydnt déle, nez je obvyklé. Dva stonky se
svéze zelenymi listy zustaly ve véze jeSté po péti tydnech.

Jednoho réna jsem ve$la do pfizemi a podivala se na state¢né pozistatky
babi¢Ciny kytice - a vdza byla prazdna! Host, ktery nevédél o mém ti-
chém ritudlu, pfi uklidu zcela pochopitelné vyhodil zbyvajici dva zelené
stonky.

Pripravovala jsem si snidani a pomalu se vzpamatovavala z Soku. ,,Jsou
pry¢. Nech to byt," fikal mi rozumny dospély hlas uvnitf, zatimco jsem si
malem nalila kdvu do vajicek.

,Chci zpatky babicCiny kytky!" protestoval méné dospély vnitini hlas.
Nebyla jsem pfipravena najit vazu prazdnou, stejné tak, jako jsem nebyla
pripravena rozloudit se s babickou, pfestoze ji bylo jedenadevadesat.

»M¢lo ndm byt dopfdno o néco vic ¢asu," st€zoval si hlas. Necekala jsem,
Ze babiCka zmizi z mého zivota tak ndhle. Véd¢la jsem, Ze se s tou ztratou
musim smifit, ale cosi v mém nitru toho jesté nebylo schopno.

Citila jsem souboj raciondlniho vnitfniho hlasu, ktery radil situaci
akceptovat, s emociondlnim vnitfnim hlasem, jenz se tomu branil - dospély
moudry hlas mi radil, abych se se situaci smifila, na druhé strané se ozyval
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hlas zranitelné vnucky, ktera se potiebovala smifit se ztradtou pomoci tichého
ritudlu s vadnoucimi kvétinami.

Kdyz jsem se klidné zamyslela nad obéma nahlymi ztratami, pocitila jsem
soucit se svym vlastnim popifenim. Kdyz nds ndhle opusti milovany ¢lovék,
je to Sok, ktery nedokaZeme okamzité akceptovat. Piili§ Casto se nechame
presvédcit svym netrpélivym dospélym vnitinim hlasem o tom, co bychom
méli citit. Zranitelné dit€¢ v nds chdpe, ze se bude muset smifit se situaci -
ale potfebuje k tomu vic Casu.

Zatimco jsem sledovala, jak vadne jeden okvétni listek za druhym,
uvédomovala jsem si pfirozeny cyklus Zivota kvétiny, lidského zivota, zi-
vota mé babicky. Sledovani tohoto procesu mi poskytovalo dostatek Casu
k emociondlnimu vyrovnani se s nahlou ztratou. Chépala jsem pfirozeny
vyvoj - pomijivost, kterou symbolicky ztvarnily vadnouci kvétiny.

Truchleni nad ztratou babiCky je pfirozeny a zdravy proces. Stejny soucit
sami se sebou bychom vSak méli mit i v pfipadé takovych vzorcl citéni, které
emoc¢nich ndvykd, potiebujeme se smifit s empatii, kterou citime sami vici
sobé, kdyz se vyrovnavdme se starymi znamymi zpusoby existence. NezZ se
nam podafii pfijmout raciondlngjSi pohled, musime vyjadfit empatii svym
emociondlnim potiebam - dfive, nez mizeme néco zménit, musime se s tim
vyrovnat a byt vii¢i sobé samym laskavi.

Odhalovani soucitu

Kdyz za¢neme rozplétat sit€¢ vyznamu, vpleteného do naSich emociondlnich
navykl, muize z nich spolu s ndhledem na situaci pfirozené vyplynout i pocit
soucitu s ndmi samymi. V jedné z mych pracovnich skupin jsme diskutovali
o schématech, o Zivotnich uddlostech, které k nim vedly, a o intenzivnich
pocitech, jez jsou s nimi spojeny, jako napf. zlost nebo smutek. Pak jsme
o téchto pocitech meditovali, aniZz bychom o nich pfili§ pfemysleli, spi§ jsme
umoznili védomé pritomnosti naslouchat a vnimat jakékoliv nahledy nebo
hlavni myslenky, které se mohou vynofit do védomi.

Pozdéji mi jedna Zena oznamila, Ze ziskala ndhled na celoZivotni vzorec.
,Vzdy, kdyz pocifuji depresi nebo prosté jen smutek, za¢nu mit strach ze
smrti,” fekla. , Tyto pocity mdm tak dlouho, jak jen si pamatuji, a stile mé
to udivuje. Nepfeji si, aby muj Zivot skonéil. V pribéhu meditace jsem si
uvédomila tyto pocity - smés strachu a smutku. Sedé€la jsem a vnimala tyto
pocity, kdyz jsem si ndhle vzpomnéla na néco, co vSe vysvétlilo: Kdyz jsem
byla jesté batole v postylce, plakala jsem a plakala a nikdo si mé nevSimal,
plakala jsem tak, az jsem se zacala dusit, a pfesto nikdo nepfiSel. Méla jsem
hrizu z toho, Ze umfu, a bylo mi smutno, Ze mé nechali samotnou."

Po chvili zamysleni dodala: ,,Vzpominam si, Ze mi matka pfed lety vypra-
véla, ze m¢ vychovavala podle doporuceni, které bylo v té dobé popularni.
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Radilo rodi¢im krmit dité pravidelné¢ kazdé cCtyfi hodiny a nechovat je,
i kdyby plakalo sebevic - jinak by bylo rozmazlené a mélo by zkazeny
charakter. Nyni jsem si uvédomila, odkud to spojeni mych pocitli smutku
a strachu ze smrti pochdzi, a dobfe vim, Ze smutkem neumiu."

Odhaleni skrytého vyznamu v pozadi stdle se vracejicich pociti smutku
a strachu u této Zeny vyvolalo silny pocit empatie k sobé samé. Nahled
a soucit vyjasiuji pravdu, rozpusti vnitini bariéry a umozni nam mnohem
pfirozenéji chdpat nas samé.

Empatie mize byt velmi uzite¢na také tehdy, kdyz se zabyvd zranitelnosti
druhych. I kdyZ rozumové nesouhlasime s emocionalni reakci jiného ¢lovéka,
miZeme s nim soucitit s pocitem: ,Myslim, Ze to piehdni, ale kdyZz si
uvédomim, co vim o jeho minulosti, chapu, ze muZe tuto situaci vnimat
jako nebezpecnou.”

Tento postoj nepromiji reakci druhé osoby. Kdyz se vSak divime na
okoli s takovou schopnosti souciténi, ziskdme vic informaci, nalezneme smysl
v tom, co bychom jinak povaZzovali za nesmyslné reakce, a ziskame vé&tsi
prostor pro vlastni odpovéd. Soucit mize ucinit nase problémy feSitelnymi.

Moudrost a soucit

Na této cesté moudrost spolupracuje se soucitem. Ndhled na pravou podstatu
véci musi byt vyvazen citlivym pfijetim véci takovych, jaké skutec¢né jsou. Muj
ucitel Tulku Urgyen mi tento problém popisoval jako dvé kiidla jednoho
ptaka: bez kteréhokoliv z obou kiidel je ptak neschopny letu.

Kdyz se zatneme zabyvat touto emociondlni praci, objevime v sobé
i v druhych mnoho véci, které po odhaleni pravdy uvidime v celé jejich
upiimnosti. Zde se soucit - touha pomoci nejen sobé, ale i druhym - stava
nutnosti. Bez takového pfistupu ndm miize pfipadat pravda prili§ surova.

Vzpomindm si, jak jsem se pfed mnoha lety vratila z nékolikamési¢ni
intenzivni praxe v meditaci. Vzila jsem se do pouziti meditace tak silné, ze mi
doma vSechno ostatni pfiSlo jako rozptylovani pozornosti. Méla jsem dojem,
ze vidim véci, které se tykaji mé i ostatnich lidi, velmi zietelné, pfedevSim
zpusob, jak se utvrzujeme ve vlastnim utrpeni pouzivanim navyklych impulst
a vzorcl, jejichz podstata nam zlstava skrytd. Pfipadalo mi to velmi nepfii-
jemné, zejména ten fakt, Ze se vSechno odehrava s tak malou mirou vnimaéni.

Po néjakém cCase jsem si uvédomila, Ze tomu néco chybi - soucit. Kdyz
jsem si to uvédomila, pocitila jsem touhu porozumét lépe - a se soucitem -
témto habitualnim cyklim, které podminuji nase utrpeni a pfispivaji k nému.
Zacala jsem se vénovat vnitini préaci, spiritudlni i psychologické, jez vedla
k napsani této knihy.

Naucila jsem se, jak je v této praci dulezité vidét zietelné kliCovou roli
souciténi, af uz na drovni porozuméni psychologickym vzorclim, které nds
motivuji, nebo na urovni touhy zbavit kazdého utrpeni.
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Vtéleny soucit

Sed¢la jsem v taxiku na rusné ulici v New Delhi a ¢ekala, az se zméni zdanlivé
nekonecnd Cervena. Této prilezitosti vyuZzil Zebrdk, ktery obchézel stojici auta
a prosil o almuznu. Nemél jednu nohu a jednu ruku, ale dafilo se mu lehce
se premistovat od jednoho auta k druhému.

Na tom zebrakovi bylo cosi neobvyklého: Zdalo se, ze kdyz se blizi k autu,
dava kazdému né€co ze sebe. To néco nemohlo byt vyjddieno materidlni
hodnotou, mél na sobé pouze hadry. Bylo to néco vyznamngjsiho, duch
lehkosti a houZevnatosti. Plsobil dojmem, Ze ho jeho fyzickd situace nijak
neobt&zuje. Lidem, ktefi mu nic nedali, nedal najevo Zz4dnou za3f, chdpavé
prikyvl a poskocil k dalsimu autu.

Kdyz se dostal k mému taxiku, vytahla jsem velkou bankovku a s ismévem
mu ji podala. V Indii dostavaji zebraci obvykle jen par témeéf bezcennych
minci, pokud viibec néco dostanou.

Proplul na kraj silnice a zdalo se, Zze premySli o svém Stésti. NeZ se
rozsvitila zelend, podival se na mé s takovym vyrazem v ocich a s tak zarivym
usmévem, Ze mé to zahidlo u srdce.

Uvédomila jsem si, Ze to, co bylo na tomto Zebrakovi tak zvlastni, bylo
jeho souciténi a dar ducha, ktery rozddval viem, s nimiz se setkal - af uz od
nich néco dostal nebo ne.

Kvalita tohoto c¢lovéka byla v daru, ktery nabizel. KdyZ se oprostime
od starosti o sebe samé, od vnitfniho soustfedéni na své problémy a od
sebelitosti, objevi se soucit jako spontdnni vyraz naseho uv&doméni. Cetla
jsem, Zze dalajlamova prvni myslenka po probuzeni je modlitba plna lasky
a soucitu. VSechny své denni aktivity vénuje ku prospéchu vsech Zzivych
tvord.

Formulovdni tohoto umyslu - byt prospé$ny vSem Zivym tvorim - je
zvyk, ktery lze pravidelnym cvienim vypéstovat. KdyZz budeme dostatec¢né
vytrvali, stane se tak silnym ndvykem, Ze se bude vlévat do naSich myslenek
jako automaticky pristup k okoli.

Kdyz sledujete dalajlaimu pfi jednani s lidmi, uvédomite si, Ze on sdm je
dikazem této skute¢nosti: Zda se, Ze ma dar jednat s lidmi pravé tak, jak
oni v daném okamziku potiebuji. Je schopen najit cestu ke kazdému, aniz by
jej svazovaly spoleCenské konvence - opakované jsem vid€la, Ze si v§Sima lidi,
ktefi jsou v urcitych situacich prehlizeni: strdze u dvefi do zakulisi divadla,
postizenych lidi na vozicku, skrytych v davu.

Plsobi dojmem, Ze ma radar na lidi, ktefi maji néjaké problémy, najde je
uprostfed davu v pomijivych okamzicich, kdy prochézi kolem. Zda se, Ze je
zivoucim ptikladem vtéleného soucitu - #im se vSak mizZe stat kazdy z nas.

Jak dalajlama uci, schopnost ztélesnéni soucitu je mozné ziskat cilenym
cvicenim. V jedné z tradic meditace s védomym vnimadnim je kazdé sezeni
ukoncené kratkym praktikovanim metta, coz v jazyce pali znamena laskyplna
laskavost. Tato modlitba vyjadfuje piani soucitu se sebou samym, s blizkymi
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milovanymi osobami, s lidmi, s nimiZ mame problémy, a nakonec prosté
s kazdym zivym tvorem.

Fakt, Ze souciténi by mélo vyzafovat vSemi sméry, i smérem Kk sobé
samému, je mySlenka, na niz se v zdpadnim svété ponékud zapomnélo - v za-
padni kultufe se domnivame, Ze soucit je pocit namifeny pouze k ostatnim.
Dalajlama zdlraziiuje, ze pojeti soucitu v tibetském buddhismu jmenovité
zahrnuje sebe sama stejné jako druhé - tato myslenka je vyjaddiena v modlitbé
bodhisattva: ,,Necht jsem osvobozen pro blaho v§ech Zivych tvord."

To je klicovy moment, k némuz se v pribéhu zkoumani emoéni alchymie
budeme vracet.

DuSevni rovnovaha

Piestoze emodlni alchymie zahrnuje empatii s nasimi deformovanymi mys-
lenkami, nelze tento pristup ztotoznovat se shodou s pokfivenym zornym
thlem ani s iraciondlnimi dvahami o sobé samém Ci o ostatnich. Tento
pfistup znamena porozuméni zptsobu chapani a tomu, jak je naSe chapani
zkresleno a pozménéno skrytym vyznamem.

Vyrovnanost je skuteCnou kvalitou védomého vnimani, kterd v nds
vychovava schopnost nechat véci pfirozené plynout. S dusSevni rovnovdhou
jsme schopni uznat, Ze véci jsou takové, jaké jsou, i kdyz bychom si
je predstavovali jinak. Umozniuje ndm akceptovat véci, které nemulzeme
nijak ovlivnit, a odvazné se postavit nepiizni osudu. DuSevni rovnovahu
miZeme pouzit jako cviCeni k tomu, abychom ziskali klidny mentédlni pfistup
k bouflivym emocim, jako napf. uzkosti, obavdm, strachu, frustraci a zlosti.

Vyrovnanost samoziejmé neznamenda lhostejnost ani to, ze bychom méli
indiferentné akceptovat vSechno, s ¢im se setkdvame - nespravedlnost, kifivdu
a trdpeni - to vSe nas vyzyva, abychom zmeénili to, co je v naSich sildch.
I v tomto procesu nam vSak dusSevni rovnovdha pomiize k lepsi efektivité.
Kdyz dojde fada na zivotni problémy, které nemiZeme ovlivnit - a na nase
emociondlni reakce -, duSevni rovnovdha nam poskytne vitini zdroj sily:
schopnost nereagovat, byt trpélivy a akceptovat danou situaci.

Odvazné srdce

Matka mi kdysi vypravéla o tom, co pfed lety zazila v ulicich New Yorku.
Zapomnéla si doma kabelku s penézi a nezbylo ji, nez jit v noci péSky. Vtom
k ni pristoupil mladik v otrhanych Satech. Matka, od prirody soucitna osoba,
pocitila litost. Pozadal ji o penize, jak ostatné predpokladala. KdyZ s ni mluvil,
vS§imla si koutkem oka ¢ehosi v jeho kapse, mohla to byt zbrai.

Byla to potencidlné velmi nebezpe¢na situace, ale matka se ani tehdy
nezbavila své schopnosti souciténi a upfimné odpovédéla: ,.JJe mi to moc lito,
rada bych vam pomohla, ale zapomnéla jsem si penize."
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Muz se zjevné zarazil, piekvapila ho jeji necekané¢ ohleduplnd odpovéd.
Couvl a pfed odchodem fekl: ,,To je v pofadku, pani.”

Samoziejmé, Ze podobna situace se muiZe snadno zménit ve velmi nepii-
jemny zéazitek, je moudré snazit se podobnym situacim vyhnout, a ja jsem
velmi rdda, ze se mé matce nic nestalo. Ale po letech stdle uvazuji o tom, co
toho muze na ulici tak odzbrojilo.

Zajimalo by mé, zda to byl pravé matcin upfimny soucit. V buddhistické
psychologii je soucit povazovdn za piimé antidotum agrese. Mozna to byla
jeji vyrovnanost, klidné chovani v potencialné¢ nebezpecné situaci.

Nikdy to nebudu védét jisté, ale jedno mozné vysvétleni miize souviset s vy-
zkumem, ktery prokazal, Ze v okamziku, kdy se aktivuje ¢ast mozku vytvarejici
pozitivni emoce, centra agresivnich emoci se utlumi. Emoce jsou nakazlivé:
Réda bych véd€la, zda matcin soucit mohl ovlivnit zménu v mozku toho muze.

Podobny problém se fesil, kdyZ jsem byla na konferenci o miru, které se
zAcastnili dalajlama a socialni aktivisté, vCetné skupiny mladych lidi, zijicich
ve mésté. Mladez kladla fadu velmi praktickych otidzek: Co mizu udélat pro
to, abych se dostal bezpeéné ze $koly domid? Co mam délat, abych si byl
jistéjsi v rizikovych situacich a 1épe se vyporadal s agresivnimi mladiky?

Diskuse s dalajlamou, ktery hovofil o vyuziti meditace a souciténi k vypo-
fadani se s podobnymi situacemi, inspirovala fadu mladych lidi k tomu, aby
si prisli vyzkouSet, zda jim zklidnéni jejich vlastnich emoci poskytne pocit
mensi bezbrannosti. Pravé to jim miZe pomoci 1épe fesit obtizné situace
a fesit je s klidem.

Byt sam sobé pritelem

Vyrovnanost a souciténi jsou nesmirné¢ cenné vnitini zdroje pfi odhalovani
naSich hluboko ukrytych vzorcti a pii snaze poprat se s vlastnimi reakcemi
na naro¢né Zivotni situace.

Pokud se nepfeneseme pies svoji osobni identifikaci s vlastni emocionalni
bolesti nebo chaosem, mize nam uniknnout dalsi pfileZitost. Musime byt
otevieni hlub§im ndhlediim, s jejichz pomoci muizZeme redefinovat nase
omezené vnimani sebe sama nebo vnimani druhych. Pokud se pfili§ zapleteme
do boje s vlastnimi emocemi, miZeme promeskat pfileZitost k tomu, abychom
se zabyvali dllezitymi vnitfnimi kvalitami. Mohou ndm uniknout dtleZzitd
poslani pravé té bolesti, které jsme se brdnili. Nebo se muZeme se svymi
vzorci prili§ ztotozinovat, misto abychom se jich zbavovali. Osvobozeni od
nich by nam umozZznilo uvolnit energii, kterd byla uzaviena, umoznilo by ndm
vydat vic kreativity, Zzit vice pfitomnosti a byt k dispozici - a také k lepSimu
uzitku - vSem ostatnim.

Zablesky téchto zmén a pohledy z této cesty nam skytaji prilezitost
uchovat v mysli v§e, co je mozné. Tyto zdblesky ndm mohou dodat odvahu
a inspiraci pokracovat v této vnitfni praci.
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Postavit se nezndmé oblasti vlastnich emo¢nich ndvykl vyzaduje odvahu,
jez nas obCas muze opustit, zejména tehdy, kdyZz se chceme vyhnout setkdni
s bolestivou pravdou nebo s obtéZzujicimi pocity. Je naprosto lidské nechat se
rozptylit a tim zastitit pfed tim, co je ndm nepiijemné. Soucit a vnitini klid
mohou byt utocisté, ke kterym se pfi této praci mizeme uchylit.

Kdyz se rozhodneme vydat se na meditacni pobyty, kde se intenzivné
vénujeme praxi, prvnich par hodin nebo dnii muize byt velmi nepfijemnych.
Citime se fyzicky nepohodlné, chybi ndm nas obvykly komfort a navykla
rutina, navic se za¢neme uklidiiovat a vnimat emociondlni problémy, jichz
jsme si zatim uspéSné nevSimali - nahle se vSak vynoii a upozorni na
sebe. Potom, podle praxe, které jsme se pfijeli vénovat, se mlizZeme pokusit
uniknout bolesti nebo ji zakryt provozovanim uklidnujici meditace.

Pii pouziti védomého vnimdni se vSe stdvd stfedem nas$i meditace -
véetné vlastni bolesti, nepohodli, emoci, jez bychom nejrad€ji zanechali
v nejodlehlejsim kouté mysli. Zjistime, Ze tyto emoce jsou s nami, Cekaly
na nas, a navic pobliz Cekaji dalsi spoustéci mechanismy, které uvolni
dal§i problémy. Vnitini problémy jsme nezanechali doma, pfinesli jsme si
je s sebou - ve svych myslich.

K tomu, abychom vyzkouSeli takovou praci, nemusime odjizdét na
meditaéni pobyt, ale prozitek pozorovadni vlastni mysli na takovém pobytu
sjednoti vSe, co se miize pii takovém soustiedéném pozorovani mysli odehréat.

Pii intenzivnim cvi¢eni védomého vniméani dochdzi ke znamé progresi.
Kdyz si na védomé vnimani zvykneme, dospéjeme do stadia, kdy jsme
sledovali vlastni mysl dostate¢né dlouho, abychom si uvédomili jeji peri-
odické cykly, které probihaji jako pifehravani stejnych pdaskll stdle dokola
v nekoneénych variacich. Kdyz zjistime, co se v nasi mysli vlastné odehrava,
zacneme si uvédomovat vzorce tohoto déni. Nékdy se ndm podafii nahlédnout
do psychologické podstaty jeho pfic¢in nebo odhalime jiné aspekty vlastniho
chovani. S postupem dcasu typicky dochdzi k posunu soustfedéni od déni
a obsahu mysli k vlastnimu zptsobu, jakym nase mysl pracuje.

Po chvili zaéneme chédpat emociondlni problémy jako soucdst cviCeni
védomého vniméni, pfistupujeme sami k sobé s hlubs$im porozuménim
diky tomu, ze do svého vnimani vnaSime dokonalejsi uvédoméni. S dals$im
prohloubenim védomého vnimdani v sobé nachdzime vic prostoru pro veskeré
piijemné i nepfijemné pocity a reakce a naS vztah k nim se zméni. Do
vnitfniho chaosu vneseme vice smiflivosti a otevienosti.

Kdyz cvi¢ime schopnost vytrvat s pocitem od jeho zacatku az do pfiroze-
ného konce a ¢inime tak s duSevni rovnovahou védomého vnimani, vidime
mnohem zietelnéji vznik a prib&éh nekonecného sledu myslenek i pociti
v nasi mysli i téle. Citime mens$i nutkdni néco na zdkladé téchto reakci konat
nebo na své reakce reagovat — nechame je volné plynout. S timto uvolnénim
vlastni identifikace jsme méné urCovani vlastnimi reakcemi, protoZze jsem si
rozsifili pfedstavu o tom, kdo vlastné jsme. Mizeme stale vic spolivat ve
vlastnim uvédoméni a nenechdvat se unést prozitky.
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Kdyz postoupime k feSeni vlastnich nepfijemnych emocnich vzorcd, je
vhodné mit stdle na mysli tento transformujici postup, ktery ndm zajisti lepsi
thel pohledu na vnitini praci.

CHCETE SI PESTOVAT DUSEVNI ROVNOVAHU A SOUCIT?

Zacénéte cvicenim laskyplné laskavosti spolu s reflexi o duSevni rovnovaze.

Existuji dva moZzné pristupy, soucdsti obou jsou kratké reflexe. Jeden
pristup zahajuje cviCeni laskyplné laskavosti reflexi o duSevni rovnovaze.
Druhy spojuje cviCeni laskypIné laskavosti a duSevni rovnovdahy v jeden
celek.

Cviceni dusSevni rovnovdhy se muze stit vnitfnim zdrojem, k némuz se
muizeme obratit vzdy, kdyZ se v zivoté setkime s obtiznou situaci. Cviceni
vyrovnanosti spociva v tichém opakovani nékolika vét a v zamySleni se nad
jejich vyznamem. Kdyz vase mysl zacne zabihat jinam, pfivedte ji zpét k témto
vétam a k pocitu duSevni rovnovahy, kterou vyjadfuji. MiiZete to praktikovat
jen kratkou chvili nebo nékolik minut.

Véty, pouzivané v tomto cviCeni, maji velkou moc - vSechny pomadhaji
vytvofit nestrannou vyrovnanost ve vztahu ke vS§em Zzivym tvorim. Uvadim
nékolik piikladi (mfzZete tyto véty zménit a upravit tak, aby vam lépe
vyhovovaly):

At pFijimdm véci takové, jaké jsou.

Preji vam stésti a spokojenost, ale nemohu za vds cinit vase rozhodnutl
ani ovlivnit véci kolem nds.

CVICENi LASKYPLNE LASKAVOSTI

Pii této reflexi opakujete véty, které vyjadiuji laskyplnou laskavost. Kdyz vase
mysl zane zabihat jinam, pfivedte ji zpét k pocitu ldsky a ndklonnosti ke
vSem lidem.

Ptesna formulace vét, které pouzijete, zalezi stejn€ jako pifi cvi¢eni dusevni
rovnovdhy jen na vds - mizete je zménit a upravit tak, aby pro vas mély
vyznam.

Pfi tomto cviCeni opakujete stejnou vétu, ale zaméfujete ji na sebe, na
urc¢ité osoby a nakonec na vSechno zivé. Laskyplnou laskavost mizete zamé¥it
i na osoby, které pro vas néco udélaly, sami na sebe, na své milované, na
skupiny lidi, k nimZ madte neutrdlni pocity, na lidi, s nimiZ mate problémy,
a na vSechny Zivé tvory ve vesmiru.

Existuje nékolik zptsobli meditace o laskyplné laskavosti. Zde je jeden
z nich:
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Stejné jako si jd preji netrpét, at’ netrpl Zddny Zivy tvor.
At netrpim a nejsem zdrojem utrpeni.

A?Y mdm pocit spokojenosti.

At jsem v bezpeci.

A mdm pocit stésti.

Pak vyjadriete stejnd prani pro ostatni - pro své milované, pro ty, s nimiz
mate potize, pro kohokoliv, koho si zvolite. Nakonec rozsiite tato upfimna
pfani, plna lasky a souciténi, na vSechny zivé tvory:

Ar Zddny Zivy tvor netrpi ani neni zdrojem utrpent.
A? jsou vsichni v bezpeci.
At maji vsichni pocit Stésti.

Zde je kratka véta, vyjadiujici laskyplnou laskavost ke vSem Zzivym tvorim:

At jsou vsichni Zivi tvorové v bezpecli, at jsou stastni, zdravi a at’ Zddny
zZ nich netrpl. At jsou vSichni Zivi tvorové svobodni.

Pokud vam tato formulace vyhovuje, muzete ji nejprve zaméfit na sebe,
pak na skupiny ostatnich lidi a nakonec na vSechny zivé tvory.

Miizete také spojit cviceni duSevni rovnovdhy s laskyplnou laskavosti.
Nejjednodussi zplisob je stiidat véty orientované na liskyplnou laskavost
s vétami, které se soustiedi na dusevni rovnovahu.

Dusevni rovnovaha vyvazuje soucit a laskyplnou laskavost. Dalajldma
doporucuje cviit dusevni rovnovahu jako prvni a pak pfistoupit ke cviceni
laskyplné laskavosti, abychom se zbavili nepfijemného pocitu, Ze se snazime
nékoho ovlivnit, aby se citil tak, jak my si pfejeme. Tato rovnovaha se spoji

v moudré souciténi.
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Hojivé vlastnosti védomého vnimani

Vyraz ,Cajovda mysl" vyjadiuje zenové kvality uvédomeéni, které byly inspiro-
vany japonskym Cajovym uménim - harmonie a jednoduchost, mysl, ktera je
v klidu, ale je bdéld a plné soustiedénd na soulasny okamzik. V pribéhu
C¢ajového obfadu se pozornost zaméfuje na soucasnost, protoze touzime
vychutnat jednotlivé detaily celé situace: chuf Caje, aroma vonné tyCinky,
zvuk metly, kterou hostitel Sleha prasek zeleného Caje do pénivého népoje.

Uklidnime se, abychom vychutnali elegantni pohyby, tichou komunikaci,
jednoduchost mistnosti, krasu kazdého predmétu, ktery s ¢ajovym obfadem
souvisi. Mysl se vyprazdni a kazdy pohyb ziskd na vyznamu. Pozornost,
zachycend v bez€asovém prostoru, se divérné oviji kolem kazdé Cinnnosti.

V c¢ajovné nikdo nema na ruce hodinky. Soustfedite se na pfitomnost
a zapominate na ¢as. Neexistuje jiné téma nez to, které bezprostiedné souvisi
s prozitkem cajového obfadu. Neni nic neZ pfitomnost.

Jste piitomni prostému okamziku i v piipad€, Ze jste mimo cajovnu,
v Cajové kuchyiice, kde se vSe pripravuje a umyva. Tam vas nikdo nevidi, ale
vy si pfesto udrzite védomé vnimani, jako kdybyste pravé servirovali misku
s ¢ajem hostim v Cajovné.

Kdyz se tato nad¢asova pritomnost rozsifi mimo cajovnu, do bé€zného zi-
vota, inspiruje vas k vétsi vnimavosti. Jsme schopni 1épe prozivat kazdodenni
zkuSenosti - zZijeme pritomnosti, neutikime k okamziku, ktery nastdva, ani
neulpivdime na tom, ktery pomiji, prosté jsme bd€li k soucasnosti.

Kdyz jsem se pred nékolika lety zabyvala Cajovym obiadem, stile Cast&ji
jsem byla svédkem toho, jak se Cajova mysl rozléva z Cajovny do b&zného
kazdodenniho zivota, a to dokonce i na Manhattanu, kde jsem cajovy obiad
studovala. Kdyz jsem vychdzela ze Skoly, kracela jsem ulicemi s védomym
vnimdnim a uvédomovala si koldz zvukid, obrazd a pachi mésta. Tyto
viemy jsem dokonale rozliSovala, neutocily jiz na mou mysl ze vSech stran
najednou. KaZzdd véc, kterou jsem mijela, se stala zpusobem, jak zaméstnat
smysly, jeden po druhém, a jia v tom nachdzela zalibeni, které vychazelo
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odkudsi z hloubky..., a pak nastal okamzik, kdy jsem méla ve Spicce
nasednout do podzemni drahy!

Nemusime studovat cajovy obiad ani jind japonskd umeéni, abychom
se naucili védomému vnimani, ale tato meditativni uméni nabizeji jeden
z modelovych zpusobl, jak vnést soustiedéné vniméani do naSich aktivit
a vnitiniho Zivota. KdyZ budeme péstovat pouziti meditace s védomym vnima-
nim, budeme schopni posilit jakoukoliv ¢innost soustiedénéjsi pfitomnosti. Je
obrovsky rozdil mezi pitim ranniho $dlku Caje s plnym soustiedénim a pitim
Caje pii promysleni pldnt na cely den.

Stejné uvédoméni mizeme vnést do reakci na své emoce. Nase emocio-
nalni reakce nds mnohdy odvadéji od pritomnosti, zapliuji nasi mysl jinou
dobou a mistem, napliluji naSe télo virem pociti. Nadc¢asovd piitomnost
¢ajové mysli, forma védomého vnimani, nabizi pfimé antidotum tomuto
vnitinimu chaosu.

Vzdani se pritomnosti

Tradi¢ni japonska umeéni, jako je Cajovy obfad a aranzovani kvétin, jsou
pojitky mezi uménim a filozofii, zahrnuji spiritudlni pfistup, umeélecké obo-
haceni o osobni osviceni. Jsou inspirovana zenovou tradici a odpradavna
znamenala vic nez pouhé estetické prozivani, i kdyZ to je Casto zdlraznovano
vic nez spiritualni aspekt pésténi vytfibeného vnimani. Moji ucitelé chapali
obé dimenze.

Mou prvni ucitelkou ¢ajového obradu byla vzdélana sedmdesatiletd Zena,
spojujici hloubku osobnosti s hravou spontdnnosti. Ve svém Zivoté prozila
mnoho bolesti, pfezila svého manzela a dva syny, ktefi oba zemfeli tragickou
smrti. Uchylila se k zenové meditaci a k ¢ajovému obfadu, hledala v nich
azyl i prilezitost k tichému truchleni a rozjimani, a nalezla zde i zpusob, jak
transformovat bolest do tvofivych a meditativnich praktik.

Byla pro mne ucitelkou i v tomto smyslu, zivouci piiklad transformovani
bolesti. Pfestoze si nikdy nestéZovala, nékdy jsem wvycitila jeji smutek. Jeji
umélecky vyraz zahrnoval prozitou ztratu, byl utkanou tapiserii z otdzek
a vyznamu, z prizplsobeni a porozuméni, z pdtrdni bez nutnosti znat
odpovéd. To vSe vnasSelo do jejtho mlceni pii cajovém obradu zvlastni
hloubku.

Jednoho jasného odpoledne mi ve své Cajovné nabidla misku caje. Kdyz
Slehala prasek zeleného caje, vS§imla jsem si, jak jeji ruce doplnuji leptané
ornamenty staré Cajové misky a vrhaji tak nové svétlo na krasu, vzniklou
opotiebovanim vékem. Modré zily a hnédé skvrny na porceldnové bilé
pokoZzce odhalovaly wabi, vyhranény charakter toho, co dozrdlo vékem.

Kdyz cajovy obfad koncil, lehce vytdhla bambusovou metlu a naplnila
misku Cerstvou studenou vodou. KdyZ jsem naslouchala bubldni vody v tichu,
zaslechla jsem, jak Septa: ,,Vracime voddm Zivota to, co jsme si od nich vzali."
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Schopnost naladit se, vzdat se nalad¢€ piitomnosti je ve vztahu k emo-
cim neocenitelnou vlastnosti. Nékteré véci v Zivoté nemuizeme zmeénit, ale
oy . o sy y < . . .
muzZeme zménit sviij vnitini vztah k témto vécem. Kdyz je akceptujeme
s védomym vnimdnim, pomiZe ndm to usmérnit vifici emoce spiritudlni

hloubkou, dusevni moudrosti.

Hadka v Cajové zahradé

Na cesté k jedné z tichych zenovych zahrad v Kjétu jsme se s mym manzelem
ponofili do sporu. On mél pocit, Ze jsem jednala nepfiméfené, ja méla pocit,
Zze se choval bezcitn€. S timto nevyfeSenymm sporem jsme dojeli ke vstupni
brané - oba znacné rozladéni.

Jak mohl byt tak bezohledny? V okamziku, kdy jsme prochazeli branou
zvanou roji, se moje mysl stale zabyvala nas$i hadkou. Vtom jsem si uvédomila
vyznam tohoto slova: rgji symbolizuje odloZeni prachu a problémi svéta.

KdyZ jsme prosli z obyCejného svéta do svéta mimoiddného, zapisobilo
harmonické rozloZeni naslapnych kamen® na cesté na moji mysl uklidiiujicim
dojmem: Mozn4 si viibec neuvédomil, co vlastné déla...

Podivala jsem se na vrbu vedle cesty a m@j pohled spodinul na jemné
zvinéné vétvi. Jeji ladna jednoduchost mé pritahovala k soucasnosti a zjemnila
ostré hrany rozpolozeni mé mysli. VSimla jsem si stejného obdivu v ocich
svého manzela.

Prach nasi mysli se rozplynul se zdvanem jemného vanku. K zemi se snasel
jediny listek.

Ten okamzik v zenové zahradé mi pfipomind, Ze proziti souasnosti muize
zmirnit i ty nejzatvrzelej$i emocionalni postoje, jak ostatné dokladd i vers
zenové basné: ,,I generdl odlozil zbroj, aby zblizka pohlédl na pivonky."

Prolinani estetickych, filozofickych i emocnich nitek, které meditativni
uméni tak dimyslné podporuje, je piikladem toho, jak mutZeme védomé
vnimani soucasnosti vyuzit v kazdodennim emocnim Zzivote.

Prostor uprostied zméti

V japonském uméni aranzovani kvétin, v dalsim uméleckém ztvarnéni védo-
mého vnimdni, hraje prostor kolem kvétin a vétvicek stejné diileZitou roli jako
kvétiny samy. Tam, kde je volny prostor, vnimame jemnost kvétin zietelné&ji,
dikladnéji vychutndvame pfirozenou krdsu ohnuté vétvicky. Kiehka krdsa
kvétin je zdlGraznéna volnym prostorem, ktery ji obklopuje. Okolni prostor
ozafuje a akcentuje kfivky kvéti.

S nasi mysli je to podobné. Kdyz je naSe mysl ponoifena ve zméti myslenek
a zaneprazdnéna reakcemi, odvadi nds od pfitomnosti, znemoZziiuje nam vidét
zfetelné kvalitu prirozeného stavu nasi mysli. Pfirozeny stav mysli je otevieny,
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jasny a zéfivy stav vnimani, ktery odrdzi vSe, co prozividme, jako nastavené
zrcadlo. A stejné jako zrcadlo md naSe mysl schopnost byt nerusena obrazy,
které se v ni odrdzeji.

Ptirozeny stav védomi je jako prostor - naSe myslenky a pocity, vnimani
a vzpominky se vynofuji z bezmeznosti tohoto prostoru. Cilem cvi¢eni mysli
v meditaci je probudit se k tomuto pfirozenému rozlehlému prostoru.

Tento prostor vSak zakryvd splef rostlin a vétvi naSich mentélnich
a emocnich ndvykl. Nékdy, kdyZz se pokouSime vyjasnit si nékteré Zivotni
otazky, zanefddime svou mysl zmatenym mnozstvim tvah o problému -
rizné interpretace, reakce na né, opétovnd zamysleni nad otdzkou, a tak to
jde dal a dal. Zapliiujeme svou mysl pfedstavami vyplyvajicimi ze zkuSenosti,
ale vysledkem je jesté vétsi chaos.

Kdyz se naSe mysl zastavi a uklidni - af uz diky meditaci, duchovnimu
cviceni nebo prosté pfi prochdzce v piirodé - vidime mnohdy véci z jiného
uhlu a zfetelnéji. Ndhled na jakykoliv problém se vytvofi snadnéji v okamziku,
kdy nase mysl neni zahlcend v§im moZnym. Prostor a jednoduchost mohou
nasemu védomi poskytnout potifebnou jasnost.

Takova jasnost neni nasi mysli cizi, neni to nic, co bychom museli obtizné
vytvaret - odrazi nas ptrirozeny stav. VzruSeny bouflivy pfival emoci je naopak
pouze prechodnym stavem. Jasny prostor, ktery se vynofi v okamziku, kdy se
nase mysl uklidni, nds ¢ini vnimavéjsimi k Sepotu vrozené intuitivni moudrosti.

Védomé vnimani k tomu nabizi fadu prostfedkd, z nichz kazdy vyu-
zivd nékterou ze svych specifickych vlastnosti. Tak, jako uklidnéni vificich
myslenek nabizi jednu z metod, jak uspofddat zmatek v naSi mysli, jiné
vlastnosti védomého vnimani poskytuji mocné prostiedky k probadani naseho
emociondlniho Zivota. Patii mezi né jasny prostor, klid a dusevni rovnovéha,
osvobozeni se od sebehodnoceni, odvaha a sebediivéra, intuice a duvéra,
uvédomeéni, schopnost nahlizet klidné na emoce tak dlouho, aZz se projevi
jejich vyznam (timto zdkladnim prostfedkem se budu jesté zabyvat). Vsechny
tyto prostfedky védomého vnimdni nds privadéji bliz k realité okamziku, ke
schopnosti vidét véci takové, jaké skute¢né jsou.

Jasny prostor

Védomé uvédomeéni stoji v pfimém kontrastu k polovicaté pozornosti, ktera
tak casto v nas$i mysli dominuje. Bliz§i pohled na zptisob, jakym plyne
naSe védomi, odhali nepfehlednou zmét. Buddhisticky u¢enec Nyanaponika
poukazuje na to, ze v okamziku, kdy se zahledime do vlastni mysli, s vyjimkou
ojedinélych ucelnych myslenek, nalezneme Zalostny pohled: ,,VSude se ndm
ukazuje zméf vjemi, mySlenek, pocitl, ndhodnych i jinych postupd, jez
odhaluje nepofddek a zmatek, ktery bychom v Zddném piipadé nesnesli
tieba ve svém obyvacim pokoji... Mysli probleskuji stovky r@iznych paprski
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a mezi nimi jsou zbytky a zlomky nedokoncenych myslenek, potlacenych
emoci a pomijivych nalad.”

Tato smés rozptyleni, zmatku a nepoiadku tvoii velkou cast naSi bdélé
mentalni aktivity. Kazdodenni stav rozptyleni vytvafi Zivnou ptdu pro to, co
Nyanaponika nazyva ,nasimi nejzaludnéj$imi nepiateli - silné emocionalni
sily jako marné touhy a potlacené zloby a z hloubi vyvérajici vasné jako
lakota, nendvist, zlost a klam".

Antidotem tohoto rozptyleni je védomé vnimdni. Zatimco bézné sou-
stfedéni pomérné rychle pfechdzi z jednoho objektu na druhy ptisobenim
rozptylujicich vlivi - ndahodnych myslenek, zableskii vzpominek, uchvatnych
fantazii, zableskli ¢ehosi, co jsme vidéli, slySeli nebo vnimali jinymi smysly -
védomé vnimani je vicCi rozptyleni odolné. Jeho podstatou je dlouhodobd
pozornost, védomé vnimdni udrzi paprsek soustiedéni koncentrovany na
dany okamzik a udrzi jej az do dalsiho okamziku, pak do dalSiho - a tak
déle. Jestlize rozptyleni vede k emocnimu chaosu, pak schopnost udrzet
pozornost, soustiedéné sledovat je zdkladnim pfedpokladem vnimani pii
praci s emocemi.

Pro védomé vniméni jsou nejdalezitéjsi dvé vlastnosti: stdld pozornost
a vytrvalost. Tyto vlastnosti ndm umoZziuji vnimat vétsi podrobnosti nez
obvykly stav védomi. Z tohoto aspektu védomé vnimani vytvafri pfedpoklad
dlouhodobé pozornosti, kterda ma schopnost proniknout pocdte¢nim zdanim
a povrchnimi domnénkami a umoZznit ndm vidét plnou a odstinénou pravdu.

Napfiiklad proto, abychom se vyhnuli emocni bolesti, se ¢asto nechavame
rozptylit pfed nepiijemnymi pocity a mySlenkami, odtahujeme svou pozor-
nost od bolesti a tim pfedCasné prerusime sled pociti. Kdyz se ur€itého pocitu
zbavime pied¢asné a nedovolime mu projit pfirozenym vyvojem, odfizeme
se od pouceni, které bychom si z néj mohli odnést.

Pokud urcity pocit védomé vnimdme, vS§imneme si, Ze prochdzi fadou
promén a my jsme schopni je rozlozit na jednotlivé soucdsti - bolest, sevieni,
strach, vykyvy intenzity, sled myslenek a reakci-jak ty bezprostiedné patrné,
tak i jejich mén¢ vyrazné varianty. Udrzeni pozornosti na daném pocitu a jeho
prichodu vSemi témito proménami ndm umozni emoci faddné¢ prozkoumat
a nabizi bohatou sklizeii ndhledi do jeji podstaty a prib&hu.

Novy pohled

Sen Rikju, otec cajového obfadu z konce Sestnactého stoleti, pé&stoval
v zahradé¢ své cajovny nadherné svlaCce, rostlinu, ktera byla v té dobé
v Japonsku velmi vzicna. Bezohledny vlddce Japonska Toyotomi Hidejosi
se snazil ziskat Rikjiovo pozvani, aby se na kvétiny mohl podivat. Kdyz
kone¢né pfijel do zahrady, nenalezl v ni ani jeden svlacec - vSechny rostliny
byly pry¢. Rozezleny Hidejosi vtrhl do cajovny, coZ je to nejhorsi, co mize
host ¢ajového obfadu udélat.
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Uvniti se HidejoSiho hnév rychle zménil v nadseni. V altanku cajovny byl
jeden dokonaly svlacec, ktery ¢ekal na jeho obdiv.

Svlacec symbolizuje estetiku Caje a ma dar vrhat nové svétlo na obycejné
véci. Japonci to oznacuji slovem miftate, coZz znamena ,nové vidéni" nebo
vidéni novyma ocCima. Schopnost vidét véci nove, jako by to bylo poprvé, je
podstatou védomého vnimani.

Védomé vnimani neni svdzano oCekdvanim a navyky, neni zatizeno minu-
losti, a proto ndm umoznuje vidét tak, jako by to bylo poprvé. Zen oznacuje
schopnost vnimat staré a zndmé véci jako nové, ba dokonce piekvapujici,
pojmem ,,mysl zacateCnika". Mysl zacateCnika udrzuje vnimani svézi.

Toto svézi vnimani ma neurologicky zéklad. KdyZz vidime nebo slySime
néco, co uz zname -jako napiiklad tikot hodin v loznici, nebo dennodenné se
opakujici vyhled cestou do priace - nase mysl to obvykle zaregistruje a vnima
par minut, potom ,vypne" a na tento vjem jiZz nereaguje. Nasemu mozku
nestoji za to investovat energii do vnimani starych znamych véci.

Mozek vsak zivé zareaguje vzdy, kdyz se objevi néco nového nebo neob-
vyklého, jeho aktivita se pii takovém soustiedéni stupiiuje jako u znudéného
malého ditéte, které ndhle zpozoruje néco vzrusujiciho, tfeba jiné dité nebo
psa. Toto zrychleni mozkové cCinnosti se objevi vzdy, kdyZ zaregistrujeme
néco nového. Tato aktivita se nazyva orientacni reakce - je to nervovy
ekvivalent mysli zacateCnika. ZvySeny zdjem trva tak dlouho, dokud se mozek
s novou véci neseznami. Jakmile ji mozek zafadi do odpovidajici kategorie,
opét vypne.

Nuda je priznak nizké hladiny pozornosti. Kdyz se nudime a na$ zijem
opadd, sniZuje se i naSe mozkova aktivita. Jeden z pfijemnych rysi zmény
a novinky naopak spociva ve zvySené pozornosti - a vystupnované mozkové
aktivité, kterou pfindseji. V takovém nervovém vzruchu spoc¢iva nase radost
z novinek, af uz se jedna o nové obleCeni, cestu do exotické zemé nebo jen
jiné postaveni nabytku v mistnosti.

K tomu, abychom mozek probudili, nemusime zménit prostiedi - staci,
kdyz zbystfime pozornost na to, co v naSem okoli uz je. Dokonalé soustiedéni
je antidotem nudy. Védomé vnimadni mozek probudi a nastartuje orientacni
reakci. Tento fakt odhalilo klasické studium zkuSenych zenovych ucenct,
zabyvajicich se meditaci. VSichni tito ucenci, ktefi vyuzivali néjakou formu
védomého vnimani, naslouchali tikdni zafizeni podobného metronomu, které
stale opakovalo stejny rytmus.

Kdyz ten nekonecné se opakujici rytmus slySeli lidé, kteii nemeditovali,
jejich mozek si na n& navykl pfiblizn€ po desiatém uderu - oblast mozkové
klry, ktera vnima zvuk, prosté pfestala reagovat. Ale mozky meditujicich
zenovych ucencl, zejména téch zkuSenéjSich, registruji Ctyficaty uder stejné
silné jako prvni! Jinymi slovy, udrzuji své mozKky ve stavu mysli zacateCnika -
jsou schopni vnimat kazdy okamzik s maximalni bdélosti.

Cviceni védomého vnimdni jako vétSina cviCeni v meditaci zbystfuje
vnimani. Psychiatr Roger Walsh shrnul percepcni efekt medita¢nich cviceni
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slovy: ,,Meditujici fikaji, Ze jejich vnimani se stavd citlivéjsi, barvy se zdaji
jasné€jsi a vnitfni svét je dosazitelngjsi..., percepcni zpracovani je presnéjsi
a rychlejsi, empatie vyraznéjsi, introspekce a intuice dokonalejsi."

Kdyz se prvné setkdme s néfim, co nds zaujme, je nasSe piirozena
pozornost oteviena a bystrd, nase soustfedéni absolutni. Védomym vnimanim
se muzeme rozhodnout pohliZzet na zivot se stejné bystrou a vytrvalou
pozornosti. Védomé vnimdni ndm dava schopnost dusSevné prozivat kazdy

okamzik tak, jako by se odehraval poprvé.

Ticho uprostfed boure

Byla to no¢ni mira, jaké se boji kazdda matka: Suzanna se probudila za zvuku
sirén a pachu koufe ve dvé hodiny rano. Byt na druhé strané chodby byl
v plamenech. Sehnala déti - ve véku tfi, péti a sedmi let - a snaZzila se zlstat
klidnd, ale uvniti citila, Ze propadd panice. Hasi¢ venku kficel néco, Cemu
nerozuméla, a pode dvermi se linul kouf. Vydésila se, Ze je v byté jako v pasti,
vysla na chodbu - tam vSak Slehaly plameny a valil se dym.

I kdyz slysela, Ze se to nema dé€lat, béZela k vytahu - k jedinému vychodu,
na ktery si vzpomnéla - a podafilo se ji dostat déti do bezpeci. Jeji sousedka
vsak v ohni zahynula.

Suzanna se druhy den rdno objevila na jedné z mych pracovnich skupin -
byla stidle v Soku a meéla slzy na krajicku. Pochopitelné nemyslela na nic
jiného nez na hrizu, kterou prozila v noci. Jako vétSina lidi, ktefi podobné
trauma prozili, byla posedld detaily svého prozitku a propadala ndvalim
sebeobvinovani z toho, jakému nebezpeci své déti vystavila, kdyz je vezla
doli vytahem. KdyzZ vyliCila celé skupiné sviij piib&éh, byla tak rozrusend, ze
odesla na toaletu a plakala.

Béhem pfestavky se k nam opét vratila a pristoupilo k ni né€kolik lidi.
Vsichni byli velmi empaticti a chdpavi a pokouseli se ji uklidnit. Suzanna
v8ak byla stdle otiesena a jeji mysl nebyla schopna se oprostit od zazitki
pifedeslé noci. Pak jsme pfistoupili k prvni meditaci. Souhlasila, Ze se pokusi
meditovat.

Kdyz jsem davala prvni pokyny - aby se vSichni povznesli nad své
myslenky a pocity a soustiedili se na prirozeny rytmus dychdni, vnimali
vdech a vydech, coz je klasicky postup uklidnéni, které je zakladem kazdé
meditace - byla neklidna.

Neékolik minut se nervozné vrtéla. Postupné se jeji télo uklidnilo a na
konci dvacetiminutového cvieni sedéla naprosto klidng.

Potom se uplné¢ zménila. Ve tvari méla klidny vyraz a prohlasila: ,,Myslim,
ze uz jsem v poradku. Jsem tu s vami, uz se nezabyvam tim, co se odehrdlo
v noci."

Tato zasadni zména v Suzanniné védomi je dikazem toho, jaké uklid-
nujici schopnosti ma védomé vnimani. Klid caste¢né vyplyva z duSevniho
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soustfedéni, které védomé vnimani pfindsi. Védomé vnimat pifedpoklada,
ze se oprostime od vSech myslenek, které nas napadaji, véetné téch, které
ndas nejvic trapi. Misto abychom se jimi zabyvali, nechali se jimi rozptylovat
a tim zivili pocit rozruseni, které pfinaseji, musime se jich zbavit - a tim se
oprostime i od privodnich nepfijemnych pocitd.

Zména v mozku

Sila trvalého soustfedéni spocivd v jeho schopnosti ovlivnit nase myslenky,
ndlady a emoce. KdyZ stojime tvari v tvaf zméti myslenek a pouzijeme védomé
vnimdni, trvalé soustiedéni uklidni vniténi vir a chaos - védomé vniméni zmét
v nasi mysli uklidni.

Tato zdsadni zména ze zmateného viru do klidu je obrazem toho, co se
odehraje v mozku, kdyz své nepiijemné emoce zatneme sledovat pomoci
védomého vnimani. Psycholog Richard Davidson z Wisconsinské univerzity
se zabyva vyzkumem vlivu emoci na mozek. V posledni dobé zkoumal, jak
védomé vnimani vede ke zméné modu v mozku.

Richard Davidson ftikd, ze v obvyklém stavu vnimani mdme silnéjsi
emociondlni reakce nez v dobé, kdy pouzivime védomé vnimdni. Kdyz se
posuneme do modu védomého vnimdni, nastane zména i v mozku. Davidson
tvrdi, Ze ,zalindme regulovat nepfijemnou emoci v okamziku, kdy si ji
zaCneme uvédomovat".

Davidson zméfil zmény v mozku u lidi, kteti praktikovali védomé vnimani
pod vedenim ucitele Jona Kabata-Zinna. Zmény byly nejvyraznéjsi v levé
prefrontdlni oblasti, coz je ¢4st mozku pfimo za Celem, kterd tvoii pozitivni
pocity a tlumi pocity negativni. Jiz po dvou mésicich praktikovani védomého
vnimani vykazovaly tyto oblasti vySSi aktivitu, a to nejen v dobé, kdy lidé
meditovali, ale i v dobé&, kdy klidné sed¢li.

Vykonné centrum mozku je ulozeno v prefrontdlni oblasti: Rozhodnuti,
o kterych uvazujeme, a postupy, které volime, se vétSinou rodi v této oblasti.
Kdyz prozivame vyrazné nepiijemny pocit, dojde z amygdaly (centrum
ulozené v té Casti mozku, kde se odehrdvaji emoce), k silnému signdlu, jenz
ovlivni prefrontdlni oblast. Alespoii takovy je postup v dobé, kdy postupujeme
,bezmyslenkovité" a nechavdme se undset impulsivni reakci. Pokud dovolime
emoci, aby nds ovlivnila, tlumivé neurony podlehnou sile impulsu a naSe
emociondlni reakce probéhne v plné sile.

Pokud vSak jsme schopni se soustiedit a prozit védomé vnimani v oka-
mziku, kdy s ndmi lomcuje napfiklad zlost nebo strach, v mozku se néco
zméni. Levd prefrontdlni oblast obsahuje vétSinu neuronud, které tlumi
nepfijemné vlivy pfichdzejici z amygdaly podobné, jako pfehrada zadrzuje
vétS§inu vodniho pfivalu a propousti jen maly praminek. Védomé vnimadni
tuto pifehradu posiluje - aktivuje tlumivé neurony, které pak mohou pevnéji
drZet na uzdé emoce, jeZ nas rozrusSuji.
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Tyto tlumivé bunky posiluji svou aktivitu pfimo umérné s tim, jak si

,

uvédomujeme své emociondlni impulsy a reakce, a vnaseji do emoci rozum.
Cim vice tyto drahy pouzivime, tim jsou silnéj$i, stejn¢ jako sval, ktery
sili pravidelnym cvi¢enim s ¢inkami. Je samoziejmé nejlepsi si tyto drahy
vypéstovat jiz v détstvi, ale mizeme je posilit kdykoliv v pribéhu zivota.
To podporuje zjisténi, Ze praktikovani védomého vnimani zlepSuje schopnost
mozku lidi, ktefi pravidelné¢ medituji, ovladat negativni emoce.

DuSevni rovnovaha a odvaha

Pouzivani védomého vnimdani péstuje dusevni rovnovahu, vyrovnanost, kterd
vnasi klid do naseho Zivota i v dobé, kdy se nevénujeme meditaci. Péstovani
védomé pozornosti ndm umoznuje proplouvat Zivotem se schopnosti po-
v§imnout si veSkerych myslenek a pociti, af jsou zpoditku sebenepifjemné;jsi,
a nenechat se vyvést z miry. Tim ziskdme trvalou schopnost postavit se
nepfijemnym pocitim a obavdm takovym zpusobem, ktery je zbavi jejich
negativniho ndboje.

Tim, zZe se nau¢ime védom¢ vnimat, se zbavime nutkani zahnat nepfijemné
myslenky, rozrusit se obavami nebo se snaZzit véci zlepsit ¢i jakkoliv ovlivnit.
Jsme pak schopni pfijimat Zivot takovy, jaky je, sledovat vSe, co se kolem nds
déje, aniz bychom se pokusili to zménit. Nejedna se o odtaZzité pozorovani,
ale o uzké sepéti s tim, co prozivame uvniti. Prosté byti, bez jakéhokoliv
pokusu o reakci, je samo o sobé uklidniujici, a my se mizeme naucit pouZzivat
tento vnitini pfistup ke vSemu, co se ndm v Zivoté naskytne.

Samoziejmé bychom méli rozliSovat, které zivotni problémy muzeme
zménit k lepSimu a které musime prosté akceptovat. Ale vnitini postoj,
zalozeny na védomém vnimdni, ndm dovoluje pfijimat nevyhnutelné Zivotni
krize s vétsi rozvahou. Tento klidny a vyrovnany piistup ztélesiiovala moje
déavné ptitelkyné Mary McClellandovd, kdyZ umirala na rakovinu Zaludku.
Navstivila jsem ji par tydni pied smrti. Byla to oddand kvakerka, ktera
se naucila tiSe a trpélivé sledovat, co ji zivot pfinesl. Kdyz jsem vesla do
mistnosti, pravé si pfevazovala nehojici se rdnu na bfiSe. Bylo ndro¢né stat
se pfimym svédkem toho, jak se jeji t€lo v pravém slova smyslu rozpada.

Kdyz svou préaci dokoncila, rozhovoftila se o smrti. V jejich modrych ocich
se zracil klid, kdyz fekla: ,,Moje mil4, v tomhle procesu neni ¢eho se obavat."

Empatie, prijeti, trpélivost a sebejistota

Lidé si nékdy pletou pojem ,nechat byt" néjaky pocit nebo mySlenku -
vnimat, jak se vynofi v naSem védomi, ale nenaléhat na n€ - se snahou zbavit
se nepiijemného pocitu tim, Ze se jej pokusi potlacit. Potlaceni neni védomé
vnimani. Védomé vnimani se pied ni¢im neukryvd. Dovoluje ndm proniknout
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rouskou popieni a byt k sobé upiimni. V€doma pozornost ndm umozni vidét
hola fakta a neuvéfit vlastnim smySlenym vymluvdm.

Kdyz se postavime ¢elem k intenzivni nebo bolestivé emoci, vypéstujeme
si uréity druh odvahy a pfijeti toho, jak se véci kolem ndas vyvijeji. V takovych
chvilich nas nevede nad&je ani strach, nesnazime se potlacit bolest, rozptylit
se, abychom se ji zbavili, ani nedoufame, Ze se néco stane a my se nebudeme
muset zabyvat pocitem, ktery je ndm nepfijemny. Kdyz se naopak postavime
k takovému pocitu ¢elem, uvédomime si, Ze se bojime mnohem vic své vlastni
pfedstavy toho, jak nds rozru$i, nez vlastniho prozitku takového pocitu.
Z takového védomi muze vyplynout sebejistota a trpélivost. Pokud jsme
schopni naslouchat svému vnitinimu hodnoceni a sebekritickému vnitinimu
hlasu s védomym vnimédnim, jsme schopni je 1épe vyuzit k jednani. Védomé
vnimdani nds nehodnoti, neobviniuje ani neodsuzuje za jakékoliv emoce, které
se v nas odehravaji: NasSe pocity vznikaji samy od sebe, aniz bychom
je vyhledavali. Tyka se to i sebekritickych pocitd. Védomé vnimani ndm
pomdhd vidét jejich zkreslenost jako dalSi nepfijemnou emoci, ne jako
pravdivy obraz.

Vytrvala pozornost

Vzpominam si, jak nds S. N. Goenka, jeden z uciteld meditace v Bdédhgaja
v Indii, vedl paty den desetidenniho kursu v meditaci k tomu, abychom
vydrZeli hodinu meditovat, aniZ bychom pohnuli jedinym svalem. M¢li jsme
za ukol s vytrvalou pozornosti sledovat veskeré fyzické pocity, které se objevi.

Skute¢né se objevily. Po dvaceti az tficeti minutidch se kazdy z nas
soustiedil na néjakou intenzivni bolest: v zadech, krku nebo koleni, prosté
kdekoliv. Nutkdni ulevit si od nepohodli a vyhovét svym potiebam probihaji
v naS$i mysli v kazdém okamziku, obvykle na podvédomé turovni. Kdyz
klidné¢ sedime, Cas od casu zménime pozici - obvykle také bezdétné -,
abychom se citili pohodlné a vyvarovali se nepfijemnych pocitd a bolesti.
Pokud pfemtiZzeme impuls ke zméné pozice, svalovy tonus postupné piekroci
prah bolesti.

J4 citila bolest v pravém koleni, pfimo nad ¢éSkou. Nejdiiv to byla
bolest pfesné lokalizovana, ohnisko silné intenzity, kterda se s postupujicim
C¢asem stupniovala a stupriovala. Nepidla jsem si nic jiného, nez natahnout
nohu a zbavit se bolesti. Misto toho jsem vSak upevnila své rozhodnuti
a sledovala, co se s nartstajici bolesti vlastné v mém téle odehrava. Odolala
jsem svodim mySlenek, které se obcCas vynofily a snaZzily se zvratit mé
rozhodnuti, myslenek, které prosily a vyhrozovaly, ze pokud se nepohnu,
budu mit koleno zni¢ené az do konce Zzivota.

Ve chvili, kdy se mi zdalo, Ze bolest je pfimo nesnesitelna, se néco zménilo:
To, co jsem prozivala jako jednolité lozisko zoufalé bolesti, se rozdélilo na
jednotlivé soucasti: teplo, tlak a pulsujici bolest.
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Za dalsi chvili se stalo néco neuvéfitelného: Bolest zmizela. Zbylo jen
teplo, tlak a pulsace. Ale Zaddna bolest. Zadné mySlenky na to, jak se bolesti
zbavit.

Strach z bolesti a soustfedéni myslenek na to, jak se ji zbavit, se rozplynuly
a nahradila je zvédavost, vyplyvajici z védomého vniméani. Misto snahy bolesti
uniknout jsem byla fascinovdna jejimi jednotlivymi soucdstmi.

Vytrvalé védomé vnimani mi umoznilo vnimat bolest tak dlouho, abych si
vSechny tyto zmény uvédomila. Vnimame bolest, pifijemny pocit nebo i pocit,
ktery je zcela indiferentni, tak dlouho, aZz ndm zména v na$i mysli umozni
nahled na pomijivost nasi zkuSenosti, af uz se jednd o cokoliv.

Vsechno podléhd zméndm - to je ndhled, ktery nis mize osvobodit od
svodll pfijemnych pociti i od snahy uniknout bolesti. Vzdy, kdyz miZeme
sledovat okamzik rozhodnuti, ktery pfedchdzi nas$i reakci - stejné jako
sledovat, jak nutkdani pohnout se pfichdzi a opét odchazi - ziskdime nahled
na sled pfi¢in a ndsledki, které jsou podstatou kazdého duSevniho ndvyku.

Sledovanim emoce typu vzteku nam naSe soustfedéné vnimani muze
poskytnout dalsi kliCovy ndhled: Pokud vnimame svij vztek dostateéné
dlouho, uvidime, jak se méni v néco jiného - v pocit kiivdy, smutek nebo
néjaky jiny pocit - nebo dokonce zmizi uplné. To, co ndm pfipadalo tak
podstatné, se rozplyne a zméni. Kli¢em je vytrvalé soustfedéni se na prozitek
pfi vSech zméndch, jimiz prochdzi.

Co vic, toto vytrvalé zkoumani ndm umoziuje vidét, ze nase predpoklady,
ze urCité véci maji konkrétni vyznam, jsou opravdu pouze piedpoklady.
»Opakem zkoumdni je pfedpokldddni - ptfedpoklddani, ze uz vime, jaké
véci opravdu jsou," Fika Narayan Liebenson Gradyové, ulitelka vipassany.
»Zkoumanije touha jasné a pfimo osobné poznat. Pokud se jedna o bolestivou
zkuSenost, pomize nam, kdyZ s bolesti vydrzime tak dlouho, abychom mohli
sledovat, jak se méni. Stejné tak bychom méli vydrzet i s pfijemnym prozitkem
do té doby, dokud neuvidime, jak se méni."

Soucasné k tomu dodava: ,,MiZeme zjistit, Ze to, co jsme povazovali za
uréitym zptusobem zdkonité, takové vlastné neni.” Kli¢ spociva ve vytrvalém
védomém vnimani - ve vytrvalém zajmu poznat véci takové, jaké jsou -,
které ndam umozni prozit zietelnéji vSe, co se kolem ndas déje.

Naladéni na pfitomnost

Kdyz lidé zacinaji meditovat, jsou pfekvapeni, jak obtizné je udrzet pozornost
zaméfenou na to, co se v daném okamziku odehrava. Télo mize byt v doko-
nalé meditacni pozici - v naprostém klidu. Ale mysl se kdesi tould. Propléta se
snénim, fantaziemi, ospalosti, agitovanosti, nahodnymi mySlenkami a plany,
soudy o téchto myslenkiach a pldnech, reakcemi na tyto soudy..., a pokud si
nahodou v8imneme, jak se nase mysl vzdélila, miZe se ndm podafit ji opét
pfivést k pfitomnosti.
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Védomé vnimdni jasné vymezi rozdil mezi soustfedénim na piitomnost
a rozptylenim pozornosti. Takové pozndni se mize objevit v naSem kazdoden-
nim Zzivoté: Muzeme si uvédomit, ze vlastné nevnimame to, co se v daném
okamziku dé&je, ze vSe déldame automaticky a naSe mysl je tomu na hony
vzdalena. Uvédomime si, jak mizeme byt odtazeni od béznych Cinnosti, ale
i od okamzikl, kterych si cenime, vlivem toho, Ze naSe mysl se jiz soustied{
na néco jiného.

Cilem védomého vniméni je naladit nds na pfitomnost. Védomé vnimani
neznamena myslet na to, co prozivame, ale prosté a pfimo se na dany prozitek
soustfedit. Rozptyleni pozornosti svéd¢i o tom, Ze se snazime vyhnout realité
daného okamziku.

Védomy dotaz ,,Co mi brani soustfedit se na piitomnost?" nas muze 1épe
naladit na ptitomnost. Odpovéd na tuto otdzku nékdy odhali skryty vliv
naSich hluboce zakofenénych emodénich navyki, jak zjistime ve druhé Césti
této knihy.

To, co nam cCasto brani v prozivani nasSich emoci, je pravé nase obvykla
reakce na tyto emoce. Nejsme schopni vnimat to, co skute¢né prozivime,
s neovlivnénou a soustfedénou pozornosti, protoze se svého prozitku bojime
nebo se mu chceme vyhnout. Je to dusevni obdoba snahy zménit pozici tak,
abychom se vyhnuli sebemenSimu nepohodli.

Schopnost udrzet vytrvalou pozornost muize prolomit obranu nasi mysli
pfed aktudlni realitou. Vytrvalé zkoumani muize vnést dusevni rovnovahu do
¢ehokoliv, co se kolem nds odehrdva. Pokud se jedna o pfijemny proZitek,
vnimejte ho, ale nesnaZzte se na ném ulpét. Pokud je prozitek nepfijemny,
vnimejte ho a nebrante se mu. Pokud je vaSe reakce na prozitek indiferentni,
peclivé soustfedéni vam bude obranou pied pocitem nudy.

Dusevni rovnovdha umoziuje zkoumajicimu vniméni vytrvat s kazdym
prozitkem a neuchylit se k obvyklému rozptyleni pozornosti, jimz se snazime
vyhnout vSemu nepiijemnému nebo se vrhnout vstiic tomu, co je nam
mimoiadné pfijemné.

Pruznost, lehkost a postaveni se predsudk(iim

Vzpomindm si, jak mé jeden stary zenovy uclitel z klaStera na okraji Kjota
pozval na misku Caje. Navstévovala jsem hodiny ¢ajového obfadu na jedné
japonské Skole a zdokonalovala jsem se v pfesnych formalitich podéavani
Caje. Kazdy krok v ¢ajovém obfadu ma piesnou choreografii, kazdy detail ma
svou spravnou formu, sloZenim hedvabného ubrousku pocinaje a Slehanim
Caje konce.

Vzhledem k tomu, Ze jsem byla fadnou studentkou cajového obiadu, oce-
kavala jsem vSechny formality a ritudlni sled jednotlivych etap podavani caje.
Tento stary mistr se vSak zabyval neformalnim duchem zenu, ktery plvodné
Cajovy obfad formoval. Postupoval podle zdkladnich pravidel poddvani Caje,
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ale nechaval si prostor na vlastni improvizaci. Ve Skole jsme se ucili piesné
a ladné pohyby, kterymi slozime hedvabny ubrousek dfiv, neZ jim otfeme
1zicku. Tento mistr vSak nemél hedvabny ubrousek, a tak se prosté natdhl
pro papirovy kapesnik a nenucené 1zicku otiel.

Nejdiiv mé to zarazilo a napadlo mé&: ,,Vzdyf on zapomnél..." KdyZ jsem
ho vSak dal sledovala, uvédomila jsem si, Ze se dokonale soustiedi na vSe,
co déla, a poruSuje pravidla naprosto pfirozené. Tento vyrazny kontrast
pfirozeného pristupu a vytiibené Skolni etikety mi dal lekci, jak se postavit
predsudkim.

Kdyz naSe mysl postupuje automaticky, naSe myslenky sleduji starou
zndmou cestu a nas zZivot ziskd staticky a neménny charakter. V kazdodennim
zivoté vSak muzZe byt urCitd pruznost uzite¢nid. MiZeme se pokusit udélat néco
jinak, neZ postupovat obvyklym zplisobem, at uZ se jednd o uloZeni déti do
postele nebo o chvili klidu po pfichodu domu, misto abychom se okamzité
vrhli na novou postu.

KdyZz pouzivame stdle stejnou mySlenkovou i pocitovou rutinu, mame
malou $anci, Ze se v naSem Zivoté néco zméni. ProtoZze v8ak védomé vnimani
vidi véci jinak, miZze nam odhalit nové moznosti a umoznit ndm néco v Zivoté
zmeénit.

Soustredéni a nahled

Védomé vnimani stejné jako vSechny formy meditace mizeme chdpat jako
systematicky pokus o cvi¢eni pozornosti. Dva hlavni postupy, pouzivané pfi
cvi¢eni pozornosti pfi meditaci, jsou soustiedéni a ndhled.

Soustfedéni ma za ukol posilit schopnost udrzet pozornost na jednom
cili - napiiklad na dychani - bez rozptylovani. VZdy, kdyz nase mysl zabloudi
jinam - k né&jaké vzpomince, k mysSlenkdam na ukoly, které je tfeba splnit,
nebo se prosté jen néc¢im rozptyli -, méli bychom se pfi meditaci takového
rozptyleni zbavit a opét se soustiedit na dychdni. Smyslem je dovést mysl
k vétsimu soustiedéni a jasnosti. Soustfedéni péstuje tu schopnost mysli,
kterd ji umoznuje zaméfit se na pfedmét pozornosti a nenechat se ni¢im
rozptylovat.

Jak popisuje jeden z mych ucitelli, Sdjadav U Pandita: ,,Bez bryli soustie-
déni nam svét pfipadd zamlZeny, rozmazany a nezietelny. Ale v okamziku,
kdy si je nasadime, je vSe jasné a zietelné. Pfedméty kolem nds se nezménily,
zmeénila se ostrost naSeho zraku. Kdyz se podivdte neozbrojenym okem na
kapku vody, moc toho nevidite. KdyZ kapku umistite pod mikroskop, uvidite
mnoho drobnych ZivoCichi, ktefi se pohybuji a tanci, a je fantastické je
pozorovat. Kdyz si pfi meditaci nasadite bryle soustfedéni, pirekvapi vas, jak
se véci kolem vds zméni."

Jak tento paprsek soustiedéni , postupné pronika do pfedmétu pozoro-
vani, naSe mysl ziskdva schopnost zlstat soustiedénd, nerozptylend a klidnd",
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dodava Sajadav U Pandita. Navic vSak upozornuje na néco, co neni v sou-
stfedéni obsazeno: ,,Soustifedéni nemize zajistit pochopeni pravdy."

K pochopeni je nutny nahled, odlisny postoj. Misto toho, abychom
povazovali v§e kromé jediného bodu soustiedéni za rozptyleni, s ndhledem
si meditujici vypéstuje takové vnimani, které vnima kazdou soucast prozitku
s vyrovnanym védomim, bez jakékoliv reakce. Je to neutralni svédectvi vSeho,
co se kolem nas déje - néco jako vratny, jenz sleduje kazdého, kdo vejde do
domu ¢i vyjde ven.

Toto vnimdni je svédectvi, které bedlivé sleduje vSe, co v daném okamziku
proziva naSe mysl a co se v ni odehrdva. Snazime se neztratit se v mySlenkach,
vzpominkach ani v ¢emkoliv jiném, co nam pfijde na mysl, ale jen sledovat,
co piichazi a odchazi. Védomé vnimdni nam umoznuje piesnéji si uvédomit
vSechny procesy, které se v nas$i mysli odehravaji - coz je néco, k ¢emu jsme
obvykle zcela nevnimavi.

Soustfedéni a védomé vnimdani funguji ruku v ruce jako duSevni cviceni.
Tibetsky termin, ktery oznacuje soustiedéni, je mozné také pielozit jako
,prizraénost". Tulku Thondup to vysvétluje jako ,,uklidnéni mysli, vyCefeni
bahnitych vod k priizra¢nosti". V€domé vnimani nebo nédhled, fikd déle Tulku
Thondup, ,je vnimani a jednota s touto prizracnosti". Dodava, Ze ,,cviCeni
pruzra¢nosti mysli usnadiiuje i mimo meditaci se klidné a védom¢ soustiedit
na vse, co délame".

Meditace o laskyplné laskavosti na konci pfedchdzejici kapitoly je uklidiiu-
jici, protoze soucit plisobi na nase nepfijemné emoce uklidniujicim zptisobem.
V tomto smyslu je vlastné soucit mocny trankvilizér.

Mnich podle thajské lesni tradice, Ajahn Nyanadhammo, popisuje sou-
stfedéni jako vnitini mir: ,,.Schopnost odpoutat se od v§eho, co na nas ptisobi

s m

rusivé, a uchylit se do té oblasti mysli, kterd je ptijemn&jsi.” Cim snadn&ji
se zbavujeme nepiijemnych mySlenek, tim klidnéj§i a priizra¢néj$i bude nase
mysl. Meditace o prizra¢nosti paradoxné posiluje mysl tim, Ze ji poskytuje
misto k odpocinku. ,,KdyZ mysl vystoupi z tohoto stavu,"” dodava, ,,mizeme
ji zapojit do prace."

Tyto dva postupy - prizracnost a védomé vnimani - plsobi synergicky.
,Kazdy c¢lovék," fikd Ajahn Nyanadhammo, ,ma svou vlastni rovnovahu,
ktera urCuje, jak se ma mysl ponofit do prizracnosti a jak intenzivné musi
pracovat, zkoumat a zvazovat, aby se dopracovala ndhledu a porozuméni."”
Z tohoto pohledu funguji soustiedéni a.nahled spole¢né. Strué¢né feleno:
Uklidnéni mysli ve spojeni s nahledem nabizi lepsi pfistup k moudrosti.

Zdokonaleni vnimani pomoci zkoumani

Jedna z mych klientek byla posedld piedstavou, ze jeji mirné zdravotni
potize - obcCasny tlak v zaludku - jsou piiznaky zdvazné choroby, nejspiS
rakoviny. Prondsledovala ji pfedstava vSech priznaki této nemoci a stile se
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vracela k obrazu nemocnice a piibuznych, ktefi sedi kolem jeji postele a jsou
svédky jejiho chdtrani a umirani.

Potom se odhodlala odjet na tiimési¢ni kurs védomého vnimani. Cvicila
se v jednom odvétvi vispassany, které se nazyvd satipatthana - jednd se
o peclivé a intenzivni soustiedéni na smysly - sluch, zrak, cit a dalsi. V tomto
cviCeni se naulila zamérit své smysly opatrné, nic urc¢itého nesledovat, ale
peclivé zkoumat pfedmét pozorovani.

Tyden po ndvratu domu Sla k 1ékafi na kontrolu. Zatimco dfive hovorila
o svych pocitech neurcité a své obavy li¢ila velmi zdlouhavé, tentokrat vse
probihalo jinak. Moje klientka popsala ptiznaky, které pocifovala, a velmi
piesné vylicila podrobnosti kazdého z nich - co pfesné citila, jak se jeji pocity
v pribéhu ¢asu ménily, drobné nuance svych prozitki. To vSe popisovala
klidné, bez ndznaku dfivéjSich obav.

Jeji 1ékat byl prekvapen a poznamenal: ,,DokaZete velmi piesné sledovat
své potize!"

Kdyz jsme spolu hovorily pfi hodinach terapie, byla schopna stejné
podrobné popisovat své obavy a reakce, i to, jak se v pribéhu casu méni.
Nyni sama vidéla, jak jsou pfehnané a vymykaji se redlnym dimenzim.

Takovd pfesnost vnimani je soucasti védomého vnimani a je velmi
uzite¢na, kdyz chceme pracovat se svymi emocnimi navyky. Podobné jako
vytrvala pozornost ndm pomdhd rozliSit mezi mySlenkami, které spusti
pifehnanou reakci, mezi pocity, které ndmi lomcuji v okamziku, kdy jsme
na vrcholu emociondlni reakce, a naSimi pfidatnymi reakcemi - napfiklad
podrazdénosti, netrpélivosti, strachem nebo zasti - na tyto pocity. Tato
piesnost, jak jeSté uvidime, ndm nabizi velmi mocnou metodu sledovani
psychologickych navykt, které ve vétSiné z nas vyvolavaji emociondlni chaos.

Bezstarostnost a hravost

Kdyz védomé vnimame - oprostime se od pfedsudkli a soudl -, automaticky
jsme naplnéni bezstarostnosti. Jsme schopni odstoupit od svého ja a ponechat
si prostor pro smysl pro humor a hravost. Jeden z mych uditeli, Tsoknyi
Rinpoche, hovoii o bezstarostném pfiistupu skute¢ného praktika. Vyzkum
Richarda Davidsona, jenZz se zabyval meditujicimi, ktefi vyuzivali védomé
vnimani, potvrdil, Ze jejich mozky se dostanou do stavu, jenZ potencuje
pozitivni ndlady a potlacuje nalady negativni.

Vzpominam si na piibéh, ktery vypravél jeden z uciteld ¢ajového obfadu.
Rikal, 7e vyuZiti &ajové mysli v b&Zném Zivoté zahrnuje i hluboky vnitfni klid,
ktery se nenarusi drobnymi nepiijemnostmi, flexibilitu a schopnost zachytit
lehkost okamziku.

Jednou v centru Manhattanu pfivolal taxi. Taxi zastavilo a on se chystal
oteviit dvefe. Vtom jej prfedbéhla Zzena a nasedla do vozu. MozZna se
domnivala, Ze ho zastavil pro ni, mozna byla jen naprosto nevychovana.
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Misto toho, aby se rozCilil a rozkiikl se na ni, oteviel ji dvefe - galantni
Japonec v kimonu - a obfadné se uklonil, kdyZz odjizd€la.

e

Zkoumavé vnimani

Védomé vnimani je pouhym svédkem toho, co se v nasi mysli odehrava, aniz
by vedlo k né&jaké reakci, proto nam umoznuje prozivat véci, aniz bychom
si o nich C¢inili jakykoliv usudek nebo je jakkoliv interpretovali, ulpivali na
nich nebo se jim brdnili. Schopnost zkoumavého vnimani pronikd dal nez
k pouhé schopnosti vnimat, co se déje - vede nds ke schopnosti hluboce
vnitfné naslouchat a sledovat myslenky a pocity, které pfichdzeji a odchaze;ji.

Pokud se divime brylemi vlastnich pifedpokladii, mySlenek a pfedstav,
neuvédomujeme si, jak tyto bryle deformuji skutec¢nost okamziku. Pravé
pfijeti vlastnich pfedpokladi nds muize odfiznout od schopnosti zkoumavé
vnimat.

KdyZ podrobime své mySlenky a pocity zkoumavému vnimdni, miZeme
véci videét takové, jaké skutecné jsou, a ne takové, jaké si myslime, ze jsou.
Diky zkoumavému vnimani jsme schopni sledovat vlastni reakce, aniz bychom
se s nimi ztotozinovali.

Jsou to dvé€ rizné trovné reality: surova skute¢nost, takova, jaka opravdu
je, a ndnos mentalni reakce na tuto skutecnost. Pokud oddélime surovou
skute¢nost od mentalniho ndnosu, kterym jsme ji opatfili, miZeme si tim
vytvorit dusevni prostor. V tomto prostoru je dostatek mista ke zkoumadni
ulozenych pokiivenych pfedpokladii, nepodloZzenych piesvédéeni nebo de-
formovanych vjeml. Zjistime, jakym zptsobem nds naSe myslenky a pocity
ovliviiuji, dokonce mizeme zahlédnout své vlastni bryle.

Védomé vnimani nam umoZiuje sledovat déni pifimo, nikoliv skrze
zamlzené bryle dohadd a oclekdvani, a s pomoci zkoumavého vniméni.
Zkoumavy charakter je jednou ze zakladnich vlastnosti védomého vnimani.

z

Utitel se zeptal zakd v prvni tfid€, jakou barvu md jablko. VétSina déti
odpovédéla ,,Cervenou"”, nékolik déti feklo ,,zelenou", ale jen jedno z déti
odpovédélo ,,bilou”.

Ucitel mu trpélivé vysvétloval, Ze jablka jsou Cervend nebo zelend, néktera
jsou zluta, ale zadna nejsou bila.

Dité vSak trvalo na svém a nakonec dodalo: , Podivejte se dovniti."

Kdyz Joseph Goldstein vypravi tento pribéh, fikd: ,,Percepce bez védo-
mého vnimdni nds nuti zdstat na povrchu véci, a tak se ndm stdvd, Ze ndm
uniknou jiné roviny reality."

Ve staroddvném jazyce pali, kterym mluvil Buddha, je zkoumavé vnimani
oznaceno slovem vipassana, coz doslova znamena ,vidéni véci tak, jaké
opravdu jsou". Prvni krokem k jasnému vidéni je schopnost zastavit se,
védomé vnimat a soucasné pferusit tok naSich béZnych myslenek, pocitid
a reakci.
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CHCETE SE NAUCIT VEDOME VNIMAT?

Miizete zalit hned a sami.

Ptfestoze to zkusite sami, radim vam zucastnit se néjakého pobytu s nd-
cvikem védomého vnimdani, kde se budete moci poradit s kvalifikovanym
ucitelem a zeptat se ho na vSe, co s meditaci souvisi. Informace o takovych
pobytech najdete na konci této knihy, v kapitole nazvané , Navod".

Zde je nékolik zdkladnich pokynt, které vdm pomohou zadit. Tykaji se
dvou zédkladnich pfistupli: uklidnéni a védomého vnimani.

Na zacdtku muZete meditovat jen nékolik minut. Pfi kazdodennim cviceni
byste se méli dostat k deseti az dvacetiminutovym sezenim. Pokud se vam to
poda¥i, miiZete je prodlouzit na pil hodiny nebo i déle.

Mizete sedét na zidli, pokud jste na ni zvykli, ale také se miuzete
posadit na polStifek na podlaze. SnaZte se drzet zdda tak, aby nebyla
v prili§ strnulé poloze, ale ani v poloze natolik relaxované, aby vds uspavala.
Miizete meditovat se zavienyma nebo s otevienyma o¢ima; pokud je nechdate
oteviené, nesledujte okoli, spocinte pohledem na jednom misté kousek od
téla.

Nez zaCnete pouzivat kteroukoliv z nésledujicich metod, prectéte si fadné
pokyny, pak podle nich zkuste postupovat.

VEDOME VNiIMANI DECHU

Po celou dobu svého zivota dychame. Meditace o dechu znamen4d soustie-
déni se na pfirozeny proces dychdni, aniz bychom se pokouseli na ném
cokoli zménit.

Soustfed'te svou pozornost na jedno misto na téle, kde mizete dychéani
zietelné sledovat. MuzZe to byt bficho nebo hrudnik, kde jsou vidét pohyby
pfi dychani, ale miZze to byt také nos, kde pfi vdechu a vydechu citite
proudéni vzduchu.

Kdykoliv se vaSe pozornost od dychdni vzdali, ptripomenite si, Ze
madte sledovat jeho pfirozeny rytmus. Zaénéte opét vnimat kazdy nddech
a vydech a soustfedte se na né.

Snazte se udrzet pozornost na celém cyklu nddechu a vydechu i na
pauze mezi nimi. Po pocate¢nim sledovdni udrzujte pozornost... Udrzeni
pozornosti posiluje védomé vnimani.

Sledujte dech v jeho pfirozeném rytmu, v typickém pribéhu kazdého
nddechu a vydechu, a vnimejte jej pfesné a pozorné. Néktery nadech nebo
vydech miuze byt delsi nebo naopak krat$i, jindy rychlej$i nebo hlubsi.
Sledujte tyto piirozené zmény a vnimejte drobné nuance vlastnich pociti,
které prichazeji a odchdzeji.

S kazdym dechem se uvolnéte, vnimejte jej takovy, jaky je a nesnazte
se ho nijak ovlivnit nebo zménit. S kazdym dalSim dechem obnovujte svou
pozornost.



48

Emocni  alchymie

Zaméite svou pozornost na zaciatku dechu a udrzujte ji pfi nddechu
i vydechu, a tak pokracujte pii kazdém dalSim nddechu a vydechu, udrzujte
svou pozornost na dychdni od jednoho okamziku ke druhému a vSimnéte
si, jak je vnimate. Udrzujte pozornost az do okamziku, kdy zadina dalsi
nadech.

Pouzijte dech jako cil svého soustfedéni, jako misto, ke kterému se
budete vracet vzdy, kdyz vase mysl za¢ne bloudit. Kdyz si uvédomite, Ze
vaSe pozornost je rozptylend, soustiedte ji opét na dychéni...

CVICENi NAHLEDU NEBOLI VIPASSANY

Zacénéte s touto metodou soustfedénim se na dech stejné jako v pfedcho-
zim ptipadé.

Postupné rozsifte své vnimani na dals$i smysly a nakonec se soustfedte
na to, co se objevi ve vasem védomi.

Pifi nicviku této metody je vhodné rozsitit védomé vnimani postupnym
zaméfenim na jednotlivé smysly. Pozdéji se muzZete pokusit o soustiedéni
vSeobecné a védomé vnimat cokoliv, co se ve vaSem védomi pfirozené
objevi.

Zkuste zacit zvuky. RozSifte své spektrum vnimani o zvuky, které
upoutaji vasi pozornost a odvedou ji od dychdni.

Nechte svou pozornost zaméfenou na tyto zvuky - na prosté slySeni
bez uvazovani o jejich plivodu. Uvédomujte si zvuky, kdyZz se objevuji
a mizi v otevieném poli vaseho vnimani.

Vnimejte tlumené zvuky v pozadi a soustfed’te se na jejich nendpadnost.
Nebo vnimejte #y ndpadnéjsi zvuky, které zaslechnete v popfedi. Jak tyto
zvuky zacnete vnimat, nechté je plynout védomim spontdnné.

Stejné jako vnimdte zvuky, muiZete vnimat i svou reakci na né. Zvuky
vdm mohou byt pfijemné nebo nepfijemné, ale vnimejte své reakce bez
dal§iho hodnoceni, ulpivdani nebo odporu..., povzneste se nad veSkeré
preference.

Vnimejte poznavajici mysl, kterd sleduje vznik a zanik zvukd, a sou-
sttedte se na to, jak se prirozené objevuji.

KdyZ né&jaky zvuk uZ va$i pozornost neupoutd, vrafte se k pivodnimu
objektu pozornosti - ke svému dechu.

VEDOME VNIMANIi POCITU

Rozsifte své vniméani o fyzické pocity, které pfirozené citite. Kdyz tyto
pocity za¢nou pievazovat a odvedou vasi pozornost od dechu, zaméfite ji
na né a soustiedte se na jejich zmény.

Rozsifte vniméani nddechu a vydechu o zahrnuti jakychkoliv pociti,
které pocitite. Zaméite svou pozornost na kvalitu takového pocitu -
chvéni, napéti, vibrace - a na to, jak se méni v pribéhu doby, po kterou
tento pocit sledujete.
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Vsimnéte si, jak pfesné jste schopni vnimat kazdy pocit, ktery se objevi
v prostoru vaSeho védomi. Vnimejte reakce na tyto pocity, uvédomte si,
zda se jim podddvdte nebo se jim brdnite, zda jsou piijemné ¢i nepfijemné.

Setrvejte s pocity, které v daném okamziku mate, pokuste se piesné
zaznamenat jejich kvalitu ve chvili, kdy se objevi, jejich zmény a vymizeni.

Co se dé&je, kdyz takovy pocit vnimate? Nabyvd na intenzité? Sldbne?
Mizi?

Vnimejte takovy pocit, aniz se jej pokusite jakkoliv zménit nebo
ovlivnit, nehodnotte ani nesudte, ponechte mu moZnost objevit se a zase
se vytratit a pouze sledujte a vnimejte jeho ptirozeny pribéh.

Udrzujte védomou mysl zaméfenou na tu ¢éast téla, kde dany pocit
vniméte. Pokud vniméte bolestivé pocity, snazte se zamé¥it svou pozornost
na upiesnéni pocitu bolesti - zda se jednd o bolest pdlivou, pulsujici nebo
paléivou. At je jakékoliv, soustiedte se na svou reakci, kterou pocitite -
odpor nebo vzdor.

Kdyz pocity pominou nebo jiz nezaujmou va$i pozornost, vrafte se
k vnimdani dechu.

MYSLENKY A MENTALNT OBRAZY

Kdyz vasi pozornost odvedou od dychdni neodbytné myslenky, vSimnéte
si, jak se ve vasi mysli objevily.

Sledujte je, kdyz se vynofi ve vasem védomi, aniZz byste se jim blize
vénovali, nechali se vtdhnout do dalSich uvah, které se od nich odvijeji,
nebo se jim naopak snazili odolat.

Nékdy maji takové myslenky opakujici se a zndmy charakter. Dulezité
je vnimat vznik téchto myslenek, ale nesnazit se podrobné se jim vénovat
nebo se zabyvat jejich obsahem.

Pokud si své myslenky neuvédomujeme, stanou se z nich Cocky, pfes
které filtrujeme své vniméni. Své prozitky pak interpretujeme pomoci
takovych myslenek - pomoci jejich koncepce, hodnoceni, soudd -, a ne
pomoci prozitku vlastni zkuSenosti bez jakéhokoliv zkresleni.

Peclivé sledovani vlastnich mysSlenek ndm umoZzni zahlédnout, kde
a jak nds zaujmou. Potom je muZeme sledovat tak, jako pasdk sleduje
svéfené stddo ovci - pozorné, ale nezaujaté. Myslenky tak nevydrzi dlouho
a s postupem casu se jich objevuje stile méné.

Diky védomému vnimani si mlzeme lépe uvédomit jejich neosobni
charakter, neztotoznovat se s osobou, kterou tyto myslenky napadly,
a nechat je opét pomalu rozplynout.

Nechté svou mysl tak, jak je - ve stavu otevieného vnimadni...

Myslenky jsou jako mraky, které pluji po Cisté obloze - objevuji se
a opét mizi v prostorach nasi mysli. Nechte je pfichdzet i odchdzet...

Kdyz se na myslenky zaméfite pomoci védomého vniméni, objevi se
a zmizi jako bublinky ve vodé. Myslenky jsou nehmotné, maji jen zdani
hmotnosti vlivem dulezitosti, kterou jim pfikladdme.
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Pokud vydrzite védomé vnimat mySlenky, které se objevuji ve vaSem
védomi, odhalite jejich prazdnotu a muzZete je nechat rozplynout. Dovolte
jim vytratit se a nijak se jimi nezabyvejte. Pokud se jimi budete pfili§
zaobirat, ztratite schopnost vratit se k vnimani vlastniho dechu.

Vyzkousejte stejny postup s mentdlnimi obrazy - chovejte se k nim
stejné jako k mysSlenkdm, nechte je vynofit se do védomi a pak pomalu
zmizet...

EMOCE

Vnimejte kvalitu emoci, které se objevi ve vasem védomi, rozpoznejte
je a prijméte je takové, jaké jsou, nebrante se jim, nesudte je a Ziddnym
nedévejte prednost pfed jinymi...

Kdyz védomé vniméte své emociondlni stavy, je dilezité setrvat v re-
ceptivnim modu. Pfijimejte je oteviené a se zdjmem.

Vsimnéte si, zda jste schopni si pfesné uvédomit, jaké emoce prozivite
a jaké emoce jsou v pozadi, aniz byste se ztraceli ve vyznamu mySlenek,
které je provazeji.

Budte otevieni k emocim, které prichdzeji, a akceptujte jejich existenci.

Dopfiejte si pfi proziviani emoci duSevni rovnovahu, aby se z nich
nestal filtr, kterym budete tfidit své vnimdni, ale naopak, abyste si byli
plné¢ védomi svych pociti. Pokuste se to zvladnout, aniz byste se nechali
zatdhnout do reality.

Emoce doddavaji tomu, co vaSe mysl vnimd, pfijemny nebo nepiijemny
naboj. Mohou ovlivnit vasi mysl tak, Ze bude Ipét na pfijemnych prozitcich,
branit se nepfijemnym a nudit se s témi indiferentnimi. Af je emoce
jakakoliv, nechté ji pouze vynofit se do védomi, aniz byste ji déal sledovali.

U velmi urputnych emoci se muizete pokusit vyzkouset védomé zkou-
méani a moudfe se zamyslet nad podstatou vlastniho pocitu, aniz byste
o ném aktivné premysleli nebo se nechali vtdhnout do déje, z néjz vyplyva.
Vnimejte je oteviené a zkoumave.

Je ve vasem téle néjaké misto, kde tyto emoce proZzivite nejintenzivnéji
a nejvyraznéji? Vnimejte icinek emoce na vasi mysl.

Kdyz jsme schopni emoci rozpoznat jasné a oteviené, na$ vztah k ni
se zméni. Uz na ni nelpime ani se ji nesnazime odolat. Naucime se ji
akceptovat s jasnym védomim, ale bez odezvy.

Pokud je emoce nepfijemnd, pokud v nds vyvola néjakou reakci nebo
dokonce averzi, vnimejte tyto stavy mysli, ale uvolnéte se a pokracujte
v otevieném vnimaéni.

VNIMANI BEZ PREFERENCE

Ponechte vSechny zvuky, pocity, mySlenky, pfedstavy i emoce v pozadi
svého védomi a soustiedte se predevSim na své pocity pii dychéni.
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Kdyz se néco vynoii do popifedi vaseho védomi, ponechte v centru
soustfedéni to, co prevdazi - mySlenku, pocit, cokoliv, co se nejsilnéji
vtira do vaSeho védomi -, oteviete se a vnimejte celé spektrum prozitka:
dychani, zvuky, pocity, mySlenky, piedstavy, emoce...

Pokud si nejste jisti, na co se mate v daném okamziku soustfedit,
soustfed'te se na dychdni.

Kdyz se ve vasem védomi objevi néjaky intenzivni pocit nebo mys-
lenka, ponechte ji tam. Védom¢é ji vnimejte, ponechte ji volné sldbnout
a rozplynout se a potom se opét plné soustiedte na dychdni nebo na to,
co ve vaSem védomi prevazuje.

Prozivejte vSe, co se objevi, v plném rozsahu svého védomi a nechté
svou mysl na tomto predmétu spoéinout bez kolisdni, af se zamé¥i na
cokoliv...

MENTALNiI ZAZNAMENANI

U nékterych forem védomého vnimani pouzivaji meditujici ,,mentdlni za-
znamenani" - ulini si stru¢nou mentdlni pozndmku o tom, co Vv jejich
mysli pfevazovalo. Tento zpiisob oznadeni pomahd propojeni vaseho védomi
s konkrétnim prozitkem v daném okamziku.

Kdyz naptiklad meditujete o dechu a uvédomite si nahly pocit smutku,
udélate si ve svém védomi stru¢nou poznamku ,smutek". Tato poznamka
miuze objasnit, co prozivite. Soucasné vdm brdni nechat se pocitem smutku
vtadhnout do reality.

Nékterym lidem takové mentdlni zaznamendavani velmi pomdhda, pie-
dev§im pokud ho pouzivaji pribézné. Jini ho pouzivaji jen prilezitostng,
podle potfeby. Mentdlni zaznamendvani miazZe byt uzite¢né zejména k popisu
habitudlnich mySlenek a pocitti, které vds vtahuji do svého svéta.

Mentalni zaznamendvani vas také udrzuje ve spojeni s vasSimi prozitky,
brani vim nechat se vtahnout do myslenek pfi prozivani silnych emoci nebo
dusSevnich reakci. UmoZzni vam uvédomit si takové stavy, prozit je velmi
pozorné, ale neztotoznit se s nimi a nedovolit jim, aby vds vtahly do déni,
které s nimi souvisi.

Mentdlni zaznamendvidni muze pomoci také v situaci, kdy potfebujete
zaméfit svou nesoustfedénou, zmatenou nebo rozptylenou mysl. Mtizete mit
napf. potize se soustifedénim se na dech, pfili§ vds rozptyluji néjaké jiné
mySlenky - pak mizete pouzit mentdlni zdznam ,nadech, vydech", abyste se
vratili k pocitim spojenym s dychdnim, af uz se zveddnim a klesdnim b¥icha
nebo hrudniku, nebo s proudénim vzduchu nosem.

Kdyz pouzijete zaznamendvani, je dualezité vnimat je jako pfipominku
toho, co jste prozivali, a jako pevny bod, ktery udrzi vasi pozornost. Nesmi
byt né¢im, co odpoutd vasi mysl od vlastniho prozitku, ale naopak zplisobem
vnimani holé skuteCnosti a prozitku, aniz byste k nim pridali jakékoliv dalsi
vlastnosti nebo se s nimi pokusili ztotoZnit.
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Zaznamendvani by mélo byt jako Sepot vas$i mysli, ne jako mantra nebo
slovo, na které se budete soustfedit. Mentdlni pozndmka musi byt velmi
jemnda a nendapadna.

Pfi nacviku védomého vnimani vdm pomtze uvédomit si zfetelné to, co
se pravé odehréava.

VEDOME VNiIMANI JiDLA

Mnohé véci, které v zivoté déldme, jsou ovlivnéné podvédomymi ndvyky
vytvafeni souvislosti a reakcemi. Pokud si neuvédomujeme, jak tyto navyky
ovliviiuji n4§ zivot, mohou nds neomezené ovladat. Prvni krok ke zméné
takovych navykl spocivd v uvédoméni si v§eho, co se vlastné déje.

Musime vyuzit svého usili a jasné pohlédnout na ndvyky, které nds
zotroCuji, naucit se vidét zietelné, bez ndnosu obvyklych zplsobl vnimaéni.
Tato strategie se tykd schémat, ale my ji zde pouzijeme k nacviku védomého
vniméni neutrdlni aktivity, jakou je napt. jidlo.

K nacviku této meditace potiebujete nékolik kouskd jidla. Vhodn4 je tfeba
hrstka rozinek.

Polozte si rozinky na dlan jedné ruky. Nez zaénete, rozpomeiite se, zda
mate néjaké pfedstavy o tom, jaké je to jist rozinky. Pak tyto predstavy
opustte.

Soustied'te se na rozinky, které vdm lezi na dlani, a dovolte vS§em svym
smyslim aktivné vnimat. V€domé vnimejte tvar, velikost a strukturu kazdé
rozinky, hru svétla a stinu na jejich povrchu.

S plnym soustfedénim a védomym vnimdnim zvednéte druhou rukou
jednu rozinku a ruku se zbytkem rozinek uvolnéte.

PIné¢ vnimejte vSemi smysly. Rozinky se dotknéte prsty, stisknéte ji
a vnimejte ji konecky prstli, v nichz ji drzite. Pak ji pomalu zvednéte ke
rtdm a vnimejte zménu napéti svalt ruky, kterd rozinku drzi a pfiblizuje
vam ji k ustim.

Dotknéte se rozinky usty. VSimnéte si piipadného zvySeného slinéni
v oCekdvéani sousta.

Potom pomoci rt, zubi a jazyka vsurite rozinku do ust a bedlivé
vnimejte cely proces. Zaénéte zvykat.

Vnimejte explozi chuti, kyselost ¢i sladkost, viini, konzistenci, kterd se
pomalu méni, pohyb ust a jazyka, které rozinku zpracovavaji a posunuji ji
do krku a do jicnu. Uvédomte si, kdy rozinka z vaSich ust zmizi.

Vsimnéte si, zda pocitite touhu rychle sdéhnout pro dalsi rozinku, pro
dal8i pfival chuti..., a tak pokracujte se vSemi zbyvajicimi rozinkami.

Kdyz vSechny snite, zamyslete se nad zplsobem, jakym jste rozinky jedli,
a porovnejte jej se zpusobem, jakym je jite obvykle. Uvédomte si, v ¢em byl
vas§ prozitek jiny a ¢im se liSil od vaseho ocekavani.
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Obvykle jime ,,automaticky”, pohrouzeni v mySlenkach nebo rozptyleni
spolecenskou zdbavou, aniZz bychom vénovali pozornost vlastnimu prozitku
pfijimani potravy. Pokud se rozhodnete jist nékterd jidla s védomym vnima-
nim, vSimnete si 1épe jejich chuti a budete zfetelnéji vnimat télesné signadly
sytosti. To znamenad, Ze toho snite méné, ale budete mit z jidla vétsi potéSeni.

Védomé vnimani jidla je piikladem toho, jak muzeme vnést védomé
vniméani do navyki, které jsou zcela automatické, a naucit se vénovat jim
plnou pozornost.

VEDOME VNiMANI CHUZE

Neékdy ndm pfipadéd snazs$i védomeé vnimat vsedé pii meditaci nebo v oka-
mziku, kdy se soustfedéné¢ vénujeme né&jaké aktivité, jako napi. jidlu, ale
védomé vnimani mizeme pouzit v kterékoliv kazdodenni ¢innosti.

Vyuziti védomého vnimdni pii chlzi (stejné jako pii jidle) nds naudi
vnimat sled podvédomych navykd, které pouzivime. Védomé vniméni chiize
ndm umozni ovéfit si, Zze tento zplsob vniméani mizeme pouzit pii kterékoliv
¢innosti - pfi védomém vnimani nemusime jen klidné sedét. Védomé vnimani
miZeme pouzivat v priibéhu bézného Zivota.

Dalsi vyhodou védomého vnimani chiize je zvySeni energie. Z toho
divodu se nékteii lidé vénuji védomému vnimdni chlize diiv, nez zased-
nou k meditaci. Védomé vnimdni chlize vam muze také pomoci uklidnit
rozjitfenou mysl.

Smyslem védomého vnimdani chlize neni pfemistit se odnékud nékam, ale
uvédomit si vlastni proces chiize. Proto vam bude stalit i kratka trasa -
i pouhych deset krokdl - venku nebo v mistnosti, kde muiZete kracet sem
a tam. Pokud se vyddte na delsi prochdzku, vydrzte védomé vnimat chlizi po
celou dobu.

Védomé vnimdani chiize zaCnéte pii pomalém tempu, abyste si plné
uvédomili v§echny soucésti pohybu. Kdyz je vam cely postup blizsi, miZete
si vyzkouset rtiznou rychlost chitize.

Postavte se s chodidly od sebe asi na §ifi ramen a vnimejte vSechny
pocity, které citite, kdyZ dusevné ,piehlédnete” celé télo. Dovolte mysli,
aby vnimala velmi jemn¢.

Vnimejte vS§echny pocity, které citite v chodidlech i v nohou: hmotnost
téla rozprostienou na plochu chodidel, pocity ve svalech nohou, kdyz
meénite jejich napéti, abyste vydrzeli stat vzpiimeng...

Pokud se vaSe mysl rozptyli nebo zab&hne jinam, vrafte své soustfedéni
na pocity, které citite v nohou.

Pomalu pfesuiite vahu na jednu nohu. Vnimejte pocity, které tuto
zménu doprovazeji, lehkost ¢i tihu kazdé nohy...

Vsimnéte si, jak pfesné muzete vnimat kazdy pocit pfi prendseni vahy
na jednu nohu. Vnimejte pfesné, co citite: tihu, tlak, napéti nebo chvéni.
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Nyni zvednéte nohu a poloZte ji na zem kousek pied sebou, pfeneste
na ni vahu a opét vnimejte zménu pocitd, dotyk zemé, pohyb svali pii
zméné polohy koncetiny...

KdyZz dojdete na konec cesty nebo musite zménit smér, vnimejte nejprve
stani, potom zménu polohy, kdyZ ménite smér.

Soustied'te se sami na sebe, ponoite se do prozivani chiize a do pociti,
které ji provazeji ve svalech koncetin, a uvédomte si, Ze je skutecné
aktudlné prozivate. Kdyz se vaSe mysl rozptyli, navratte se k védomému
vnimani pocitli, spojenych s pohybem.

Jdéte tempem, které vam umozni védomé vnimat. Pokud je vase mysl
rozruSend nebo roztékand, zkuste chvili krdcet rychleji. Kdyz se vase
mysl zaéne soustiedit, zpomalte. MiZete vyzkouSet chizi riznym tempem
a zvolit si takové, které vam umozni kracet nejpfirozenéji a pfitom chizi
védomé vnimat.
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Jeli jsme stafickym taxikem po neskute¢né pieplnéné indické délnici, plné
zmatkd. Auta, kterd nikdy nejezdila pfili§ rychle, zpomalila do plazivého
tempa - vpiedu se pfevratil autobus.

Kdyz jsme se priblizili k pomackanym troskam autobusu, zahlédla jsem
mrtvého muze, ktery leZel na okraji silnice, obklopen, jak se zdédlo, celou
rodinou - manZelka, déti i rodi¢e se kolem né&j shromazdili a plakali a nafikali.
Na této scéné mé zarazilo, jak byly smrt a zdrmutek oteviené celému svétu,
docela jinak, neZ v na$i zdpadni civilizaci, kde mrtvé okamzité ukryvime
pted zraky zivych. V Indii plisobila naprosto pfirozené rodina, kterd se netaji
svym smutkem nad smrti, vystavenou u silnice, vS§em na ocich.

Tuto piithodu jsem vyprdvéla Sare, jedné ze svych klientek, kterd mi
volala z mista, kde byla se svymi tfemi détmi navstivit své stafické rodice.
Méla obavy, Ze starou matku i otce brzy ztrati, Ze uz ani jeden z nich nebude
dlouho nazivu. Tomu strachu se vsak brdnila, byla pfece matkou tfi déti,
které musi vychovat. Musi byt pfedev§im matkou. Pfesto byla na pokraji slz,
ale nechtéla déti rozrusit.

Pak se rozhodla ztistat chvili sama se svymi pocity. Tieba si pfipravi
koupel, aby mohla byt chvili o samoté a piipadné si i zaplakat.

Rekla d&tem, aby si chvili hraly. Ale d&ti vycitily, e se n&co d&e. To
nejmladsi se ji zeptalo: ,,Mami, pro¢ se jde$s koupat uprostied dne?"

Sara se rozhodla byt upfimnd. Odpovédéla: , Babicka a dédecek jsou
velmi staii a mam strach, Ze by mohli brzy umfit. Chce se mi plakat."

Kdyz si déti uvédomily, jak se citi, obklopily ji a objaly. VSichni vnimali ten
zivotni smutek. Nepotiebovaly, aby je matka pfed nim chrdnila, byly ochotné
jej sdilet. Sara se poddala objeti svych déti a citila ldskyplnou diavéru, kterou
do naSich nejbliz§ich vztahi miZze vnést jediné upiimnost.

Tato epizoda ilustruje moc, kterou ma pravda, af je sebetézsi. Prli§ casto
nad mrtvym muZem na ulici skryvdme své pocity, at se v naSem Zivoté pravda

ey

odrazi jakymkoliv moznym zptsobem. Mdme dojem, Ze je nepfijatelné mit
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takové pocity. Snazime se predstirat, ze jsme nad né povzneseni, nebo se
pfed nimi snazime chrénit své okoli - dokud si neuvédomime silu upfimnosti,
schopnosti chovat se tak pfirozené a samoziejmé jako ti lidé na indické silnici.

Vzpomindm si, jak jsem si s jednim taxikdfem na Panenskych ostrovech
povidala o tom, jaké maji lidé problémy jeden s druhym. Jeho chapajici
pristup byl prosty: , Kazdy mame néco." My vsak to nase néco rychle ukry-
vame, predevSim proto, ze naSe mysl se snazi zakryt nepiijemné a bolestné
skutec¢nosti, a to nejen pfed ostatnimi, ale i pfed ndmi samymi. AvsSak cesta
k uzdraveni spocivd ve zkoumani a odhalovani takovych nepfijemnych sku-
te¢nosti, které mizeme vynést na denni svétlo z jejich tkrytu pod povrchem.

Opticka iluze mysli

Lehkost, s niZ mysl odvddi naSi pozornost od skryté pravdy, prameni z jeji
struktury. Funguje jako zdzracnd skrifika, ktera obsahuje velkou tajnou
piihradku, ve které jsou vSechna nebezpecna tajemstvi ukryta pfed zvédavyma
ofima, a navic z(stiva neodhalena proto, Ze ostatni - mnohem mensi -
pfihradky zaujmou a o084dli nase oci, protoze pusobi dojmem, Ze vypliuji
celou skrinku. Jakmile se o existenci této tajné pfrihradky dozvime, méame
kli¢ k jejimu otevieni na dosah ruky.

Timto kli¢em je védomé vnimani. Jeden z divodu, pro¢ ndim muze védomé
vnimani pomoci, souvisi s tim, Ze otevieni takové tajné piihrddky mize
byt pfimo désivé. Védomé vnimdni ndm umozni vnimat nepfijemné pravdy
mnohem klidné&ji, poskytne ndm bezpecné vnitini utocisté, a pfesto nam
pomiiZe tyto pravdy odhalit.

Nejprve se trochu Iépe sezndmime s touto genidlni strukturou. Neékteré
oddily této kapitoly mohou byt velmi naro¢né, ale pochopeni téchto men-
tdlnich mechanismid ndm pomiZe objasnit fadu dé&t, které odhalime pfi
zkoumani emoc¢nich navyki, jez ovladaji nase Zivoty.

Systém funguje nasledovné:

Mysl pfijimd mnohocetné prameny informaci, které prichdzeji paralelnimi
drahami. KdyZz napf. poslouchdme fe¢ své pritelkyné, odlisné kandly nasi
mysli vnimaji tén jejiho hlasu, vyraz jeji tvare, gestikulaci, rytmus a vyznam -
a navic vyCleni emoce, které z jejich slov vyplyvaji. Kdyz fikd ,Je mi bdjec¢né",
ale jeji rozechvély hlas a slzy v ofich nam signalizuji, jak je ve skuteCnosti
rozrusend, je to vysledek analyzy, kterou nase mysl provedla z celkového
mnoZstvi pfichazejicich rozpornych informaci.

Tyto drahy vétSinou zaznamendvaji déni kolem nas do té Casti nasi mysli,
ktera je mimo naSe védomé vnimdani. MlZeme mit matnou pfedstavu o tom,
jak se naSe pritelkyné citi, nebo - pokud jsou jeji pocity naprosto ziejmé -
si mizeme védomé uvédomit, Ze je velmi smutna. Castéji je vSak to, co
tyto drahy zaznamenavaji, uloZeno v nasem podvédomi - zaznamename jeji
smutek kamsi do podvédomi, ale nejsme si ho pIné¢ védomi.
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Ve skuteénosti se méné nez jedno procento informaci, které naSe mysl
pfijimd, projevi v naSem védomi. Stejné tak i vétSina naSich reakc/ na tyto
informace zlstavdA mimo naSe védomi. N4&§ sympatizujici vyraz odhali soucit
s pritelkyni, piestoze si jej my sami v tom okamziku neuvédomujeme. VétSina
informaci, které zaznamendvame, a reakci na tyto informace je ovlddana
z téch ukrytych oblasti naSi mysli, jeZ ovlddaji mnoZzstvi méné vyznamnych
informaci, aniz by s nimi zatéZovaly nase védomi.

Vlivem toho, co vypadd jako optickd iluze mysli, Zijjeme v domnéni, Ze
jsme si védomi vSeho, o ¢em nds nase smysly informuji, a také vSeho, co
délame. Tato iluze pretrvavd navzdory faktu, ktery kognitivni védci velmi
dobfe znaji - Ze si védomé uvédomujeme jen nepatrnou Cast svych viemu
a Cinnosti. My zijeme v predstavé, ze tato nepatrnd c¢ast vypliluje celou
zazratnou skiinku nas$i mysli.

Odvazné usporadani

Tato iluze je velmi uZzite¢na - alesponi ve vétSiné piipadi. Kdyz poslouchéte
feC své pritelkyné, nechcete se zabyvat vS§emi pravidly syntaxe, ktera pouZziva
a kterda vdm umozni vnimat jeji slova jako srozumitelnou informaci. Stejné
tak netouzite analyzovat drobné zmény v ténu jejiho hlasu a pohyby jejich
mimickych svall, které signalizuji jeji skute¢né pocity. To v§e probihd nastésti
zcela automaticky a podvédomé, takZe se tomu nemusite védomé vénovat.

Pokud pftitelkyni poslouchate a fidite pfi tom auto, vaSe pozornost je
zaméfena na rozhovor a jen tu a tam se rozptyli autem, které vds miji, nebo
&lovékem, jenz se chyst4 prejit silnici. Rizeni, rozhodnuti, kdy za&it brzdit, kdy
ptidat plyn a kdy pouzit smérovku, mize byt bezpecné ponechdno na starosti
té neviditelné piihradce nasi mysli, kterd zdstava pod jakousi délici hranici.

Tyto mentdlni hranice jsou nutné proto, ze naSe pozornost, kterd definuje
to, co jsme schopni vnimat, je velmi omezend. Mysl si neustédle vybird nékteré
informace z okolniho svéta a jen ty pousti do uzkého thlu nasi pozornosti,
piestoze registruje mnohem vét§i mnozstvi informaci, nez které skuteéné
vnimdme. To, co nase mysl zaregistruje mimo uthel nas$i pozornost, bude
uloZzeno pod mentélni hranici.

Tyto mentalni pfihrddky jsou velmi uzite¢né, ale piesto jsou pri¢inou toho,
ze nam mnohé informace unikaji. Jeden psycholog natocil minutovy videoza-
znam t¥i studentt, ktefi si pfehazovali volejbalovy mi¢. V jednom okamziku
prosla hiistém zena v bilych viktoridnskych Satech s bilym slune¢nikem. Na
htiSti se objevila na dobu asi Ctyf vtefin.

Psycholog pozadal divaky, aby sledovali video a pocitali, kolikrat byl mi¢
pfedédn z ruky do ruky. Na konci si poslechl vysledky: tfiadvacetkrat, ¢tyfiadva-
cetkrat... Potom se divak( zeptal, zda si nev§imli né¢eho neobvyklého. Typicka
odpovéd znéla: ,,Co mate na mysli?" Kdyz pustil videozdznam znovu, vétSina
lidi s pfekvapenim zaregistrovala Zenu v bilém, kterd se objevila na hfisti.
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Selektivita nasi pozornosti ndm vétS§inou pomdhd, ale méa své nevyhody.
Omezeni nasi pozornosti miize znamenat, ze si néfeho nevSimneme a navic
si ani nejsme védomi, Ze jsme si néceho nevsimli. Ve vétsin€ piipadi to neni
na zavadu, protoze se nechceme zabyvat v§im, co nase mysl stejné odfiltruje.
Kdyz vsak jde o emoce, mize byt selektivni pozornost nasi mysli méné
prospésna: MiUzZe se stat, Zze si nevSimneme néceho ne proto, Ze by to bylo
bezvyznamné, ale proto, Ze by nds to mohlo rozrusit.

To ukdazal jiny psycholog s pouzitim pristroje, ktery zaznamenavd pohyb
oka, jez se na néco zaostiuje. Testoval dobrovolniky, ktefi pfedtim prosli
psychologickym testem, jenZ mél stanovit, jaky je jejich vztah k sexualité.
Potom jim ukazoval jednoduché kresby neurcitych véci. Na jednom nékresu
bylo nahé torzo Zeny v popfedi a muZ s novinami v pozadi.

Lidé, ktefi v souvislosti se sexem pocifovali uzkost, na tento obrdzek
reagovali velmi pozoruhodné: Jejich oCi se vyhybaly torzu Zeny a cilené
se soustiedily na muze v pozadi. Nejspi§ zaregistrovali obraz nahé Zeny
perifernim vidénim a potom cilené odvadéli pohled od jejiho téla do neutralni
Casti obrazku. Kdyz se jich pozdé€ji psycholog tdzal, nepamatovali si -
a pravdépodobné si vliibec neuvédomovali - existenci Zddného nahého téla.

Nahd Zena zmizela v tajné prihrddce mysli téchto lidi a pfedvedla de fakto
akt mentalniho zmizeni. Tento pfiklad naznacuje, jakym zplisobem se nékteré
pfihradky zapliuji a jak nam mysl brani zaregistrovat néco, co by nas mohlo
rozrusit.

Obdivuhodné mmnozZzstvi véci, které v priibéhu dne vidime a délame, je
odsunuto do tajné pfihradky nas$i mysli. Tento akt zmizeni se vztahuje i na
nase automatické reakce, myslenky a pocity. Kdyz tyto triky nasi mysli Casto
pouzivame, funguji jako usmévavi kouzelnici, ktefi nds osali svymi iluzemi.

VSimani si toho, co jsme nevnimali

Pokud opakujeme uréitou nepozornost stile dokola, stane se automatickou
jako kterykoliv jiny ziskany navyk. Pro bézné pozemské rutiny to nema
prakticky zddny vyznam, ale pokud se akt mentdlniho zmizeni bude tykat
emoci, mohou byt nésledky nedozirné.

Predstavte si tieba nékoho, kdo v mladi prozil bezpoletné rodinné hadky
a zafixoval si, Ze neshoda vede nevyhnutelné ke kfiku nebo k trucovani. V poz-
déjsim zivoté bude reagovat stejné, az dojde k néjaké neshodé s manzelkou.

Prestoze mu takovy =zafixovany ndvyk diktuje, jak reagovat, kliCovy
moment této reakce i jeji vlastni existence jsou ukryté v tajné piihradce
jeho mysli. Jakmile tato fakta ulozi do tajné prihrddky, zapomene, Ze tento
navyk ziskal v détstvi, a neuvédomi si, Ze ho ovlddd dosud. Neuvédomi si,
jak dalece tato jeho navykla reakce ovliviiuje jeho chovani, i kdyz si tieba
bude védom vlastniho vysledku - toho, Ze reaguje na neshody kiikem nebo
trucovanim. ProC reaguje pravé tak, to mu vSak zistane utajeno.
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Uvedu pftiklad, ktery neni pouze hypoteticky. Jaké, jeden z mych klientd,
si Casto stézoval, Ze jeho pritelkyné nechdpe, Ze on musi byt se svymi tifemi
dcerami, které vidd pouze o vikendech, jak bylo rozhodnuto pfi rozvodu.
,KdyZ jsou dcery u mé doma, moje pfitelkyné trucuje,” fikaval mi.

KdyZ tento problém se svou pfitelkyni prodiskutoval, zjistil, Ze ona celou
situaci vid{ jinak. Rekla mu: ,Samoziejmé, 7e chdpu, e chce§ byt se svymi
dcerami. To chapu a schvaluji. Vadi mi ale, ze kdyZ jsi s nimi, tak mé vibec
nevnimas. Byla bych rada, kdybyste mé vzali mezi sebe. PotéSilo by meé,
kdybys pfi planovani spole¢ného programu vzal v potaz také to, co bych si
piéla ja, a nefidil se jen jejich pfanim. KdyZ jsi s nimi, chovas se jako v transu,
jako bych vilibec neexistovala.”

Vysvétlila jsem Jakeovi, Ze pokud chce zménit své chovani ke svym dcerdm
i ke své ptitelkyni, musi si uvédomit, jak vlastné reagoval. Je nutné, aby si
uvédomil, co spousti jeho navyklou reakci, a soustfedil se na sled myslenek,
pocitd a reakci, které obvykle probihaji mimo jeho védomi.

Pro Jakea to znamenalo uvédomit si celou fadu nepfijemnych myslenek,
které ho vedly k chovani, jez jeho pfitelkyné popisovala slovy ,,jako v transu".
KdyzZ si zacal uvédomovat ty okamziky, kdy omezoval sviij kontakt s okolim,
zjistil, ze v pozadi vSeho byla utkvéld mysSlenka: , Kdyz neudéldm vSechno,
co si Linda pieje, nebude mé mit rdda." Jeho nadmérna pozornost vénovana
dceram a soucasné piechlizeni pritelkyné byly vyvolany touto iracionalni oba-
vou. Kdyz si tuto svou automatickou reakci pln¢ uvédomil, mohl se soustfedit
na FeSeni: Pokusit se nepropadnout do transu, k némuz ho vedl strach.

Odemknuti tajné prihradky
To je pfiilezitost pro védomé vnimani. Zatimco nas nékteré naSe navyky
vedou k nevnimani, védomé vnimani je pravym opakem. Védomé vnimani
a pozornost je vzdy v pohotovosti a nefunguje automaticky. Umozniuje nadm
postifehnout to, co nase mysl obvvykle nevnima.

Védomé vnimdni nam poskytuje antidotum ochromujiciho ptsobeni au-
tomatického vnimani. Ztélestiuje schopnost sebepoznani mysli zaméfenim
paprsku na tu oblast, kterd obvykle zlistdvda mimo naSe védomi.

Diky védomému vnimani nemusime zustat v naprosté nevédomosti o tom,
co je ulozeno v tajné prihrddce nasi mysli. Dokonce miiZzeme chtit podrobné
prozkoumat a vyjasnit si to, co v ni bylo ukryto a co odhali kli¢ k problé-
mim naSeho emociondlniho Zivota. Vé€domé vnimdani vytvafi jakysi pracovni
prostor, prostor v mysli, kam muiZeme nahlédnout a vypofadat se se svymi
automatickymi ndvyky. Je to jako maly soukromy pokojik, kde si mulZeme
Cist nejintimnéjsi pasdze svého deniku a pfemyslet o nich. Jak fekl jeden
z mych klientd: ,,Védomé vniméani mi umoziuje zistat v kontaktu s vlastni
upfimnosti."
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Jak opakovani vytvari navyk

Jak se vlastné tajnd piihrddka naplni rGznymi ndvyky? , Okamzity impuls,
ptilezitostnd zéliba, pomijivy rozmar se mohou pfi opakovani stat navykem,
jehoz se jen velmi obtizné zbavujeme, touhou, kterou nedokdZzeme ovla-
dat, automatickym postupem, ktery nijak nezpochybiiujeme. Opakovanym
naplnénim touhy se vytvafi ndvyk a habitudlni podminovdni muze prertst
v kompulsivni jedndni." Tato zdkladni formulace buddhistického mnicha
Nyanaponiky Thery popisuje zptlisob, jak opakovani vytvaii navyk.

Jeho popis je v souladu s modernim védeckym ndzorem na tvorbu navyki,
ktery vyslovil neurolog Gerald Edelman, nositel Nobelovy ceny. Edelman
pfedpoklddd, Ze naSe ndvyky - naSe nejobvyklej§i zplisoby mysleni, citéni
a reagovani - se odehravaji na nervové tirovni ptisobenim prostého opakovani
spojeni mezi jednotlivymi nervovymi butikami. Cim &ast&ji je urdity mozkovy
okruh pouzivan, tim pevnéji se dand spojeni zafixuji.

To, co byvalo pouhym pomijivym rozmarem nebo impulsem, se vlivem
opakovani stivd pevné¢ zakofenénym ndvykem, upozoriuje Nyanaponika.
Neustdlym opakovanim urcitého navyku se posiluji nervova spojeni, zatimco
spojeni, ktera by vyvolala alternativni jedndni, se oslabuji. Mozkové bunky
si v daném okruhu vytvofi siln€j§i spojeni, zatimco spojeni alternativnich
reakci ochabuji. Je to jako rozdéleni lesni cesty do dvou smér: Pokud po
1éta vSichni odbocuji vpravo, vzniknou na cesté vyjeté koleje, které vedou
kazdého vpravo a neumoZzni nikomu odbocit doleva.

Podobné to je i s nas§imi emociondlnimi reakcemi. KdyZ miZeme volit mezi
dvéma reakcemi, zvitézi ta, ktera ma silnéji vytvofend spojeni, podobné jako
vyjeté koleje na lesni cesté. V okamziku, kdy mizeme volit dvé cesty - bud na
nepatrny impuls reagovat zlostn€, nebo se naopak hluboce urazit -, zvolime
podvédomé tu, jiz pouzivame Castéji a tudiz automaticky. Druha cesta, kterou
nepouzivame, bude zanedband, protoze se jeji nervova spojeni oslabuji.

Zkratky v mysili

Termin, ktery oznacuje pevné zakofenéné navyky mysli, je schéma. Schéma
v obecném smyslu slova zahrnuje soubor zptsobu, jakymi mysl organizuje,
ukladd a vykonava dané ukoly. Schémata nam pomadhaji usporddat chaos,
jenz nas obklopuje. Aktivuji se vZdy, kdyz naSe mysl vnima pfival fyzikdlnich
signéldi, které vstupuji okem a uchem, a snazi se v téchto informacich
zorientovat. Jsou dilezitd i proto, Ze vybiraji to, co je pro nasi pozornost
podstatné, a vypoustéji to, co povazuji za nepodstatné - jinymi slovy schémata
pfedurCuji, co bude ulozeno do tajné prihrddky a co vystoupi do naseho
plného védomi.

Schémata ndm také poskytuji navod, jak vysvétlit to, co vnimame, a jak
na to reagovat. Mame schéma na to, jak jezdit na kole nebo jak si rezervovat
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letenku. Schémata jsou mentdlni vzorce, vytvorené na zdkladé¢ pfedchozich
zkusSenosti. Kdyz se zamyslime nad tim, co je tfeba udé€lat, abychom si
rezervovali letenku, hleddme vzor, ktery obsahuje vSe, co vime o aeroliniich,
letovych tadech, kreditnich kartdch, pouziti telefonu, zjisténi slev a dalsi
informace. Tato mentdlni mapa ndm napovi, co délat, abychom vyuzili vS§ech
téchto informaci k dosazeni pozadovaného cile - abychom se dostali tam,
kam potfebujeme.

Takové vzory jsou nezbytna mentdlni zafizeni k navigaci ve sloZitém
okolnim svété. Pouzivdme je tak Casto - vlastné je neustdle opakujeme -,
ze po prvnich nékolika pouzitich se nau¢ime jedno z nich v urcité situaci
aplikovat, aniz bychom o tom museli pfili§ (nebo viibec) uvazovat.

Kdyz vznikd novy mentdlni navyk - tfeba jak pouzivat novy pocitaCovy
program -, jsou mozkové oblasti, které jsou do této Cinnosti zapojeny, velmi
aktivni, vydavaji velké mnozstvi energie a jednotlivé nervové okruhy, které
jsou pro vytvoreni ndavyku nezbytné, se posiluji. Kdyz je navyk vytvoren a my
se na n¢j nemusime soustiedit, piislusné oblasti mysli na jeho provedeni
vydavaji velmi malé mnozstvi energie, pokud ovSem nejste jako ja - ja totiz
ziejmé nemdam zadny okruh, ktery by mi pomohl rozumét pocita¢im. Kdyz
se mentalni ndvyk zautomatizuje, nase mysl si okamzité¢ vybavi schéma pro
pfisluSnou situaci a nemusi na to vynaloZzit velké mnoZstvi energie. Nové
schéma se ulozi do tajné pfihradky naSi mysli.

Prevazna vétSina schémat jsou ucelné zkratky v mysli. Podstatnd cast
jejich ucinnosti spo¢iva v tom, ze se na provadéni urcité ¢innosti nemusime
soustiedit. Schémata se prosté vynoii z pfislusné prihrddky a ujmou se fizeni
situace. Pomdhaji ndm jako mnoZstvi neviditelnych skiitk(, kte¥i jsou stéle
pozorni, pohotovi a navic ¢ekaji na nas sebemensi rozmar, na ktery okamzité
reaguji tak, jak je tfeba, aniz by nds tim museli obtézovat.

Kdyz vsak pfijde fada na jednu urcitou kategorii - schémata, jez fidi
nase emoc¢ni navyky -, mohou nastat problémy. V oblasti emoci miize byt
vétSina schémat vyhodnd, ale nékterd mohou byt nevyhodnd, ba dokonce
skodliva. V takovych pfipadech opakujeme vzor, ktery ndm neposkytne zadné
feSeni, ale v daném okamziku jej nejsme schopni zménit. Prosté neuvazujeme
o jiném moZzném postupu. Takova Skodliva feSeni odpovidaji tomu, co mnich
Achan Amaro popsal jako ,setrvacnost ndvyku, vlivem kterého jsme schopni

Xl

opakovat stale stejnou véc, prestoze jeji vysledek byl bolestivy".

vavr

Ze vsech mentdlnich ndvykid jsou emocionalné nejnabitéjsi vzory piedstav
o sobé¢ samych a o lidech, ktefi se vyskytuji v na$i blizkosti. Tato osobni
schémata zabarvuji a predurcuji nejintimnéjs$i oblasti naseho Zivota. KdyZ jsou
tyto CoCky Cisté a zaostfené, je jasné i nase vnimdni sebe samych a blizkého
okoli. KdyzZ ale jsou naSe vzorce reality pokfivené, hrozi nam nebezpeci.
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Vytvareni citovych navyku

Mozné si vzpomeneme, Zze kdyZ jsme se ucili jezdit na kole, méli jsme
pomocna kolecka. Pak ndm nékdo pomadhal udrzet rovnovahu a nakonec
jsme to zvladali sami. Podrobnosti celého procesu jsou vSak v nasi mysli
nejasné a neostré, vyCniva z ni jen nékolik konkrétnich okamzikli a zbytek
splynul v jednu matnou vzpominku, jez se nevdZe k ur¢itému dni a hoding,
které bychom si pamatovali.

Totéz plati o nasich emo¢nich ndvycich. S témito navyky jsme se nenaro-
dili, museli jsme se je naucit. Naucili jsme se je tak dokonale, Ze jednotlivé
epizody z prubéhu vlastniho uceni jsou v nas$i mysli jiz naprosto neostré.

Ten, kdo vyrustal v rodiné, kde se kazda neshoda proménila v hadku a pro-
jevy nasili, si jiz v raném détstvi zafixuje takovy vzorec chovani nebo reakci na
né, jako napf. nepfijemné pocity tykajici se neshod a snahu vyhnout se jejich
nasledkiim v podobé hidek. S timto uCenim bude souviset i soubor automa-
tickych myslenek a pfedpokladi o lidech kolem, napf. ,Jediny zptsob, jak
si ziskat pozornost, je kficet", nebo ,,Pokud dojde k n&jaké neshodé, musim
vyrazit do utoku dfiv, nez stihne zautocit ten druhy". Nemusime si pamatovat,
jak jsme si tyto emoléni ndvyky vytvofili (jako si to nepamatujeme u jizdy na
kole), ale zvykli jsme si je pouzivat tak bézné, ze nam pripadaji pfirozené.

Tyto emoc¢ni ndvyky zakofeni tak hluboko, ze funguji zcela mimo naSe vé-
domi, a vétSina jejich moci nad nasimi zivoty spociva pravé v tom, Ze jsou pod-
védomé. Stejné jako si neuvédomujeme jejich vznik a ukladani, ani to, proc¢ se
staly naSimi preferovanymi navyky, neuvédomujeme si ani to, Ze nas ovladaji.

Nas§ emocionalni zivot je ovliviiovan mnoha skrytymi faktory, mezi néz
patii i geneticky podminéné vlivy, napf. temperament. My se vSak budeme
zajimat o navyky, které jsme si vytvofili - a které mizeme zménit.

Odhalovani skrytych vzorcl

,Pravé jsem se vratila z dovolené, byla jsem v naprosté pohodé, a tak jsem
se rozhodla zavolat matce," vypravéla mi jedna klientka. ,,Zeptala se mé, jak
jsem se méla na cestdch, a ja ji zacala vypravét. Ona mé vSak prerusila a zacala
mi vypravét o sob&. To ve mné& vyvolalo nepfjemnou reakci. Rikala jsem si, Ze
ji na mné nezalezi, byla jsem nejdiiv smutnd a pak jsem se rozzlobila. B€éhem
nékolika minut jsme se zase pohadaly, kiiCely jsme na sebe a vzajemné se
obvinovaly. Rozéilila jsem se natolik, Ze jsem zavésila. Nevim, pro¢ na sebe
takhle reagujeme."”

KdyZz jsme unéseni bouii zlosti nebo paniky, vSechno je zmatené, nezvla-
datelné, ochromujici a nepfedvidatelné. Pokud bychom dokazali poodstoupit
a sledovat prubéh takové epizody zpovzdali, v§imnout si, jak se rozviji v soula-
du s mnoha podobnymi incidenty emocionalniho zmatku, moznd, Ze bychom
v ni zacali objevovat skryty vzorec - znaky schématu, které ji vyvolava. Nalezli
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bychom podobnosti ve spoustécim mechanismu takové reakce, v jejich kolejich
i ve smési myslenek a pocitli, a také v tom, co fikdime a délame.

Po nékolika meésicich zkoumadani téchto vzorci ve vlastnim Zivoté je moje
klientka schopna odhalit podobnost mezi tim, co si mysli, citi a jak reaguje
na svou matku ve chvilich, kdy se citi opomijena, a tim, jak reaguje v pfipadé
neshody s manzelem. Jednd se o stejny vzorec, emoclni ndvyk, ktery se
uplatiiuje v obou vztazich ve chvilich, kdy ma pocit, Ze se druha osoba zajima
jen o sebe a nevénuje pozornost jejim potfebdm a problémutm. Jeji reakce, jak
si nyni uvédomuje, sleduje specificky proud myslenek, emociondlnich reakci
a zlostného projevu, ktery kon¢i ndhlym vzteklym vybuchem.

Vétsina chaosu v naSich emocnich Zivotech je zplisobena nasSimi nejhlou-
béji zakorfenénymi schématy, pevné zakotvenymi vzorci vnimdni a odezvy,
které nas opakované nuti reagovat na obdobné spoustéci mechanismy navyk-
Ilym maladaptivnim souborem myslenek, pociti a projevi.

Kdyz v souvislosti se svymi emo¢nimi navyky pouzijeme védomé vnimani,
mizeme odhalit, co je v pozadi naSeho emoc¢niho zmatku. Po zrevidovani
nasich hlavnich emoc¢nich schémat zjistime, Ze do nich mizeme vnést védomé
vnimani i empatii.

Schémata nam diktuji svou vlastni realitu - pfedkladaji nam véci takové,
jaké se zdaji byt, kdyz jsme pod vlivem schématu. Pochopeni tohoto skrytého
vzorce nam pomuze vidét véci takové, jaké skutecné jsou - neovlivnéné
nasSimi predpoklady, zalozené na plném a piesném vnimani. Tato perspektiva
nam poskytne novy pohled na nase vlastni utrpeni: Pochopime, jak funguje
nas organizacni princip, nebudeme se citit bezbranni a nestaneme se obé&ti
stale se opakujicich starych reakci. Mdme bod, z néhoz mizeme vychazet,
osu, kolem které muzeme zacit otdcet svlij vnitini obraz reality.
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Emocionalni dispozice

Vystizny aforismus zenu tikd: Pro svého milence je krdsnd Zena potéSenim, |
Pro mnicha je rozptylenim, |/ Pro komdra je dobrym jidlem.

To vystizné popisuje toto hledisko: To, jak véci vypadaji, zdlezi na uhlu
pohledu, ze kterého se na né divime. Nékteré tihly jsou docasné, jiné mohou
trvat po cely zivot a vytvafet tak trvalé védomi nasi reality.

Davno, didvno pfed prvnimi modernimi psychology - v podstaté do
patého stoleti - histori¢ti védci, kteii formulovali buddhistickou psychologii,
analyzovali prubézné, le¢ nendpadné zmény mysli, jez formuji naSe vnimani
reality. Nékoho mozna piekvapi, Ze buddhismus obsahuje uceleny systém
psychologie - védy o mysli -, ktery muze byt velkym pfinosem pro kazdého,
at je buddhista nebo ne.

Tito védci duse vidéli, jak spolu rtizné mentalni stavy soutézi ve snaze
zaujmout nejvyssi pozici ve vééné se ménici hierarchii. KdyZ se jeden usadi na
vrcholu - at uZ je to zlost, duSevni klid nebo radost -, uddva tén celkovému
stavu nasi mysli. Mentdlni stav mtZe trvat do té doby, nez se jiny stav dostane
na vrchol hierarchie, nebo se miize stat habitudlnim stavem mysli.

Pokud mentdlni stav trva jen chvili a potom mizi, je to v pofadku. Kdyz
se ale jeden stav stane fixovanym navykovym stavem mysli, mize definovat
nas zdkladni pohled na svét. Ddavni buddhisti¢ti psychologové zjistili, Ze
mame tendenci vytvadfet si mentdlni koleje tam, kde nd$ favorizovany stav
mysli dominuje nasi mentdlni hierarchii. Kdyz se urcity stav stane trvalym
navykovym stavem mysli, ovlivni celkovou osobnost clovéka. Pokud je
ptevladajici stav negativni, pak to, co mohlo byt pouze chvilkovou ndladou,
se zafixuje do trvalého stavu nepokoje - napfiklad neklid nebo agresivita.

Buddhisticky text z patého stoleti popisuje, Ze lidé, u nichz po vétSinu
Casu prevlada zlost, se chovaji typickym zplisobem, ktery nabizi kli¢ k jejich
vnitinimu stavu. Budou vykondvat praci, jako tfeba zametdni podlahy,
uspéchanym, neklidnym zptisobem a Casto si budou stéZovat na jidlo, které
dostavaji nebo na to, jak nepohodlnou maji postel. Naproti tomu lidé,
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u kterych prevlada sebeklam, budou zametat podlahu bezstarostné a s radosti
pfijmou témeér cokoliv - Spatné jidlo, nepohodlnou postel -, protoze maji
malé rozliSovaci védomi, které by jim dovolilo to posoudit.

Do té miry, do které se muze zlost nebo sebeklam stit vyjetou koleji
mysli, mize téZ zformovat psychologickou realitu ¢lovéka. Dalajliama pou-
kazuje na takovou negativni dispozici mysli jako na mentalni stradani, které
definuje jako ,,mentdlni zkresleni, jez narusuje rovnovahu mysli". Soudi, Ze
nase mentalni stradani ,,vytvaii nejen zmatek, Uzkost nebo zoufalstvi, ale
v dlouhodobém pojeti mize vyvolat i jiné problémy".

Maladaptivni stavy mysli

Stafi buddhisti¢ti psychologové identifikovali nékteré stavy mysli jako uzi-
tecné, ostatni jako neuzitecné, nebo feceno modernéjSimi slovy jako adaptivni
a maladaptivni. Jejich klasifikace stavi mysli byla jednoduchd, ale dikladné:
Spocivala v tom, zda stav mysli vedl k vnitfnimu klidu nebo zda mysl
rozruSoval. Moderni zdsada psychologické Kklasifikace mentdlnich ndvykl
nebo schémat na adaptivni ¢i maladaptivni je v zdsadé podobna.

Schéma je vlivny soubor negativnich mySlenek a pocitd. Ucime se rtizné
strategie, jak se vyhnout sparim téchto rozrusujicich mentédlnich stavii. Tyto
strategie ndm pomahaji vyporddat se s hrozbou plné¢ vyvinuté ataky schématu,
nestésti, kterému se chceme za kazdou cenu vyhnout.

Schémata mohou byt hluboce zakofenénd, protoZze ndm pomohla uritym
zpusobem se adaptovat. Vytvafime si je, protoZe ndm alesponi ¢aste¢né poma-
haji fesit problémy v raném détstvi - napfiklad intenzivni pracovni nasazeni
k uspokojeni prili§ ndro¢ného rodi¢e nebo snaha byt velmi spoleCensti,
abychom se zbavili pocitu, Ze o nas ostatni déti nemaji zajem. Pfestoze nam
schémata pomohla vyrovnat se s nepfijemnymi situacemi, z dlouhodobého
hlediska pro nas nejsou vyhodna.

Kazdé schéma muzeme vidét jako nepodafeny pokus naplnit zakladni
Zivotni potieby: bezpeci, spojeni s druhymi, autonomii, kompetentnost atd.
Pokud jsou tyto potieby uspokojené, bude se dité vyvijet uspésné. Pokud tyto
zékladni potfeby zistanou nesplnéné, mohou se schémata zakofenit.

Kazdé schéma ma nyni svlj emociondlni punc, zfetelny vliv a charakte-
risticky pocit, ktery se nds zmocni, kdyZ jsme pod vlivem schématu. Takové
pocity typicky opakuji emoce, jez jsme prozivali béhem traumatizujicich
z4zitkQ v minulosti a jez vytvofily dané schéma. Béhem téchto schematickych
epizod se vracime do stavu bidného strachu, rozzufime se ¢i propadame
depresi.

Tyto strategie nebo emociondalni navyky mohou vytvofit nékteré hodnotné
kvality. Napiiklad lidé se schématem zvanym neuprosné standardy jsou ve své
préaci ¢asto velmi disciplinovani a motivovani, mnohdy piimo pribojni. Diky
tomu mohou byt v zaméstndni velmi uspésni. Toto schéma maji ¢asto velmi
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vykonni lidé. TentyZz model se vSak muze stat maladaptivni v okamziku, kdy
se doty¢ni honi natolik, ze zbytek Zivota trpi nebo se vyCerpaji. Potiebuji najit
rovnovahu - uvédomit si, ze nemuseji dosdhnout 120 procent pozadovaného
vykonu. Neékdy je dostacujici dosdhnout pouze 70 nebo 80 procent -
a soucasné normalné Zzit.

Lidé mohou mit emociondlné deprivaéni vzorec chovani. Citi se chronicky
emociondlné deprivovani - chybi jim pocit lasky, pozornosti a péce druhych.
Mohou si vytvofit silnou empatii a schopnost peCovat o jiné, coz jsou
obdivuhodné schopnosti. Tyto rysy se stanou maladaptivni v okamziku, kdy
¢lovék vnasi sviij pecCovatelsky pristup do vSech svych vztahdl a sam citi silnou
potiebu empatie a péce.

Takové schematické strategie jsou polovicnim feSenim véénych Zivotnich
dilemat, navyky, které jsme ziskali, abychom se vypofadali s problémy, jez se
v zivoté opakované vyskytuji, jako napfiklad potieba intimniho vztahu nebo
lasky. Ac jsou tyto vyrovndvaci strategie jen nedokonalym feSenim naléhavych
problémt, dovedou naSe problémy zmirnit, ale nikdy je doopravdy nevyfesi.

Paradoxem je, Ze se tato schémata to¢i okolo nutkavych potieb, ale vedou
nas k tomu, Ze myslime a jedname tak, Ze se od naplnéni téchto potieb jesté
vice vzdalujeme. Takova schémata se zafixuji jako sebezniCujici cyklus. Jedinec
s modelem emociondlni deprivace a s privodni potifebou intimity a pé¢e miize
byt stidle vtahovidn do romantickych vztahti s milenci, ktefi nejsou ochotni
davat nebo jsou lhostejni. Co pohdani tento sebezniCujici model? Falesna
nadéje, Ze tentokrat to bude jiné. Tentokrat najde partnera, ktery vypadd,
ze neni ochoten déavat (coz se zda byt divérné znamé, jako doma), ale ktery
nakonec nabidne lasku a péci, jiz vyzaduje.

Maladaptivni schémata nas vedou k neurotickym feSenim. Na jedné strané
jsou tato feSeni strategiemi pro naplnéni zdkladnich lidskych potieb a piani,
jako je byt milovan, pochopen nebo akceptovdn. Na strané druhé jsou
sebezniCujici, protoze sabotuji i pouhy pokus o jejich dosazeni. Cile jsou
plsobivé, ale pouzité metody jsou chybné.

Maladaptivni reakce

KdyZz jsem byla na plazi v chranéné prirodni oblasti, vidéla jsem z blizkého
rybnika vystupovat sedm kacatek bez matky kachny a bézet po plazi zufivym
a zmatenym tempem. Byla jen nékolik dnli stard a duvéfivé nasledovala
nejvyssi kacatko, které vypadalo stejné ztracené a dezorientované jako
vSechna ostatni.

Mohla postiehnout zdjem néas ostatnich na pldzi, ktefi jsme vidéli jejich
nepfijemnou situaci. Pfibatolila se k nékolika lidem a kazdého z nich si
mohla vtisknout jako novou matku. Na chvili se zafixovala na Zenu, jejiz
svétlé vlasy s tmavymi kofinky, zbarvenymi stejné jako jejich jemné pefi, jim
mohly pfipominat vlastni matku.
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Kdyz jsme je opatrné nabirali na plaZovy ru¢nik, abychom je odnesli zpét
do lesniho rybnika, chdpala jsem pronikavy pocit paniky, jez musela zaplavit
jejich mysl, kdyz vSude hledala svou matku.

Pristihla jsem se pii uvazovdni o svych byvalych klientech, ktefi méli
vyrazny strach z opusténi. Pod zoufalou touhou byt zachranén, jiz mnoho
lidi s timto emo¢nim vzorcem pocituje, se skryvd tak krutd panika, kterd
muze byt vnimana jako boj o zivot, strach ze zniCeni.

Pro ta uboha kacatka byla panika opodstatnéna: Byla to odpovidajici
reakce na nebezpeci, v némz se bez matky nachdazela. U jedince obavajiciho
se opusténi mohou ptivodné opodstatnéné pocity, které vsak jiz nezapadaji do
soucasné situace, prevzit veleni. V tom spocivd zdsadni odliSnost: Schematické
odpovédi jsou prehnané reakce, nepfiméfené odpovédi na slozité situace.

Pii zkoumani emociondlnich navyki bychom neméli zapominat, Ze vétSina
nasich emociondlnich reakci pravdépodobné odpovida situaci. Maladaptiv-
nimi se stanou pouze tehdy, kdyz uz situaci neodpovidaji.

Jednou jsem meéla klientku, ktera milovala muZze, jenz ji fyzicky zneuzival.
Kdyz se odstéhovala, dokonce ji vyhrozoval s pistoli v ruce. Jeji strach
z tohoto muze byl zalozen na realité. Jeji reakce - ziskat piikaz k zatCeni -
byla naprosto pfiméfena. Ale méla také schémata, kterd byla timto vztahem
spusténa - pievazné strach z opusSténi, a proto s onim muzem zistdvala,
navzdory zneuzivani. Je to pravé maladaptivni povaha naSich odpovédi, ktera
odvraci ndvyky od naSich ostatnich emociondlnich charakteristik.

Mapovani destruktivnich navyka

Srovnejme adaptivni emociondlni schéma s maladaptivnim. Dité, které je
milovano a rodi¢e o né dobfe pecCuji, vyroste s vysoce adaptivnim schématem,
které psycholog Erik Erikson nazyval zdkladni d@véra. V pribéhu Zzivota
bude mit tento Clovék nejprve tendenci predpokladat, Ze mu lidé ani vesmir
nekladou zadné ndastrahy. Lidi bude povazovat za divéryhodné, pokud se
neprojevi opac¢né. Jedinci s takovou zdkladni divérou si snadnéji nachazeji
pratele, protoze k lidem pfistupuji s dobrou viilli a ocekavaji od nich to
nejlepsi. Ze stejného divodu maiji jejich vztahy tendenci byt stabilni.

Naopak dité, které je v ranych letech zneuZzivané, vyroste s maladaptiv-
nim schématem, s neduvérou. Jeho prvni nazor na lidi bude pfedpoklad,
ze od nich nemulZe ocekavat péCi o své potfeby, a také mize snadno
chybné interpretovat neutralni nebo dokonce pozitivni jedndni jako hrozbu
nebo jako dikaz predpoklddané nedivéryhodnosti. To byla samoziejmé
priméfena obranna reakce v détstvi. V dospélosti vSak pfistupuji tito lidé
k ostatnim i nadédle se zdkladni neddvérou, a proto je pro n¢ obtizné&jsi
najit pfatele a setrvat v intimnich vztazich. ProtoZe vidi snadno nepfatelstvi
nebo negativitu v tom, co lidé dé€laji, stavaji se z jejich nejblizS§ich vztaht
bitevni pole.
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Takova nediivéra je pravé to, co charakterizuje rvace na Skolnich hfistich:
Interpretuji chybné neutralni nardzky jako vyhriizky, a reaguji proto agresivné
s faleSnym pfedpokladem, Ze je jim vyhroZovano. Podobnou motivaci mi-
7eme odhalit u n&kterych manzeld, kteii biji své Zeny. Casto maji intenzivni
obavu z opusténi, maji strach, Ze je jejich Zena opusti. Tim se rodi podeziravy
radar, ktery vnima mozné opusténi v nevinné reakci manzelky, jako je
tieba opusténi mistnosti pfi hadce. Tento jednoduchy ¢in - a jeho chybna
interpretace (opusténi) - v nich okamzité vyvola bolest, hnév a neomluvitelné
ndsili. A tak zdkladni schéma nedlvéry pfevraci kazdodenni vztahy a vrha
lidi do nepfételské a nebezpetné fise.

Mapovani destruktivnich emocionalnich ndvyk® je modernim pokracova-
nim ukolu, na némz pracovali stafi védci, ktefi se zabyvali dusi v raném bud-
dhismu. Mluvili o anusayas, nevyuzitych tendencich mysli, které vybuchuji
v epizody mentdlnich a emociondlnich poruch. Buddhisticka psychologie
fika, ze aC tyto tendence nemuseji nasSim zivotim dominovat, jsou vinou své
schopnosti néhle se objevit srovnatelné s mentdlnim minovym polem. Pfi
sebemensim chybném kroku muiZzeme byt pohlceni emociondlnim chaosem
a mentalnim zmatkem.

Moderni psychologie hovoii o schématech jako o uskladifiovacich systé-
mech, které uchovavaji specifické emociondlni asociace - napiiklad nelibost
pfi pocitu nespravedlivého zachdzeni spole¢né s odpovidajici fadou &infl, na
které jsme se naucili byt citlivi stejné, jako jsme se naucili reagovat na pocit,
Ze se s nami tak zachazi. Tyto uskladiiovaci systémy nejenZe uchovavaji to, co
jsme se naucili, ale mohou byt nadale dopliiovany dalSimi zkuSenostmi béhem
Zivota. Tyto vzorce lezi nevyuzité a Cekaji na okamzik, kdy se stane néco, co
dané schéma ozivi. Potom se staré pocity a staré reakce automaticky vrati.

vy

Nékteré déti mohou byt piizpisobivéjsi nez ostatni, af uz diky tempera-
mentu nebo diky $fastnému nadasovani. Vyplyva to z raného Zivota, proZzitého
bez schémat, na rozdil od druhého ditéte, které vyriista zatizeno nékolika
takovymi vzorci. Jednim z ddvodt je fakt, ze v psychologickém smyslu vyrista
kazdé dité v jiné rodiné: Nejstar$i dit€ mohlo opustit dim pied rozvodem
rodici, ktery zptsobil, Ze nejmladsimu ditéti chybi jeden z rodict.

Vnitfni konflikty

Schémata do urcité miry vyjadfuji zpisoby, jimiz jsme Caste¢né vzdali to, co
bylo v naSich silaich. Abraham Maslow to vyjadiil vystizné: ,,Pokud jediny
zpusob, jak si zachovat sama sebe, je ztratit ostatni, pak bézné dité se vzda
sama sebe." Néktera schémata - a mechanismy, jimiZ jsme si na né zvykli
reagovat - predstavuji zplisob, jimz jsme obétovali svij potencidl, abychom
uchrénili kontakt s okolim.

Mapovani mentdlnich modeli a sklonil, které utvafeji naSi kazdodenni
realitu, je stdlou vyzvou psychologie. David Shapiro, zdk Erika Eriksona,
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nabidl dalsi slozitou mapu tohoto intimniho tzemi. Shapiro se soustiedil
na lidské dispozice vnimani a identifikoval , neurotické styly" - zietelné
a zkreslené zplisoby vniméni a jedndni.

Shapirovy styly, typologie schémat vnimani, odpovidaji novodobému
buddhistickému seznamu mentalnich typl a jejich tendenci, pochazejicimu
z patého stoleti. Naptiklad lidé, kteii maji to, co Shapiro nazyva , kompulsivni
styl", se fixuji na detaily a radé&ji poslusné plni povinnosti, nez aby prokazovali
jakoukoliv spontdnnost ¢i nezavislost. Jako by byli trvale zabrani do studia
knih zdkont zivota, jimiz se ¥idi. Naproti tomu lidé, ktefi maji hystericky styl,
impulsivné reaguji na své prvni dojmy, ignoruji detaily a dokonce i fakta -
orientuji se v situaci tak, jako by procitali titulky v novindch a zapominali
na Clanky, které je vysvétluji. Lidé, kteii maji paranoidni styl, hledi na svét
s podezienim. Jejich zplsob nazirdni na okolni svét je blizky teorii spiknuti -
¢ihaji na kazdy dikaz, jenz by jejich podezieni potvrzoval.

Vlivem takovych mentdlnich zplisobli nazirdni se véci zdaji byt jiné, nez
ve skute¢nosti jsou, pfekrucuji pozornost, pamét a vnimdani, aby vyhovovaly
mentalni zaujatosti. KdyZ je takovy pohled zabudovan do zékladnich zptisobi,
jimiz vnimdme sebe i okoli, neovlivni to pouze nas uhel pohledu, ale i cely
nas Zzivot.

Predstavte si pfiklad maladaptivniho schématu v akci:

Muz se tajné obavd, Zze ho kazdd zena odmitne. Citi se jako slaby,
ukfivdény chlapec, nehodny lasky Zeny, po které touzi a kterou si idealizuje.

Sviij strach schovava za masku - za masku silného, mocného muze. Vlivem
tohoto predstirdni si divéiuje natolik, Ze vstoupi do romantického vztahu
a okouzluje Zenu, kterou si zidealizoval.

Kdyz se vztah dal vyviji, ¢ini si Zena - z jeho pohledu - nepfiméiené
pozadavky na jeho oddanost, ¢as a pozornost. Pod svou maskou se citi slaby
a ukfivdény, neschopny splnit jeji potieby. A tak Zenu znovu piehodnoti -
mozna nakonec neni tak idedlni. Vidi jeji nedostatky, zaéne se k ni chovat
hrubé, chce ji opustit. Ona na jeho odmitnuti reaguje placem, bolesti, hnévem.

Navs

On pocifuje jesté vyrazn&j$i neschopnost a nakonec odchdzi.

Kdyz zenu opusti, citi se osamély. Hleda dalsi vztah. Ale uvnitf se boji, Ze
ho zadna Zena nepfijme. Znovu se citi jako slaby, ukfivdény chlapec, nehodny
lasky Zzeny, po které touZi...

A tak se schéma onoho muze toci neustdle dokola - vzorek tohoto sché-
matu byl zachycen tymem védct pod vedenim doktora Mardiho Horowitze,
psychiatra Kalifornské univerzity. Tento piiklad piedstavuje pouze jednoho
z mnoha, ktefi byli objeveni v priibéhu nékolika let intenzivniho zkoumadani
toho, co Horowitz nazyvd maladaptivni interpersondlni modely. Tyto zivotni
vzorce vidi jako vysledek zkreslenych pfedstav, které maji lidé sami o sobé
a o lidech ve svém okoli - tykaji se i toho ne§fastného muZe, jenZ se citi jako
slaby, ukfivdény chlapec.

Kazdému z nds se favorizované schéma - bohuzel az prili§ ¢asto maladap-
tivni - obcas vynofi v mySlenkdch a slovech, dokonce i ve snech. Nékteré
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z téchto fixaci jsou pro nas dalsi vyvoj a zivotni osudy tak zasadni, Ze se rovnaji

scénaitim, které osudové opakujeme v jednom vztahu za druhym. Tyto zasadni
konflikty se tykaji oblasti, jez se uplatiiuji v naSich nejdutlezitéjsich vztazich.

Anatomie vnitfniho konfliktu

Podle doktora Lestera Luborskyho, ktery se svymi kolegy na Pensylvinské
univerzité identifikoval kolem tficeti nejCastéjSich fixaci, ma kazdy vnitini
konflikt tii ¢asti. Kazdy konflikt sestdvd z piani nebo potfeby, typické odpo-
védi, kterou Clovék ocekavd, a typické reakce Clovéka na danou odpovéd.

Nejcastéjsi piani v téchto vnitinich konfliktech jsou: chci byt spravné
pochopen a vzbudit empatii, chci byt respektovan a vizen, a chci byt spokojen
sam se sebou a mit dobré sebevédomi.

Takova pifdni jsou samoziejmé univerzalni - kazdy mé takova pfani.
Konflikt vznikd na zakladé toho, co ¢lovék uz zazil a co ofekdva obecné od
vSech vztahti. V maladaptivnim schématu druhy clovék piani nebo potfebu
mafii. To vede k vytvofeni zoufalého seznamu oc¢ekdvanych odpovédi, véetné
pfesvédcéeni, Ze druhy ¢lovék bude necitlivy a bezohledny k nasim citiim,
bude nds vyuzivat nebo ponizovat.

Takova reakce pochopitelné vede k zamitavé odpovédi, ke zklamani, zlosti
a odporu, nebo k pocitu neschopnosti a bezmoci.

Tyto navody na katastrofické vztahy se utvafeji brzy a zdstdvaji s ndmi
s malymi vykyvy po cely Zivot. Luborsky si vypuj¢il srovndni z literatury:
,Osnova fantazie z{stdva stejnd, jen situace a postavy se méni." Tyto osnovy
jsou tak pevné, ze vedou ke stejnému postupu k priteldim, milenctiim,
partnertim i koleglim. Dokonce diktuji zplisob piesné souhry mezi pacientem
a terapeutem, ktery psychologové nazyvaji transferenci - postup, kdy terapeut
zaujme symbolickou roli druhého c¢lovéka v pifehrdvani starych znamych
a stdle se opakujicich scén.

Sila vliva takového maladaptivniho chovani na mezilidské vztahy jasné
vyplyva z epizody, kterou vypravéla jedna Zena v pracovni skupiné. Vlivem
vnitiniho schématu touzi po emociondlnim kontaktu, ale boji se, Ze ho nikdy
nedosdhne - vysledkem je pfiliSna citlivost na jakykoliv ndznak nezdjmu.
,Pfisla jsem domu z prace a téSila jsem se na svého muZe," popisovala, ,jen
jsem s nim chtéla stravit trochu ¢asu a mit pocit blizkosti. KdyZ jsem pfisla,
sedél v obyvacim pokoji zabrany do fotbalu v televizi a vSude kolem sebe mél
pohéazené néjaké papiry z prace. Téméf si mé nev§iml. Vzdycky ocekdvam,
ze mé bude ignorovat, ze se 0 mé nebo o nas vztah prosté nezajima, a znovu
se mi to potvrdilo."”

Jeji nacvi¢enou reakci bylo rozzlobit se a stdhnout se: ,,Takze jsem se
vyboufila a $la jsem nakupovat. Zistala jsem venku Ctyfi hodiny, protoze
jsem védéla, Zze mu to bude vadit. Kdyz jsem se vratila domil, znovu jsme se
pohadali. A tak je to pofad.”



74 Véd takove, jaké se zdaji byt
Obwvyklé maladaptivni navyky

V souvislosti s maladaptivnimi navyky si vzdy vzpomenu na détské obrazkové
skladacky, v nichZz jsou obrysy skrytého obrazku ukryty ve vét§im obrazu.
Problém je pravé ve schopnosti povSimnout si skrytého obrazku. Stejné tak se
nasSe maladaptivni emociondlni navyky skryvaji v bohaté a matouci struktuie
zbytku naseho zivota.

Abychom s nimi mohli pracovat, musime byt nejdfive schopni je po-
sttehnout. Z toho divodu je nesmirné¢ dtlezité mit mapu, jeZ nds navede
k jejich klicovym rysim. Nechci tyto modely konkretizovat, ale je vhodné
mit pojmovou strukturu, ktera je pomtize odliSit od toho, co mulze vypadat
jako amorfni chaos. Takové klasifikace je nezbytna k procesu oprosténi se od
jejich nadvlady.

Na vysoké skole jsem studovala s psychologem, jenz vytvofil systém
popisné psychologie pro Kklasifikaci téchto navykd. Tento a jiné systémy,
které jsem studovala, mi objasnily vyznam mapy nebo metody pro tiidéni
maladaptivnich navykda.

V polovin¢ 80. let jsem byla jednou ze skupiny kolegli na kazuistické
konferenci, ktefi prispéli napady k vyvoji modelu maladaptivnich schémat
doktora Jeffreyho Younga. Toho Casu sméfoval doktor Young - chridnénec
doktora Aarona Becka, zakladatele kognitivni terapie - jinym smérem.
Vydal se na psychologické tzemi za tradi¢ni hranice kognitivni terapie,
vétSinou pokryté dlouhodobymi psychodynamickymi terapiemi. Jeho cilem
bylo pomédhat lidem zmeénit hluboce zakofenéné, destruktivni emocni navyky,
které si prinaseli do dospélosti z formativnich zkuSenosti v détstvi.

Upfimny pohled na sebe

Doktor Young pokracuje ve zdokonalovani a vytvaieni svého skvélého
modelu negativnich Zivotnich vzorci (pokud vas jeho schematicky model
zajima, preCtéte si Reinventing Your Life [Znovuobjeveni vlastniho Zivotal).
Béhem prace psychoterapeuta jsem objevila, zZe urcitd vysvétleni zaloZena
na jeho modelu zachycuji ta nejb&znéjsi schémata, s nimiz jsem se setkdvala
u svych klientl - blizila se vSeobecnému seznamu maladaptivnich mentalnich
navyku.

Kdyz procitate tato vysvétleni, mizete v nich najit modely ze svého
vlastniho Zzivota. Toto poznani je velmi uziteCné, ale musi se udrZovat
v rovnovaze s SirSim pojetim zdravi. Mnozi z nas si vytvorili nékteré
maladaptivni emociondalni ndvyky v pribéhu Zzivota. Jon Kabat-Zinn nam
v§ak pfipomind, Ze je ,,v nas mnohem vice dobrého nez Spatného”. Védomé
vnimani poskytuje zpusob, jak se znovu spojit s tim zdkladnim dobrem
i v dobach, kdy prevazuje ,,to Spatné".

Maladaptivni schéma mizeme chdpat jako jakousi mentdlni mlhu nebo
emocionalni mrak. Mohou na néjaky ¢as zatemnit nasi mysl, ale vZdy budou
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jen docCasné zakryvat jas a podstatu naSi skute¢né povahy. Védomé vnimani
nam pomaha dosdhnout $irsi perspektivy pii zkoumaéni téchto emociondlnich
mrakd. UmoZiiuje nam Sir$i pohled, jako kdyZz vidime rozlohu oblohy okolo
mrak(i. MlzZeme se poucit o tom, co nds ovliviiuje, aniz bychom to vnimali
prili§ opravdové, aniZ bychom se tim nechali niCit, anizZ bychom se nechali
dlouhodobé omezovat limitujicimi pfedpoklady, které v ndas tyto mentdlni
navyky utvrzuji.

Pokud se v nékterych z nasledujicich maladaptivnich schémat poznate,
nejste sami: Mnozi z nés byli timto zptisobem do ur¢ité miry formovani. Tyto
emociondlni navyky mizeme vidét jako pokusy vyrovnat se s nepifjemnymi
useky zivota, vyhnout se rusivym emocim tim, Ze si vytvofime strategie, které
nam je pomohou zvlddat. Pfehnanou kompenzaci dospéjeme k manévrim,
které tladi schéma do nadbytku, coZ je zptsob, jimz se ujisfujeme, Ze nds
takové schéma nepfemiize. Kolem schématu chodime po $pi¢kdch, abychom
ho neaktivovali. Pokud jsou takové strategie Uspé$né, snizime docasné svou
emociondlni bolest na minimum.

Rizné strategiec mohou vést k tomu, Ze se stejné schéma mize projevit
v chovani dvou rlznych lidi zcela odliSné. Dokonce i sourozenci, ktefi
vyristaji ve stejném emociondlnim prostiedi, si mohou osvojit rtizné styly
zvladéani traumatu z toho, Ze jeden z rodi¢d zmizi z jejich Zivota néasledkem
rozvodu ¢i iumrti nebo prosté odejde.

Jedno dité si mlZe osvojit strategii nadmérné kompenzace, stava se velmi
pfilnavé a pozdé&ji v Zivoté hleda jistotu v mezilidskych vztazich. Druhé dité
si muZe osvojit vyhybavy pfistup, miii pry¢ od vazeb s ostatnimi, aby ho také
neopustili a nenechali ho trpét tak, jak trpél v détstvi. V obou pfipadech
se strategie utvafi jako zpusob, jak se vyhnout opakovdni hrozného pocitu
opusténi.

Pro¢ si jeden clovék vybere jeden zplsob vyrovndni se s problémem,
zatimco druhy zvoli jinou cestu, neni jasné. V nékterych ptipadech to
muze byt zpiisobeno rozdilnym temperamentem, v jinych pifipadech to muze
souviset s nevédomym vybérem jednoho z rodi¢t nebo sourozence, podle
néhoz se dité formuje.

Zkoumadni vlastniho nitra vZdy spojte se soucitem. Nahlédnout do tajné
pfihradky vlastni mysli vyZaduje obrovskou odvahu. Budte k sobé shovivavi.

Nezapominejte, Ze kazda vyrovnavaci strategie je v urcitém smyslu odpo-
vidajicim FeSenim zivotniho problému. Kazdd md, nebo jednou méla, zadouci
aspekty. V typickém ptipadé vSak tato feSeni, kterd byla odpovidajici diive
v zivoté, zkostnatéla, ustrnula na misté, ale jsou stale pouzivana, piestoze uz
nevyhovuji.

Vlivem variaci ve vyrovndvacich strategiich se mulze dané schéma pro-
jevovat rlzné - zdlezi na pristupu, ktery lidé zvoli. V popisech vzorct
schémat v této a v dalsi kapitole se zminim o nékterych z hlavnich forem,
jimiZz se tyto strategie projevuji, abyste je 1épe rozpoznali ve svém vlastnim
chovani. Nezapominejte vSak, Ze kazdy z vas je jedine¢ny, takze dany popis
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nemusi dokonale odpovidat vasim vlastnim vzorciim chovani. Odkryti téchto
skrytych modelll na svétlo védomi umoZiuje zménu: piestavéni starého
podkrovi nasi mysli. Stejné jako mizeme v podkrovi najit zatuchlé poztstatky
nasi minulosti, miZzeme odhalit dalsi véci, kterych je obtizné se zbavit, i kdyz
uz neslouzi zddnému uzitecnému ucelu. Nékdy radéji dvefe do podkrovi
zavieme a konfrontaci vzitého vzorce chovani odlozime na jindy - nebo se
rozhodneme se ji vilbec nezabyvat. Ale pokud si zvolime pravé tento okamzik,

vvvvvv

je zivot zkresleny brylemi emociondlnich navykd.

Opusténi

,Byly mi tfi nebo Ctyfi roky, kdyz mij otec, ktery mé zbozioval, dostal
infarkt," vzpomind jedna klientka. ,, MU sedmilety bratr plakal, a kdyz jsem
se ho zeptala, co se stalo, fekl mi, ze nas otec zemiel. Od té chvile jsem se
citila opusténd. Moje matka méla stdle moc prace s péci o rodinu a hodné
Casu strdvila cestovinim do zaméstnani - méla jsem dojem, Ze mé opustila
i ona. Od té doby jsem stdle vyzadovala ujisténi, Zze mé¢ lidé kolem neopusti.
I ted, kdyz se stane néco, co jen trochu pfipomind opusténi - kdyZ mi
nékdo nezavold nebo pfijde pozdé na schiizku, citim se okamzité ukfivdéna
a potom smutna. N&kdy mdam chut vztah prosté vzdat, pfestoze na ném neni
nic Spatného."

Podstatou schématu opusténi je neustaly strach, ze nas lidé opusti. Model
muze mit kofeny ve skute¢ném zazitku z détstvi - napfiklad opusténi rodi¢em,
ktery zemiel, nebo odchodem jednoho rodi¢e po rozvodu.

Opusténi vSak nemusi byt skutecné - symbolické opusSténi, kdyz se
stale sté¢hujete nebo madate nestabilniho, nespolehlivého nebo emociondlné
vzdéleného rodiCe, muze mit stejny dopad. Rodi¢, ktery pro dité existuje
nespolehlivé, ktery je ve své péci nedlsledny, nespolehlivy nebo je alkoholik,
nékdy ma dobrou naladu a jindy je zly, muze ditéti také vstipit strach
z opusténi.

Lidem s timto schématem navozuje predstava samoty hluboky smutek
a pocit izolace. Vysledny strach a panika jsou emoce, piedznamendavajici
model opusténi.

Malé dité automaticky reaguje na strach, Ze ho blizky ¢lovék opusti, tim,
ze na ném jesté vice Ipi. To je u ditéte pfirozené. Predpokladanou obranou
pfed obdvanym opusténim je snaha drzet se ze vSech sil a stidle vyzadovat
ujiSténi, ze doty¢ny zlstane a bude spolehlivy. Takovd dispozice se utvafi
brzy - pfilnuti zacind typicky jako pozitivni adaptace, zpusob, ktery uklidni
obavy ditéte prostiednictvim vyzadovaného a konejSivého ujisténi o péci.

Podobné pfilnuti v§ak neni vhodné u dospélého Clovéka, kterému se tato
obava stale vraci v nejintimnéjSich vztazich. Strategie nadmérné kompenzace
opusténi mlze vést k tizkostné vazbg, kdy Clovék potiebuje stdlé ujisfovani,
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ze vztah je pevny a trvaly. Neustalé vyzadovani takového ujiSténi mize nékdy
vést ke splnéni hrozby zahnanim partnera.

Neékdo se schématem opusténi se mize bat o vztah s pocitem, Ze jej jeho
partner opusti pfi sebemensim divodu. Vyhybava strategie jej mize dokonce
pfimét k tomu, Ze pfistoupi na kompromis a spokoji se se Spatnym vztahem
ze strachu, Ze jej partner opusti. Druha moZzna reakce je ukoncit vztah dfiiv,
nez jej opusti partner - dalsi zplsob, jak se vyhnout obdvanému opusténi.
Clovek se schématem opusténi miize stale hledat dal$iho partnera, na kterého
by se mohl upnout, a neustdle se snazi uchranit se pifed hroznym pocitem
samoty. Tento strach jej vede k pfiliSnému naléhani na partnera, k zoufalé
snaze stravit s nim kazdou minutu nebo se k nému nastéhovat diiv, nez je
na takovy krok pfipraven. Potom reaguje pfecitlivéle na jakykoliv ndznak
pokusu o opusténi a je schopen predvést nepfiméiené Zzarlivou scénu proto,
Ze ma jeho partner jesté jiny objekt zdjmu.

Toto schéma nuti Clovéka soustiedit se na znameni, ze se ho nékdo
chystd opustit, a pfevadi to v myS$lenku, ze vztah skonc¢i. Jednim z projevi
tohoto zcestného uvazovani je nadmérné zklamani i pfi kratkém odlouceni
od milovaného Clovéka, napfiklad pfi jeho odjezdu na dvoudenni sluzebni
cestu. Schéma spousti predstavu, Ze se partner uz nikdy nevrati - primarni
obava je zde stejné silna jako u malého ditéte.

Pocity, jez muze v Clovéku se schématem opusSténi vyvolat docasné
odlouceni nebo opravdova ztrata intimmniho vztahu, jsou mnohem silngjsi
nez u ostatnich lidi. Pouhd moZnost opusténi mize spustit paniku podobnou
strachu, ktery citi malé dité, kdyz se ztrati rodi¢im v zdbavnim parku.

Pokud vam tento model pfipomind vlastni zivot, miZe vam pomoci
védomi, ze muzete byt osaméli a spokojeni, a ne opusténi a zoufali. Toto
védomi se dostavi, kdyz se vypoiadate s mySlenkami, které pohanéji vas strach
z opusténi. Lidé s obavou z opusSténi se museji naucit, Ze budou i o samoté
v pofddku, Ze maji vnitini zdroje k uspokojeni svych vlastnich potieb, a proto
se nezhrouti, kdyZ je nékdo opusti. Béhem csty k uzdraveni vim pomiuze,
kdyz budete pozorné vnimat pocity, které ve vas vyvola dokonce i pouhy
naznak opusténi - pfiliSnéd citlivost k odlou¢eni nebo opusténi, zoufalé Ipéni
na lidech, hriiza z osaméni. Tim se naucite toto schéma identifikovat ve
chvili, kdy vas za¢ne ovlivitovat. Rozhodnuti zbavit se obav z opusSténi
a aktivni zména vzorci chovani ve vztazich umoziiuji uzdraveni i nalezeni
partnera, ktery vam bude oddany. Vira v to, Ze vas partner neopusti, je
dobrym znamenim na cest€¢ k vymanéni se z tohoto schématu.

Deprivace

Jedna z mych Kklientek, dcera rodi¢u-alkoholikli, se jako dité citila byt

ignorovana. ,,0Od détstvi jsem meéla pocit,” fikala, ,,Ze kdyZ o néco pozadam,
nikdo mé neusly$i nebo mi ani nechce byt nablizku. Proto je pro mé
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v manzelstvi tézké pozadat o to, co chci. Kdyz vyslovuji své emocionalni
potieby, pripadam si velmi zranitelna."

»M¢é potieby nebudou uspokojeny” - tato jedind véta shrnuje zakladni
pocit schématu deprivace. Problém ma Casto pivod v détstvi, kdy jeden nebo
oba rodie byli zahledéni do sebe - at uZ vinou préce, vlastnich problémi, al-
koholismu, nebo vinou zaneprazdnénosti sebou samymi - zkratka si nevSimli
emociondlnich potfeb svého ditéte, nebo se o né nezajimali. V dospélosti jsou
lidé vlivem schématu deprivace pfili§ citlivi na naznaky, Ze si jich ten druhy
nev§imd, zejména v intimnich vztazich, a toto schéma je obvykle takovymi
naznaky spusténo.

Zakladnimi emocemi schématu deprivace jsou hluboky smutek a beznad¢j
pramenici z presvédceni, Ze ¢lovék nikdy nebude pochopen a nedostane se mu
zadné péce. Dospéli se schématem deprivace se zlobi stejné jako zanedbané
dité, ze jsou jejich potieby ignoroviany. Tento hnév okamzité zakryje pocit
samoty a smutku, ktery je podstatou tohoto schématu.

Kofeny modelu deprivace mohou sahat do détstvi a mit jednu z nékolika
forem. U nékoho prameni deprivace z nedostatku péce, lasky a ndklonnosti.
U jiného z nedostatku empatie, protoZze se nikdo nevcitil do jeho pociti,
kdyz byl ditétem, nikdo nenaslouchal jeho détskym zajmim a obavdm, nikdo
mu nevénoval patficnou pozornost. V nékterych piipadech miZe jit pouze
o nedostatek vedeni a usmérnéni, které kazdé dité potiebuje.

Strategie, které se nauci lidé se schématem deprivace, se mohou lisit. Jedna
klientka se zpravidla rozzlobila, chovala se odmitavé a utoCila na kazdého,
o kom se domnivala, ze ji zradil. Byl to v8ak prdvé tento zplsob, jimz se
dozadovala pozornosti a ktery jeji rodiné znemoziioval empaticky pristup.

Jiny klient s depriva¢nim modelem byl nezvykle mily, ochotny splnit lidem
jakékoliv prani. Navzdory tomu, zZe mél obrovsky okruh blizkych pratel, se
stale citil ukfivdény, protoze mél pocit, Ze se nikdo nesnaZzi byt dostate¢né
chapavy a starostlivy. Kdyz citil néjakou potfebu, velmi zesmutnél, protoze
si nikdo jeho prani nevSiml a nepfiSel za nim. Pfitom si v8ak nechaval své
potieby pro sebe. Bylo to, jako by chtél, aby lidé Cetli jeho myslenky, vytusili
jeho potieby z vyrazu jeho tvafe, pfestoze se tvaril, Ze je vSe v pofadku.

Prvni klientka se pfili§ intenzivné snaZzila uspokojit své potieby, druhy
klient je naopak uspé$né skryval. Stejné schéma - rizné reakce -, ale oba
dosahli stejného vysledku: zklaméni.

Nezalezi na tom, kolik péCe ostatni vénuji deprivovanym lidem - nikdy
to neni dost. Tito lidé odradi své okoli svymi stdlymi pozadavky. Nékdy
maji pocit, ze by ostatni lidé méli jejich potreby vytusit, aniz by je oni dali
najevo. Jindy si mohou zacit sami dopfavat vic, nez si mohou dovolit, nebo se
piejidaji ve snaze vynahradit si pééi, po které touzi. Zadny z t&chto zptsobi
neuspokoji jejich potifebu emociondlni péce.

Mnohé déti, které vyrostou bez péce rodi¢idi, se naopak naudi, jako muj
druhy klient, peCovat o druhé tak, jak jim nebylo v détstvi dopfano - stanou
se jakymisi pfedCasné zralymi mladymi dosp€lymi a nékdy dokonce hraji roli
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pecujiciho ,,rodic¢e" misto rodi¢e, jehoz péce jim chybi. Takové déti se brzy
naudi, Ze pokud se chtéji dockat né&jaké rodicovské péce, budou si ji muset
obstarat sami.

Tato strategie jim pomdhd nalézt cestu k dospélosti, nauCeny zvyk byt
vzdy peCovatelem jim vSak jako dospélym vytvaii problém. Lidé, ktefi stéle
pecuji o potieby ostatnich, daji malokdy najevo své vlastni potieby. Snadno
podlehnou pocitu viny, ze neudé€lali pro druhé dost, navzdory tomu, kolik
toho délaji. Zoufale chtéji dostdvat takovou péci, jakou sami poskytuji, ale
s pocitem, Ze by ji nikdy nedostali, kdyby dali najevo, zZe po ni touzi,
piedstiraji stdle dobrou ndladu a samostatnost.

Mohou vypadat velmi vyrovnané a plisobit dojmem, Ze nepotiebuji
nikoho, kdo by se o né staral. A 1idé nevidi dlivod, proc se starat a peCovat
o Cloveéka, ktery je tak sobéstacny. Lidé se schématem deprivace obcas
tihnou k povoldnim, kde se stanou pecovateli - vénuji se socidlni praci,
oSetfovatelstvi, psychoterapii. Kdyz je takovd priace vyvoland schématem,
mize mit nasledky, zejména kdyZ do ni jedinec investuje tolik, Ze se uplné
vycerpa.

Jinou variantu vyhybavé strategie u schématu deprivace mizeme vidét
u lidi, ktefi se brani zranéni ve vztahu tim, Ze si drzi ostatni od téla. Takovi
lidé jsou ve vztazich odtaziti, nikdy neodhali své vlastni pocity nebo potieby
z obavy, ze by stejné nebyly naplnény. Tento vzorec, ktery vznikl v détstvi
jako protektivni strategie, chrani lidi pfed opakujici se bolesti pfi nenaplnéni
jejich potieb.

ZXkreslujici ihel pohledu pfi schématu deprivace se zaméiuje na sebemensi
naznak zanedbani. To muZe vést Clovéka k pocitu zklamani pfi pouhém
ndznaku nezdjmu u n&koho, kdo o ngj jinak petuje. Clovék se schématem de-
privace ignoruje vSechny diikazy naklonnosti toho druhého. Takové zkresleni
vede v mezilidskych vztazich k chronickému zklamdni.

Pokud u sebe pozorujete schéma deprivace, musite si vyjasnit, jak vaSe
potieba péce ovliviluje vase vztahy. Védomé vnimdni nabizi mocny nastroj,
ktery vam pomtze uvédomit si toto schéma a tim mu znemozni, aby
hrilo ve vaSem zivoté kliCovou roli. I kdyz budou lidé kolem vas pisobit
bezohledné, musite byt schopni pfijmout ldsku a péci, kterou jsou vam
ochotni poskytnout - pokud jim déte pfilezitost. Musite si uvédomit svou
tendenci zkreslovat interpretaci chovani ostatnich: Pokud si myslite, Ze lidé
od vds pouze pfijimaji, musite se naucit tuto mySlenku odmitnout, abyste
pochopili, Zze mohou byt ve vasi spoleCnosti spokojeni, aniz by od vis
néco ocekdvali. Emociondlné se moznd budete trdpit a pocifovat smutek
z nedostatku potfebné péce nebo pozornosti, ktery si prinaSite z détstvi.
Miizete také zménit své chovani - jasné a vhodné sdélovat své potieby, nebo
hledat partnery, ktefi jsou emociondlné ladéni.
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Podmanéni
,Ma matka byla extrémné dominantni,” fekla mi jedna klientka v pracovni
skupiné. ,,VSechno za mé rozhodla, i kdyz uz jsem dospivala. Neméla jsem
z4adny hlas. Kupovala mi boty i obleCeni a nikdy se mé nezeptala, co se mi
libi. VSechno bylo vzdy po jejim. Ve svych souCasnych vztazich si nedokazu
fict o to, co bych chtéla. Jen se smifuji s tim, co chce ten druhy."”

Model podmanéni v intimnim vztahu vytvari pocit, Ze vlastni potieby
nejsou prioritni. Ten druhy vzdy veli. Hlavnim pocitem podmanéni je: ,,Vzdy
je po tvém, nic neni tak, jak chci ja."

Piestoze se lidé s timto modelem snadno vzdavaji, buduji si odpor, ktery
se mize zménit ve zlost - klicové emoce tohoto schématu. Potlaceni vlastnich
pfani budi frustraci, jez se mdze vystupiiovat v zufivost.

Toto schéma ma vétSinou plivod v détstvi, kdy ditéti dominovali rodice,
ktefi mu neumoznili vyjadfit vlastni ndzor. Prosazovéani takové moci rodi¢em
sahd daleko za nezbytné vytvoreni limitl a pravidel, az k naprostému pfe-
hlizeni potfeby autonomie ditéte. Pfi sebemensim pokusu ditéte prosazovat
vlastni pfani se projevi prosazovani absolutni autority po¢inaje nesouhlasnymi
pohledy, pies mraceni se nebo zvyseni hlasu aZ po vyhriizky nebo piimé nasili.

Déti, které vyrtstaji v takové atmosféie, se brzy nauci, Ze jejich pocity
a potieby jsou neviditelné nebo bezvyznamné, Ze se vzdy prosadi nazor toho
druhého. Pokud jde o jejich vlastni pfani a preference, nauci se byt neschopné
a bezmocné. V dospélosti mohou byt natolik zvykli na prosazovani vile toho
druhého, ze si vibec neuvédomuji svd pidni a potfeby. Zeptate-li se jich,
do jaké restaurace nebo na jaky film chtéji jit, nedokdzou se rozhodnout.
Rozhodnout musi nékdo jiny.

Déti, jejichz rodice jsou piiliS autoritativni a dominantni, drzi pasivita -
strategie vyhybani - v Sachu z obavy, Ze na né budou rodife kiicet, trestat
je nebo jimi budou zklaméni. Byt ,hodnym chlapcem” nebo ,hodnou
hol¢i¢kou" - ditétem, které si nechavd své preference a touhy pro sebe
nebo je uplné potlaci - mize byt zptisob dosazeni klidu. Pokud tento model
pifetrvava i v dospélosti, ¢lovék vstupuje do vztahu s nadmérnou touhou
uspokojit partnera. Snadno ovlivnitelni jedinci mohou skonéit s kariérou
vybranou rodi¢i, podvolovat se pozadavkim dominantniho partnera a pfili§
snadno podléhat rozmariim svych déti. Ale pod jejich navenek smiflivou
slupkou vie odpor. Pro lidi se schématem podmanéni jsou typické pocity
frustrace a zlost, Ze jsou chyceni v pasti a nemaji Zzddnou autonomii.

Reakce na podmanéni mohou byt rtizné. Nékteii lidé za¢nou vzdorovat
a dostavaji se, prevazné v détstvi a v dospivani, do problému - vétSinou
vyvolaji jesté vétsi snahu rodi¢d si je podmanit. Takovi rebelové se mohou
osvobodit, nadmérné reagovat na sebemen$i nidznak ovladdani a zaujmout
negativni stanovisko k tém, ktefi jsou v pozici moci.

Jina strategie podmanéni vede k pasivité, jiz se dotyény vyhne souhlasu
s ¢imkoliv, ¢im by se ¢lovék mohl citit svaizan nebo ovlddan. Lidé s timto
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pifistupem mohou byt nedivéfivi i k néemu tak nevyznamnému, jako je
sraz v restauraci v urCitou dobu. Citi se svdzdni dohodou byt v urity
¢as na urCitém misté. Takové symbolické podmanéni evokuje d€sivé pocity
z détstvi.

Dalsi moZznosti adaptace je kapitulace. Takovi lidé skonc¢i s nedostatecné
vyvinutym citem pro vlastni preference, niazory a dokonce i pro svou
vlastni identitu. Jejich hlavnim cilem je uspokojovat potfeby ostatnich,
ptfiCemz ignoruji svd vlastni pfdni a potieby. S rodici, ktefi jsou autoritativni
a dominantni, mohou vychdzet bez konfliktd. PiestoZe se mohou citit svdzani,
nachdzeji v takovém rodinném vztahu ochranu.

Nadmérny sklon uspokojovat potieby ostatnich je nevyvazeny: Tito lidé
nejsou schopni stanovit meze pozadavkim druhych a konéi tim, Ze délaji vic,
nez by meéli, nebo dé€laji pfiliS§ mnoho pro druhé. Ztraceji pfehled o tom, co
chté&ji, a prestanou se ptat na svij podil odmény.

Model podmanéni se vas muiZze tykat, pokud se domnivite, Ze jste bez-
starostni a prizpiasobivi, ale jen zcela vyjime¢né hdjite své ndzory, preference
nebo potieby v partnerskych vztazich. Navzdory svému bezstarostnému
zevnéjSku se citite byt vyuzivani a ovladani a muyslite si, ze vas lidé zneuZzivaji.
Pochopitelné jste Casto rozzlobeni nebo rozmrzeli, ale své emoce nedavate
nikdy najevo. Okoli se miuZete mstit nepfimo tim, Ze véci odkladate,
nedodrzujete terminy, nebo se chronicky opozdujete.

Pokud na sobé pozorujete schéma podmanéni, musite si uvédomit nelibost
a frustraci z dominantniho vlivu okoli. Musite se naudit prosadit své vlastni
pfani a potieby. V€domé vnimani mulzZe byt uziteénym néstrojem, ktery vam
pomizZe identifikovat automatické reakce, zlost a mySlenky naplnéné obavou,
Ze se vas opét nékdo pokousi ovladat.

Ned(ivéra

Mary mé zaujala jako klasicky piiklad schématu nedivéry. Pfestoze jsem se
s ni nikdy nesetkala, Cetla jsem o ni v novindch: Psali o ni v ¢lanku o Zenéch,
které byly v détstvi zneuzivané. Mary byla poprvé sexudlné obtézovana svym
pfibuznym na zakladni Skole - opakované ji osahdval a vyhrozoval, Ze ji néco
udéld, pokud si na néj bude stézovat. Mary i jeji sestry byly strachy bez sebe
z dalsiho obtéZovani, spaly schoulené k sobé, aby se vzajemné chranily. Kdyz
se Mary konecné svéfila matce, odpovéd byla zamitava: ,,On tim nejspi§ nic
Spatného nemyslel."

Nyni, o mnoho let pozdé&ji, jsou jeji vztahy stdle ovlivnéné nedtvérou.
Prestoze Mary dokdze byt okouzlujici a veseld, pri sebemenSim néaznaku
zrady se rychle uchyli k nedivéie a k nepidtelstvi. Mary to upfimné popisuje
takto: ,Jsem neuvéritelné paranoidni!" PriSla o nékolik zaméstnani, protoze
se pohddala s kolegy nebo s nadfizenymi kvili ndznaku pohrdéni, z néhoz
udélala aféru. Nyni se nedlvéra vkrddd i do jejiho vztahu s ptitelem: Kdyz
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ho v noci slysi prochdzet domem, bézi tam, kde spi jeji dcera, aby se ujistila,
ze se jeji malé holCicky nikdo nedotkl.

Takové podezirdni je pro toto schéma typické - hlavni myslenkou je pocit,
ze se lidem neda vérit. Ruku v ruce s timto presvédCenim jde jeho privodni
emociondlni znak, snadny projev zlosti a zufivosti. Lidé s timto modelem
jsou ve vztahu stdle ostraziti - obavaji se, ze je ostatni vyuzivaji nebo Ze je
zradi. Protoze jsou tak ostraziti a oCekavaji od okoli to nejhorsi, je pro né
tézké sblizit se s ostatnimi nebo se jim oteviit. Paradoxné, néktefi lidé se
schématem nedtvéry mohou tihnout ke vztahlim, v nichz jsou jejich nejhorsi
obavy naplnény: Sblizuji se s lidmi, ktefi se k nim opravdu chovaji zle.

Vzorec nedivéry prameni Casto ze zazitkli z détstvi, kdy byl jedinec
zneuzivin nebo tyrdn. Zneuzivani mize byt fyzické, emociondlni nebo
sexudlni. Fyzické tyrani mize perverzni vnimani rodi¢t chapat jako disciplinu
»pro dobro ditéte". V krutych trestech nevidi nic $§patného. Emocionalni
zneuzivani mize mit podobu nepifiméfené Kkritickych, ponizujicich a zlych
poznamek nebo formu blaznivého pieskakovani od laskavosti k nahlému
radikalnimu zavrzeni.

V pripadé sexudlniho zneuzivani se Casto jedna o bratrance, stryce nebo
rodinného pfitele - o n&koho, koho ob&f znd a je schopna mu vé&fit.
Emociondlni dopad je tim hlubsi: pocity kruté zrady, strach, stud a zlost.
Pokud je zneuZivani utajovdno nebo popirdno, pocit zrady nartistd. Cim
diive ke zneuzivdni dojde a ¢im je vytrvalejsi, tim siln€jsi bude vysledné
schéma nedivéry.

Schéma nedtvéry se od ostatnich schémat 1isi tim, Ze rodi¢ nebo pachatel
ublizuje zdmérné. Vinou této kruté reality v zivoté ditéte mulze byt nedi-
véra adaptivni reakci na skute¢né hrozby: Lidem v blizkém okoli se nedd
divéfovat, a tak se ostrazity socidlni radar stane nezbytnym piedpokladem
pifeziti. Problémy nastanou pozdéji, kdy podezieni narusi jinak prospésné
vztahy s lidmi, ktefi si podezieni a nedivéru nezaslouzi.

Toto schéma miize vést k nékolika vzorcim chovdni. V jednom z nich
vnima jedinec kazdého s podezienim, a proto se vyhyba jakémukoli divér-
nému vztahu. Také si miZe nejprve druhého ¢lovéka idealizovat jako ochrince
nebo pfitele, a potom, pii zddnlivém projevu zrady, vybouchne a obrati se
proti nému. V jiném piipadé mize znovu vytvofit pivodni situaci z détstvi:
Miize byt vtahovan do fady vztahti, v nichZ je zneuzivan.

Zneuzivany Clovék se také mize sdm stdt zneuzivajicim, ¢imZz prenasi
zneuzivani na dalSi generaci. (Nastésti jen malo zneuzivanych déti zacne
v dospélosti zneuzivat jiné.)

Schéma nedtivéry se miZe riiznymi zptsoby upeviiovat. MiZze mit formu
trvalého presvédCeni, ze lidé maji skryté motivace - touzi vas poznat jen
proto, Ze od vas néco chtéji. To vas mize odradit od vytvaieni novych
vztaht.

Pokud na svét pohlizite skrze zkreslujici bryle schématu nedtvéry, pak vdm
mezilidské vztahy mohou pfipadat jako nebezpecny terén, kde lidé chovaji
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tajné umysly vas zranit nebo vyuzit. Vzdy, kdyz nékdo udéld néco hezkého,
budete ho automaticky podezirat ze skrytého Spatného umyslu - tieba z toho,
Ze se vami snazi manipulovat. Vase podezieni milize vést k tomu, Ze véci, které
lidé fikaji nebo délaji, vypadaji jako zrada. Citite, ze musite byt proti zradé
ostraziti, obavate se, Ze se lidé obrati proti vam. Tato podezieni se mohou
objevit v jakémkoli vztahu, nejsilngj$i a nejvytrvalejSi vSak budou pravé v téch
nejintimné&jSich vztazich, ve vztazich nejblizsich.

Pokud si myslite, Ze se na vas schéma nedivéry vztahuje, musite si
vytvafet takové vztahy, v nichz muzete druhému upiimné véfit. Mozna
budete potiebovat pomoc terapeuta, jenZ se specializuje na klienty, ktefi
byli zneuzivani. AZ se svym terapeutem navazete dobry kontakt, bude
1écba obndset opétovné proziti vasich vzpominek na zneuzivini a vyjadieni
vasi nendvisti k tomu, kdo vis zneuzival - nezbytny emociondlni krok.
Védomé vnimam vadm mize pomoci uvédomit si tendenci k neduvéie nebo
k predpokladu zrady. Potom se miizete t€mto mysSlenkdm postavit a osvojit
si vétsi divéru v mezilidskych vztazich. Znameni ispéchu se dostavi, kdyz si

nenechdte libit zddné zneuzivani a odolate partnerovi, ktery vis zneuziva.

Neschopnost vzbudit lasku

Pro schéma neschopnosti vzbudit ldsku je typicky automaticky pfedpoklad, ze
,m¢& nikdo nemize mit rdd". V jeho jadru lezi presvédceni, ze mate zdvazné
chyby, predstava, Ze kazdy, kdo vas pozna takového, jaky doopravdy jste, vas
okamzité shledd nedokonalym - tento vzorec chovani se obCas oznacuje jako
schéma nedokonalosti.

U Terri se tento model opakoval v kazdém vztahu s muzem, ktery
navdzala, a zanechaval ji s pocitem zranitelnosti a uzkosti. Toto schéma
je u Terri zakotvené v souvislosti s otcem, ktery opustil jeji matku kvili jiné
zené: ,,ProtoZze jsem se jako Zena silné identifikovala s odmitnutou matkou,
znamenalo to pro mé, Zze mé nemize mit nikdo rad. Pfedpokladala jsem, Ze
muzi u zen odhaluji nékteré chybéjici kvality, a snadno je proto opoustéji.
To mé zanechalo ve stdlé obavé, Ze budu také shleddna nedokonalou a pro
muze nepfijatelnou."

Navr

Stud a ponizeni jsou nejvyraznéj$i emoce ve schématu nedokonalosti. Pocit
nedokonalosti a nehodnosti byt milovan je ¢asto vStipen zklaménim rodic¢i -
,hejsi prosté dost dobry". Napliiuje pak maly svét ditéte a vryvd se do
jeho obrazu sebe sama. Tento vzkaz nemusi byt vyi¢en slovy - déti pochopi
nonverbalni vyrazy zklamdni a opovrzeni - pozvednuté oboci, sarkasticky tén
hlasu. Tento nazor nesouvisi se skuteénymi kvalitami nebo zasluhami ditéte -
je to zkratka zptsob, jimz bylo pifesvédceno o své nedokonalosti.

Jeden ze zplsobl, jak se vypoiddat s takovym ponizujicim hodnocenim,
muizeme vidét u ditéte, které je tak ponizovano, Ze toto hodnoceni akceptuje.
Takové dité kapituluje a vytvori si definici sebe sama zalozenou na hlubokém
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pocitu nedostate¢nosti. Jiné dité si miZe naopak vytvofit ochrannou sténu
z nadmérné suverenity, kdy drzosti zakryva pocit nedokonalosti.

Kdyz jsou nase nedostatky odhaleny, nebo kdyZ se obavame, Ze by mohly
byt odhaleny, mdme pocit studu. Lidé s timto schématem maji své nedostatky
ulozené hluboko uvniti a véii, ze kdyZz je nékdo 1épe poznd, vyjdou jejich
chyby najevo a oni budou odmitnuti.

Mohou sami sebou opovrhovat stejn€, jako jimi opovrhovali jejich rodice.
V dospélych vztazich jsou lidé s timto schématem pochopitelné ostraziti, boji
se, aby jejich skryté chyby nebyly odhaleny: ,,Pokud mé opravdu poznaji,
nebudou mé mit radi."

U lidi se schématem neschopnosti vzbudit lasku mizeme vidét dva hlavni
vzorce chovani. Néktefi se svému zakofenénému pocitu bezcennosti poddaji.
Chybi jim sebediivéra a jsou prondsledovani piesvédCenim, Ze jsou vinou
néceho zcela nepfijatelni. To je vede k tomu, aby se skryvali, odhalovali jen
malo ze svych pocitli a mySlenek a snazili se, aby bylo t€zké je poznat. Nebo
se vrhnou do vztahu, ale dési se momentu zavrZzeni. Mohou se stile obavat
pfilisného odhaleni, které by mohlo vést ke kritice nebo k pohrdani. To vse
jsou ochotni podstoupit i za cenu, Ze si vytvoii prazdné falesné ja, které ma
pied svétem zakryt jejich skuteény pocit nedokonalosti.

Nékteii skryvaji svilj pocit nedokonalosti za arogantni chovani, a tak si
pfipadaji mnohem 1épe, nez se ve skuteCnosti citi. Pocity nedostate¢nosti
kompenzuji tim, Zze vyvijeji nadmérnou snahu =zalibit se. N&kdy ziskaji
spolecenské uznani, aby zmirnili svilj zakladni pocit nedokonalosti.

Pocit neschopnosti vzbudit ldsku mtze vést k fadé problémi v mezilid-
skych vztazich. Intimnost a blizkost vyvolava riziko odhaleni chyb - lidé
s timto schématem se mohou chranit vytvafenim vztahtd se vzdalenymi lidmi.
Pokud mate toto schéma, mize vam Cinit potiZe byt upfimni, ve vztahu se
plné projevit a véfit, Ze vas partner miluje takového, jaky skutecné jste.

Pokud se vdm schéma neschopnosti vzbudit lasku zdd povédomé, mozZnou
napravou je zbaveni se myslenek, které se zabyvaji vasimi chybami a pochyb-
nostmi - ziskate tak realisti¢téjSi obraz svych vlastnich schopnosti. Ptiznaky
tohoto defektniho schématu jsou nejméné ndpadné, proto pravé védomé
vnimani muZze pii identifikaci jejich signdlnich znaki vyznamné pomoci.
Typickym piiznakem toho, ze jste pod vlivem pocitu nedostatecnosti, mize
byt hluboky smutek, kdyz jste sami, spojeny s pocity, ze s vami nikdo nechce
byt, ponizovdni se pied ostatnimi nebo jen pfed sebou samym. Budete se
muset naucit zmeénit své chovani - naudit se jistoté, ze vas vasi blizci znaji
a miluji takové, jaci jste.

Ve svém vlastnim zivoté mtzZete objevit jeden nebo druhy model, pfipadné
nékolik téchto vzorcli chovani soucasné. Je pfirozené, ze ¢teni o vlastnich pro-
blémech je trochu rozvifi a s nimi i pocity, které je provazeji. Je dilezité roz-
poznat vlastni emociondlni reakce a soucitit s tou ¢asti svého ja, kterd akcep-
tuje existenci tohoto schématu. Timto problémem se budu zabyvat podrobnéji

vy

na konci pristi kapitoly, az dokon¢im piehled ostatnich dilezitych schémat.
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POKUD SI CHCETE BYT VICE VEDOMI SWCH SCHEMAT

Zkuste vystopovat a prozkoumat obdobi, kdy jsou vase schémata aktivni.

Drzte se néasledujicich krokt ve chvilich, kdy jste nadmérné zklamani,
nemizete se oprostit od nepfijemnych emoci nebo jedndte impulsivné
a nevhodné.

1. Plné si uvédomte, co se déje. Nesnazte se to piehlizet, odsunout to
z mysli nebo se zalit vénovat néemu jinému. Zkuste vyuzit védomé
vnimdni, at uz na vrcholu svych pocitii nebo pozdéji, kdyz si uvédomite,
ze se stalo néco vyznamného. Uvédomte si, Ze jste zaujati, ze pfehanite,
nebo Ze jste udélali nebo fekli néco nevhodného.

2. Budte otevieni svym vlastnim pocitim. Pouzijte vE€domé vnimdani
k prozkoumdni pocitd, které jsou spojené s onou epizodou a jsou
soucasné nejsilngjsi. Schémata maji zietelné emociondlni zabarveni:
opusténi spousti izkost, neddvéra vyvoldva hnév, deprivace muze vést
k pocitu hlubokého smutku. Co citite pravé ted? Prozivali jste podobné
pocity béhem minulych epizod?

3. Vnimejte své pocity. Co si myslite? Jak si interpretujete to, co se stalo,
co jste udélali nebo fekli? Jak se v mySlenkdch snazite obhdjit to, co
jste fekli?

4. Co vdm to pripomind? Prozili jste jiné epizody, podobné této? Pripo-
mind vam né&jaké epizody nebo pocity z minulych let?

5. Hledejte vzorec chovdni. Vidite néjakou podobu se situaci, v niz
jste reagovali podobné? Podobd se tento obecny vzorec nékterym
schématim, o nichz jste pravé cCetli? Pokud ne, vzpomerite si na tento
model, az budete Cist o dalSich schématech v nésledujici kapitole.



6.

Schémata v prostredi,
které nas obklopuje

Prvnich pét maladaptivnich schémat, kterd se vynofuji stile dokola v naSich
zivotech, rodinnych kruzich a v pratelstvich, se tykalo naSich nejblizSich
mezilidskych vztahti. DalSich pét schémat souvisi méné s témito intimnimi
okruhy, ale vic se vzdélanim, kariérou nebo spoleCenskym Zzivotem. Prvni
vzorce chovani se upevnuji pfedev§im nasimi nejranéj$imi zkuSenostmi s ro-
di¢i a rodinou. Zbytek se objevuje Castecné nebo celkové pozdé&ji, kdyz se
nas svét rozrista za hranice nejbliz§i rodiny a my se stietdvdme s problémy
autonomie a kompetence.

VylouCeni

., Vyristala jsem v Indiane blizko malého mésta, které mélo okolo dvou tisic
obyvatel," fekla mi Zena v pracovni skuping. , Nejsfastn&j§i divky zily ve
meésté - mohly jit po Skole do bufetu a dat si limonddu. To ja nemohla - Zzili
jsme mile daleko, na farmé, kde si nebylo s kym po Skole hrat. Od té doby
jsem se vzdy citila mimo déni."

Nachdzet se mimo déni, byt vynechian ze spoleCenského kruhu, to
je spoleény znak schématu vylouCeni - jeho motem je ,nepatiim tam".
Schéma vylouceni se to¢i kolem pocitu, jak vnimame své vlastni postaveni ve
skupinach, af uz v préci, ve vlastni roding, v kruhu pfdtel, nebo dokonce na
néjakém setkdni nebo na vecirku. Vzkaz, ktery dotyCny vnimd, lze vyjadrit
slovy: ,,Nejsi jako my a my t€¢ nemame radi."

Toto zasadni pfesvédCeni vede Clovéka k tomu, aby zlstal na okraji v§eho
déni, coz pocit vylouCeni posiluje. Typické priivodni emoce jsou uzkost,
pfevazné ve skupiné nebo s cizimi lidmi, a hluboky smutek ze samoty.

Zatimco schémata jako emociondlni deprivace a opusténi jsou pievazné

Mo

formovana v nejranéjSich letech Zzivota, socidlni vylouceni se typickv utvaii
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pozdéji, kdyz prijeti ostatnich déti zaCne hrat vyznamnou roli v emociondlnim
zivoté ditéte. Potieby déti se méni v pribéhu vyvoje a dospivani. Rodice
a jejich vychova poskytuji ditéti oporu béhem let na zakladni Skole, ale kdyz
se jeho svét rozsiti, zacnou hréat téméf stejnou roli i vrstevnici. Velmi dilezité
je patfit mezi ostatni a byt akceptovan, i kdyz tfeba jen jednim kamaradem.
Znicujici je byt ditétem, se kterym si ostatni nechté&ji hrat.

Odmitnuti vrstevniky je pouze jednim zdrojem schématu vylouceni. Pocit
vylouceni mize byt také zplisoben odliSnosti jedné rodiny od ostatnich rodin
v sousedstvi. Mize mit dokonce i puivod ve sloZeni rodiny - napftiklad kdyz
rozvedeny rodi¢ vstoupi znovu do manZzelstvi a vytvoifi smiSenou rodinu, ve
které se dité citi vylouceno.

Dité, které se citi vylouCeno, se mize snazit adaptovat tim, Ze se
neangazuje nebo se skupiné vyhybd, aby zmirnilo bolest tiplného odmitnuti.
Pokud se tendence vyhybat se skupindm a nezapojit se do déni pfenese do
dospélosti, udrzuje Clovéka stranou od angaZzovani se s ostatnimi a trvale
brani jeho pfijeti do skupiny.

Toto schéma se chovd jako napliiujici se proroctvi: Clovék se vlivem
uzkosti, kterou v ném vyvoldvd podrobné zkoumadni ostatnich nebo jejich
odmitnuti, stavd ve spoleCnosti nejistym. Stru¢né feceno, schéma vyloucleni
ho nuti jednat tak, ze se jeho zdkladni pocit - ,nepatiim tam" - stane
skute¢nosti.

Clovék, ktery se mezi cizimi lidmi neciti dobfe, se ve spole&nosti
strani ostatnich, aby se vyhnul obdvanému spolecenskému odmitnuti. Jiny
zplsob, jak se vyhnout pocitu byt vynechan, je vyvinout nadmérnou snahu
zapadnout - usilovné se snaZzit stat se perfektnim ¢lenem spole¢nosti.

Jinou strategii mize byt pfehnané vciténi se do role psance. To je ptfipad
nékterych mladych lidi, ktefi si osvoji zvlastni styl: Gles ve stylu punk
obarveny nartizovo, piercing, Cerné koZené obleCeni. Poselstvi, které tim
vysilaji, znamend: ,J4 jsem jiny, nikam nepatfim a je mi to jedno."

Pokud vdm to pfipomind vaSe vlastni chovdni, védomé vnimani mize
snizit vasi spole¢enskou tuzkost a umozni vam zbavit se mySlenek, které vis
svazuji a brdni vam sezndmit se na veCirku s nékym novym. MizZete se
také naucit Celit svému obvyklému chovdni, uvédomit si své obavy a zbavit
se jich tim, Ze se pokusite sami navazat konverzaci misto toho, abyste se
drzeli zpét. Tato zména vaseho chovani bude zélezet na zméné emotivni -
naulit se zvladat vlastni uzkost a citit se uvolnéné v jakékoliv skuping,
v niZ se objevite.

Zranitelnost

,KdyZ mi bylo ¢trnact, mij otec téméf zemiel na srdeéni infarkt,” svéfila mi
jedna Zena v pracovni skupinég. ,,KdyZ se zotavoval, fekl mi: Jsi jediny dtvod,
pro¢ se snazim Zzit." Zacala jsem se bat, Ze jeho Zivot zdlezi na mné. Rozhodla
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jsem se studovat medicinu - dnes jsem kardiolog. Bojim se o vSechny své
blizké a bojim se piiliS. Moje matka byla také takova. Kdyz jsem $la ven, ptala
se: ,Mas klice? Penize? Svetr?' Vidycky jsem méla takovy divny pocit, Ze by
se néco mohlo stat. Nyni délam totéz. Jdu na schlizku, muj pfitel zamyka
auto a ja se ho svym vystraSenym zplsobem zeptam: ,Mas kliCe? Kreditni
kartu? Penize?' Vim, Ze mu to vadi."

Zakladem modelu zranitelnosti je ztrata kontroly. Vyznamny emociondlni
znak zranitelnosti spoc¢ivd v pfehnaném strachu z hrozici katastrofy. Bézné
obavy se stupnuji v nekontrolovatelné, v takové, které nazyvame katastro-
fické. Postizeny pfehdni bezvyznamnou zdleZitost, zméni malou nepiijemnost
v absolutni katastrofu.

Puvod zranitelnosti je mozné obvykle vystopovat k rodi¢i, ktery mél
stejny sklon pifehdnét, nebo k dobé, kdy se Clovék neustdle obdval néceho
zlého. V kazdém pripadé si dit€ zvykne bdt se nepfiméfené situaci, ai uz
nésledovanim vzoru rodi¢e nebo proto, Ze existuji skute¢né problémy, které
mu délaji starosti. Dité si uvédomuje, Ze svét je nebezpecny. V dospélosti se
tato obava muze zafixovat v jedné z ndsledujicich oblasti: finance, kariéra,
zdravi nebo pocit fyzického bezpeci.

Obavy mohou byt vyhodné, kdyz nds vedou k opatrnosti nebo nds pfipra-
vuji na skute¢né nebezpeci. Obavy Ci uzkost pii hrozici krizi nebo nebezpeci
slouzi uzitecnému cili, protoze nds pfipravuji na nezbytnou aktivitu - tfeba
zatlouct okna, kdyZ se blizi hurikdn, nebo nainstalovat poplas$ny systém, kdyz
vykradli sousedy.

Navyk nepfiméreného strachu se vSak stane nefunkcéni, kdyz trvd i poté,
co nas pfipravil na redlny problém - kdyz vede k pfiliSné generalizaci
a zanechd nds ve strachu ze zcela béznych situaci a rizik, jako kdyz nékdo
blizky leti letadlem. Takové nemistné starosti jsou hlavnim znakem schématu
zranitelnosti.

Toto schéma muze vést lidi k nadmérné uzkostlivosti, ke snaze zajistit
si pocit bezpec¢i - mohou byt prili§ stiidmi a odepirat si jakékoliv potéSent,
nebo se uchyluji k extrémnim dietdm ¢i k blaznivym zdravotnim ndpadim
s presvédCenim, Ze je ochrani pred néjakou zdkefnou nemoci. Nékdo se
muZe obdvat rizika natolik, Ze nikdy necestuje dopravnim prostiedkem, ktery
povazuje za prili§ riskantni, nikdy nejde ven v noci, protoZe se boji pfepadeni.
V tomto extrému mize zranitelnost nabyt formy fobie: strachu z 1étani,
z mikrobli nebo z pfejizdéni mostd. Lidé ndchylni k panickym atakdm jsou
Casto ob&fmi tohoto schématu.

Dalsi znak schématu zranitelnosti miZeme najit u lidi, ktefi se nadmérné
staraji o to, aby se citili bezpe¢né, nebo ktefi omezuji své aktivity. Tito lidé
se mohou snazit zmirnit své obavy neustdlym vyZzadovanim ujisténi. Mohou
se podrobit nepotiebnym vySetfenim nebo prondsledovat investi¢ni poradce
nekone¢nymi dotazy na bezpecnost svych uspor. Mohou si dokonce vytvofit
soukromé ritudly - napft. tfikrdt zkontroluji, zda zamkli dvefe -, aby zmirnili
své obsedantni obavy.
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Jiny obraz, spi§ paradoxni, se objevuje u lidi, ktefi se pokouseji kom-
penzovat svou zranitelnost tim, ze riskuji. Takovi lidé si vybiraji riskantni
zédbavy - napiiklad seskok paddkem. Zahravaji si s osudem, aby ukazali,
Ze se svych obav zbavili.

Pokud mate pocit, Ze se na vas toto schéma vztahuje, jednou moznosti, jak
se ho zbavit, je utiSit vlastni obavy a ziskat vétSi volnost ve svych aktivitach.
Védomé vnimani vim muiZe pomoci rozpoznat vlastni obavy a postavit se
jim tak, abyste si uvédomili, Ze jsou to jen mySlenky, ne realita. Védomym
vnimanim vlastnich mySlenek se miZete oprostit od nepfijemnych obav
a nedovolit jim, aby vam diktovaly, jak se mate chovat. Uklidiiujici a relaxujici
ucinek meditace s pomoci védomého vniméani vim pomize systematicky celit
nepfijemnym mySlenkdm tim, Ze si osvojite zplsob, ktery utis§i vase obavy.
Kdyz se systematicky, s pomoci védomého vnimani postavite svym obavdm,
nebudou vam dal diktovat, co mate délat.

Selhani

Piestoze zpévacka Janet Jacksonovd podepsala kontrakt na 85 miliont
dolardl - jeden z nejvétSich v historii - se spole¢nosti Virgin Records, fekla,
ze méla pocit, ze jeji uspéch je nezaslouzeny. Bez ohledu na své pozoruhodné
uUspéchy Janet Jacksonovad pfiznala, Ze ji pronasleduje nesmirny smutek
spojeny s pfesvédCenim, ze neni dost dobrd. Takovy pocit nedostatec¢nosti
u Clovéka, ktery je nesmirné uspésny, je typicky pro schéma selhdni.

Kofeny tohoto vzorce chovdni u Janet Jacksonové jsou typické. Kdyz
mluvila o svém détstvi, fekla: ,,Déti k sobé byvaji kruté. Nékdo touzi jiného
ztrapnit, aby se citil 1épe - a to se stalo mné v souvislosti s nékterymi ¢leny
mé rodiny. Ve Skole si na vds nékdy zasedne ucitel a zesmésSni vas pied celou
tiidou. Takové uddalosti mé opravdu zranily. Kdyz potom pfijdete domu
a nékdo ve vds vyvola stejny pocit, uvédomujete si, jak se citite ponizené,
nedustojné, podvedené. A s takovymi pocity jsem vyrostla."

Janet Jacksonova je typickym piikladem nékterych obecnych kofent sché-
matu selhdni. NEékdy zaseji prvni seminka pfili§ kriticti rodice, ktefi v ditéti
vyvolaji pocit neschopnosti. Jindy to mize byt trvalé ponizovani sourozenci
nebo spoluzdky. Nékdy toto schéma prameni z trvalého negativniho porov-
navani postizeného jedince s jinymi détmi nebo s velmi dspéSnymi rodici.

Af je ptivodni diivod jakykoliv, zdkladem tohoto vzorce chovéni je pocit
selhdni, ktery vas prondsleduje bez ohledu na to, jak uspésni jste. Typickou
myslenkou je, Zze prosté nejste dost dobii na to, abyste uspéli. Emoce, které
tyto myslenky provazeji, jsou hluboké pochybnosti a tzkostlivy smutek.

Zatimco schéma neschopnosti vzbudit ldsku prameni z pocitu lidského
selhdni a tudiz nehodnosti byt milovan, schéma selhani spocivd v oblasti
uspéchu a kariéry. Jeho podstatou je pocit, Ze uspéchy jedince jsou nezaslou-
7ené, ze jedinec nemiZe ni¢eho dosdhnout, af se snazi sebevic.
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Schéma selhdni mutzZe ¢lovéka nutit k maximdlnim vykonim navzdory
stilym obavdm ze selhdni. Tato kombinace mize vést k fenoménu podvod-
nika, kdy lidé, piestoze dé€lali v8e dokonale, maji v hloubi duSe pocit, ze
jsou podvodnici, Ze jejich usp&ch byl jen §fastnd ndhoda nebo dokonce omyl,
a ze budou odhaleni a zostuzeni. Maji pocit, Ze oklamali okoli, které je vidi
schopnéjsi, nez ve skutecnosti jsou. Takovi lidé Ziji v hriize, Ze jednoho dne
udélaji néco, co povede k jejich odhaleni.

Schéma selhdni mdze byt napliiujicim se proroctvim, které nuti nékteré
lidi chovat se tak, Ze nemohou uspét. PresvédCeni, ze stejné selzou, je nuti
vyhybat se zkouSeni novych moZnosti nebo pfijimani novych vyzev, které
jim mohou zajistit ispéch. Mnohdy odklddaji jedndni tak dlouho, az je pfili$
pozdé, nebo pfedem vymysleji vymluvu pro neuspéch, ktery ocekavaji.

Pokud je vdm toto schéma povédomé, pokuste se o zménu tim, Ze se podiva-
te na své uspéchy a schopnosti docela jinak. Toto schéma vés vede k piresvédce-
ni, Ze nemuZzete nikdy uspét. V€domé vniméani vim muze pomoci identifikovat
vnitini poniZovani a postavit se mu, abyste mohli 1épe zhodnotit své schopnosti
a nadani, a souCasn¢ akceptovat, ze vase uspéchy jsou plné zaslouzené.

Perfekcionismus

Shirley si dlouze stézovala: , Pracovala jsem hodiny a hodiny, abych se
ptipravila na tanecni lekce, které ucim. Pfipravuji se vic nez kterykoliv jiny
ucitel a ucim vic lekei nez kdokoliv jiny. Pracuji tak intenzivné, Ze mi nezbyva
¢as na maj vlastni zivot. A potom, kdyZ nékdo z rodi¢t pronese sebemensi
kritiku, dlouho si to vyc¢itam."

Pivod tohoto Shirleyina modelu je typicky: , KdyZz jsem byla mald
a prinesla jsem domu vysvédéeni, mij otec mé vzdy kritizoval - nezélezelo na
tom, jak jsem byla dobra - a to jsem vétSinou meéla samé jednicky. Kdyz jsem
dostala jedna minus nebo i jedni¢ku, zeptal se, pro¢ jsem nedostala jedna
plus. Nic, co jsem kdy udélala, mu nebylo dost dobré. Stéle citim, Ze to, co
udélam, neni dost dobré."

Shirleyiny vzpominky z dé&tstvi odrdzeji neuprosné standardy perfekcio-
nismu. RodiCe, ktefi jsou vzdy kriti¢ti k vykontim ditéte, navzdory tomu, jak
je schopné, v ném vytvareji zakofenény pocit nedostatecCnosti. Takové déti se
nauci v zivoté trvale se snazit - doufaji, Ze je tato snaha ochrani pfed kritikou
rodi¢d téméf jako magicky ritudl.

Emocionalni podstatou tohoto schématu je pocit selhdni, bez ohledu na
to, jak moc se Clovék snazi. Pod timto pocitem se skryva smutek z toho,
ze doty¢ny musi vZdy udélat néco navic, aby ziskal lasku a odménu svych
rodi¢a. S tim souvisi i smutek z toho, Ze doty¢ny neni akceptovan takovy,
jaky je, ale podle toho, jak dobfe pracuje.

Lidé s perfekcionistickym schématem vidi cely svét pod zornym uthlem
nerealisticky vysokych ocekdvani. Jejich moto je ,,musim byt dokonaly". Lidé,
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kte¥i maji zakotveny tento postoj, se nuti ke stale vétSim vykontim. Neuprosné
se drzi nejvysSich standardd. To se mize projevit dispéchem v Kkariéfe, ve
sportu nebo v jinych oblastech.

Aby odvratili moznou kritiku, tito lidé se honi a pracuji mnohem
usilovnéji, nez se od nich o¢ekava. Navzdory tomu, jak dob¥e pracuji, nemaji
nikdy pocit, Ze je to dost dobré, a tak se nuti ke stile vétSim vykonum, az
se to projevi na jejich zdravi, vztazich, schopnosti uzivat si radosti zivota.
Zpusob, kterym se nuti pracovat, zvySuje riziko stresovych poruch, jako jsou
zanét tlustého stfeva nebo bolesti hlavy. Perfekcionista je snadno neklidny
nebo podrazdény, ale pocit, ktery je v pozadi, je smutek, melancholie nad
nemoznosti uzivat si zivota z divodu pfiili§ vyvinuté odpovédnosti.

Schéma selhani i perfekcionismus souviseji s nasi schopnosti dosahnout
dokonalosti. Schéma selhani nas vede k tomu, Ze od sebe ocekavame pfilis
malo - u perfekcionismu naopak pfili§ mnoho. Perfekcionistické schéma
pohéni workoholiky. Zena, ktera zlstdvd v zaméstndni dlouho do vecera
a snazi se udélat vic prace jeSté dlouho po tom, co vSichni odesli domu,
muze v praci dosdhnout vynikajicich vysledkdl. Pfesto se v8ak nuti udélat vic
a jeji snaha dosdhnout stale se zpfisniujicich standardd vede k tomu, Ze préci
obétuje veskery soukromy Zzivot.

Perfekcionismus nemusi byt zaméfen jen na praci. Stejny zakladni pocit,
7e navzdory tomu, jak jste schopni, nejste stale dost schopni, mtzZe vést lidi
k vy$8§im vykon@im ve sportu, ve Skole, ke zdokonaleni fyzického vzhledu, ke
zlepSeni socidlniho statutu a dokonce i k vylepSovani vlastniho domu.

Zkreslujici uhel pohledu, dany perfekcionistickym schématem, se sou-
stiedi na to, co jste udélali Spatné. Jakykoliv nedostatek ve vasem vykonu,
sebemensi chyba, kterou jste udélali, vas bude prondsledovat a budete o ni
stale premyslet. Vase sebekritika a pozadovany standard jsou neuprosné.

Ne¢ékteii perfekcionisté se snazi pouzivat stejné vysoké standardy pro sebe
i pro své okoli. Vysledkem je, Ze jsou Casto nadmérné kritiCti k ostatnim,
k tomu, co vnimaji jako nedostate¢né, i kdyz se jedna o naprosto dokonale
odvedenou prici. Kriticky pohled se mize zaméfit na jakoukoliv situaci
a vzdy najde chyby. Lidé s timto schématem cCasto ztraceji jemnou hraniéni
¢aru mezi platnym méfitkem a vlastnim ndzorem - chdpou kritiku jako
spravnou a primeérenou.

Jednim ze znakd perfekcionistického schématu je utkvéla piedstava, Ze
se musite trvale snazit o stale vétsi vykony. Dal$im je uzkost z nedostatku
Casu k dosazeni vSeho, co si Clovék predsevzal. Ddle sem patfi netuprosnost
ve vztahu k vlastni ¢innosti. Ta muZe obratit jinak piijemnou véc, jako
je cviCeni v télocvicné, v dal§i stresovou oblast, zaméfenou na vykon.
Perfekcionismus nam bere radost ze zivota. Perfekcionista se muze téSit na
budoucnost, kdy si kone¢né bude uzivat Zivota, ale stdle oddaluje dosazeni
vytéenych cild.

Pokud se na vas vztahuje perfekcionistické schéma, védomé vnimani vim
pomiuzZe zbavit se zkreslenych vzorcti mysleni, sebekritiky a hodnoceni, které
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tento model pohdnéji, a zastavit se difv, nez se budete zase pfili§ tvrdé
hnat vpied. Musite si uvédomit, ze snizenim svych standard® ziskate klid
a Cas, abyste se mohli vénovat svym ostatnim potiebdm. Kdyz se zbavite
perfekcionistickych ndvykl, vas Zivot ziskd zdravou rovnovdhu a poskytne
vam vic ¢asu na vychutnani drobnych radosti.

Opravnéni

Tento emociondlni model se tyka akceptovani Zivotnich omezeni. Typicky
je nasledujici pristup klienta: ,,Nejsem schopen dodrzovat pfedepsanou
rychlost - mél bych mit moznost jezdit tak rychle, jak chci. Kdyz pfede mnou
jede pomalejsi fidi¢ a j4 ho nemizu predjet, velmi mé to drdzdi. Jednou jsem
jel po dvouproudové silnici a musel jsem zlstat za starym muZem ve velkém
sedanu, ktery jel pfesné podle piedepsanych padeséti kilometrdi v hodiné.
Rozzufil jsem se. Zatroubil jsem, zablikal na né&j svétly, stdle jsem se snazil
ho pfedjet, pfestoze to byla silnice plna zatacek s dvojitou Carou. Zabyval
jsem se jen a jen mysSlenkou, ze si nemohu dovolit plytvat ¢asem a jet za tim
chlapem. Zufil jsem, ze neuhnul a nenechal mé predjet.”

Lidé se schématem oprdavnéni si pfipadaji vyjime¢ni - tak vyjimecni, Ze
maji pravo délat, cokoliv chté&ji. Jejich moto je: ,,Pravidla se na m¢ nevztahuji."
Lidé, ktefi se citi byt oprdvnéni, vidi svét zkreslujicimi brylemi, které je stavi
nad ostatni. Zakony, pravidla a spoleCenské zvyklosti se vztahuji na druhé,
ne vSak na né.

Lidé s timto schématem zapominaji na nespravedlivost, kterou muize jejich
pocit opravnéni zptsobit ostatnim - maji piili§ médlo empatie nebo zajmu o ty,
které vyuzivaji. Clovék s pocitem opravnéni klidn& zaparkuje na misté pro
invalidy, pfida si dalsi porci jidla, kdyZz vSe sotva stali pro ostatni, nebo
ocekdva od svého partnera, Ze zajisti vSechny jeho potieby, pfestoze sam se
o potfeby partnera nestara.

Tento pfistup muiZe vzniknout néasledkem rozmazlovdni v détstvi, kdy
se rodi¢e chovaji k ditéti jako k princi nebo princezné. Déti, jez vyrustaji
v bohatych domadacnostech, se sluzebnictvem na dosah ruky a se vSemi
vymoZzenostmi, které lze koupit za penize, se domnivaji, Ze mohou vyZadovat
specidlni zachazeni v jakékoliv situaci a v jakychkoliv podminkdch. Mohou
se tak projevovat i déti - bohaté nebo chudé -, jejichz rodice jim nekladou
zadné meze, davaji jim vSe, co déti chtéji a kdykoliv to chtéji, malokdy je
trestaji, necini je za nic odpovédné a nezadaji od nich pomoc v domdécnosti.
V dospélosti byvaji tito lidé impulsivni, détinsti a lakomi.

Jiny ptvod schématu oprdvnéni je odvozen od stejného kofenu jako
schéma neschopnosti vzbudit lasku: Jsou jim rodice, jejichz ldska je podmi-
néna urcitou kvalitou ditéte - napfiklad krasou, sportovnim nadanim nebo
akademickym uspéchem. Takové déti mohou zveliCovat své uspéchy, aby
vypadaly vyjimec¢né - a spolu s tim mohou vyzadovat specidlni zachdzeni. Pod
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timto projevem vsak stdle citi pocit nedostateCnosti i studu, ktery zakryvaji
narcistickou pychou.

Tteti mozny ptvod tohoto modelu miZe byt reakce na nedostatek
pozornosti, lasky nebo materidlniho zajisténi v détstvi. Tito lidé se citi
ukfivdéni, protoze s nimi bylo v détstvi nespravedlivé zachdzeno, a citi se
opravnéni k néfemu vic nez ostatni, jako k formé vyrovnani za to, co jim
bylo v détstvi odepieno.

Pocit vyjimecnosti je nutné odliSovat od zdravého sebevédomi, které
vyplyva ze zdravé soutézivosti a schopnosti. Vhodné podlozené sebevédomi
umozniuje lidem riskovat a sahat k vy$$im cilim a vykonim. Schéma
opravnéni vSak vede lidi k pfehdnéni jejich schopnosti, ¢asto zdiirazni pocit
nedostate¢nosti, ulozeny v pozadi, a podporuje faleSnou hrdost, zalozenou
na chybném odhadu schopnosti jedince. Zdkladni chyba u lidi s modelem
opravnéni spociva v zdméné chybného minéni za zdravé sebevédomi.

Jeden znak modelu opravnéni vyplyvd z pocitu vyjimecnosti: Podrdzdéni,
kdyz se lidé stavi k né&jaké zadosti negativné nebo si vytvoii bariéru. Dalsi
znaky jsou nedostatek sebekazn€, oddavani se vlastnim pfanim a uspokojovani
svych tuzeb bez ohledu na néasledky - napfiklad utrdceni aZz do bankrotu,
piestoze si doty¢ny pajéuje od piatel a rodiny vic, nez muiZe splatit.
Neschopnost vzdidt se uspokojeni ve sledovani svych cili mutZe vést jedince
k chronickému netspéchu, pficemZz podddvani se nahlym impulsim vytvaii
totdlné chaoticky zivot. Pfikladem muze byt diim, kde se nikdy neuklizi
a nepofddek se hromadi a hromadi.

Lidé s timto schématem v typickém pfipadé nevnimaji negativni vliv
na ostatni. Ocekavaji od svéta, ze je bude akceptovat jako vyjimecné,
a jsou piekvapeni a podrazdéni, kdyz nékdo nesouhlasi s tim, aby volné
piekracovali vSechny hranice. Nasledky tohoto schématu citi pouze tehdy,
kdyz se dasledky jejich aktivit pfenesou domu: soudni pfedvoldni z divodu
nezaplacenych pokut, ztrata zameéstnani pro neschopnost udélat to, co od
nich bylo zdddno, hrozici rozvod, protoze jsou zameéieni pouze na sebe -
jednoduse feceno tehdy, kdyZz cena schématu vyroste natolik, Ze ji uz nelze
ignorovat.

Mite-li dojem, ze se model oprdvnéni vztahuje i na vas, védomé vnimani
vam mize pomoci postfehnout impulsy, které se ve vds hromadi - a zachytit je
diiv, neZz piekrocite prislu$né hranice. MizZe vam také pomoci odhalit hlubsi
pocity, jez podminiuji toto schéma, takze se s nimi muZete snadnéji vypofadat.
Zména, ktera vam pomuze osvobodit se od schématu oprdvnéni, spocliva
v uvédomeéni si negativiniho dopadu vlastnich akci na ostatni a vciténi se do
jejich pocith. Je také rozhodujici pfijmout odpovédnost za své povinnosti, za
své impulsivni navyky a za pfekroceni hranic.
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Seskupeni schémat

Vysvétlovani schémat jednoho po druhém je pomdha objasnit, ale schémata se
Casto v zivoté vyskytuji spole¢né a pulsobi ve skupindch. Nataliiny problémy
vyplyvaly z toho, Ze jeji manZel nevénoval pozornost jejim potfebdm a trval
na tom, aby dé&lala vSe tak, jak chce on. Uvédomila si, Ze se mu podfizuje,
snazi se byt dokonald, snaZzi se, aby déti byly hodné, kdyz je otec doma, déla
vSe, aby ho uspokojila. Byla motivovdna zoufalym strachem, Ze ji manzel
opusti, pokud nebude vSechno tak, jak ma byt.

Kdyz jsem s Natdlii pracovala, odhalily jsme seskupeni schémat, ktera
formovala tento model: deprivace, opusténi a podrobeni se. Deprivaéni
schéma ji vedlo k tomu, aby se starala o potfeby svého manzela a nikdy
mu neddvala najevo, ze ona ma v manzelstvi pocit nedostatecné péce. Vinou
schématu opusSténi se bala, ze ji manzel opusti, az to probudilo schéma
podrobeni: Splnila by téméf kazdé jeho prani, aby se ujistila o jeho stdlé
ptitomnosti. Vysledek: Manzelstvi bez problému - alesponi zdanlivé. Ale ve
skute€nosti v ném Zila hluboce nesfastnd a zoufald manzelka.

Mailo lidi, pokud viibec nékoho, trdpi pouze jedno schéma - vétSina lidi
jich ma nékolik. Néktefi mohou mit problémy v jedné oblasti, napiiklad
v intimnich vztazich, ale zddné v jinych oblastech - napfiklad v zaméstnani.

Schémata se mohou vzdjemné ovliviiovat béhem vyvoje. Dité muize byt
vlivem schématu ziskaného v rané fazi Zivota nachylnéjsi k urcitym schéma-
tim, ktera se vyvijeji pozdé€ji. Déti, jez vyrastaji se schématem neschopnosti
vzbudit ldsku, mohou mit potiebu dokazovat své schopnosti, coz miZe
vést k perfekcionismu. Dokonalost, po nizZ perfekcionisté neustale prahnou,
muze byt prostifedkem k ziskdni rodi¢ovské lasky a pozornosti - nosi domi
samé jednicky, vyhrdvaji sportovni soutéZe - vSe je zoufalym pokusem ziskat
pochvalu rodi¢t, kteii je dovedli k tomu, Ze se dité vlastné citi ménécenné.

Uvedu jiny piiklad: Pocit opravnéni muize zaclit jako zpusob vypofadavani
se s deprivaci a defektnosti. Tato schémata vedou déti k piesvédCeni, Ze
museji byt nejkrasnéjsi, nejdokonalej$i nebo jinak nej, aby byly milované.
U téch, ktefi trpéli deprivaci, mize pocit opravnéni vzniknout jako nasledek
pfesvédCeni, ze jim zivot dluzi specidlni zachdzeni, protoze v minulosti
prozivali tézké Casy. Pokud je podstatou problému pocit nedostatecnosti,
muze se pocit opravnéni stait nadmérnou kompenzaci zakofenéného pocitu
studu.

Schémata jsou rozpoznatelna

Kazdé schéma ma typicky projev, vzorec typickych spoustécich mechanismu.
To znamena, ze kazdé schéma muze byt identifikovdno podle situace, kterd ho
spousti, podle automaticky vyvolanych pocitii, myslenek a navyklych reakci,
které je provazeji.
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Jedna Zena v pracovni skupin€ popsala spoustéci mechanismus svého
deprivaéniho modelu takto: , Kdyz se muj pfitel louci, vysvétluje, jak bude
v nékolika pfiStich tydnech zaneprdzdnén - ale nezminuje se o tom, Ze by se
se mnou opét rad setkal.”

Jeji myslenky v dané chvili: ,,Vyhyba se mi. Nestard se o mé. Na mych
potiebach nezdlezi."

Jeji pocit: Hluboka kiivda s ndznakem smutku.

Jeji automaticka reakce: Zakryt svou bolest ledovym klidem, chovat se,
jako by se nic nestalo a nic se ji nedotklo. Na chovani svého partnera reaguje
tim, Ze se chova velmi chladné.

Problém schematickych reakci je v tom, Ze jsou kontraproduktivni. Pfitel
zareaguje na jeji nahly chlad a zepta se: ,,ProC jsi vzdycky tak divna, kdyz
se s tebou lou¢im?" Ona s nepfijemnym pocitem piejde jeho reakci slovy:
,To nic neni. Jsem v pofadku. Pfeji ti krasny tyden." Tim soulasné zavrhne
moznost rozhovoru o svych reakcich a o zméné vzorce chovani.

,V na$i rodiné," fika, ,byl jakykoli projev emoci odsouzen jako .dra-
maticky', proto jsem se naucila své pocity skryvat a vyjadiovat se logicky.
Nejsem schopnd lidem fikat, Ze se na né zlobim. Mam pocit, Ze by mé
odmitali poslouchat nebo by mé dokonce ignorovali. V takovych chvilich
mam pocit, Ze mym osudem je zustat nevyslySena, tak pro¢ bych se méla
snazit vyjadfovat své potieby? Stejné na né nikdo nebude brat ohled.”

Hlavni myslenka deprivaéniho modelu je presvédCeni, Zze potieby jedince
nebudou uspokojeny.

Pauza na premysleni

Pokud jste pii ¢teni popisii maladaptivnich schémat nalezli modely, které
rozpoznavate sami na sobé, budete si mozna chtit dat pauzu na pfemysleni
o pocitech, které vids s nimi mohou spojovat. Tyto modely jsou citové
zabarvené, zachycuji naSe nejnaléhavéjsi potieby a obavy, nadéje a zklamdni.
Premysleni o nich nds nevyhnutelné rozrusi.

Pravé ted jsme ochotni fici ,,nevadi” a vénovat se néjakému vhodnému
rozptyleni. Pokud vsak skute¢né chcete, je to ta nejlepsi chvile, abyste vénovali
pozornost svym emocim a nepodlehli snaze uniknout.

Pokud se napiiklad identifikujete s deprivaénim schématem, muiZe vds
pouhé Cteni o ném rozesmutnit nebo i rozzlobit. Schéma zranitelnosti muize
probudit tvahy o vécech, kterych se bojite, pii ¢teni o schématu vylouceni
miuzete zalit pfemyslet o dobé, kdy jste si pfipadali jako vyvrhelové spolec-
nosti. Divodem je mechanismus, kterym schémata pracuji. VSechno, co ndm
schémata pfipomene, ma tendenci vyvolat hluboce zakofenéné emociondlni
navyky a probudit nékteré pocity, které je provazeji.

Tento mechanismus je dobry, protoze muze vést k otevieni se pocitim,
jez tyto vzorce chovdani fixuji, a tim ndm pomoci k uzdraveni. Vzdorovat
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modeltim, jeZ tvoii podstatu emociondlnich navyki, vyzaduje odvahu, ale
posileni ducha bude vasim spojencem pii oprostovani se od téchto pevnych
modelt.

Zbaveni se schématu za¢ind rozhodnym pohledem na sebe sama, i kdyby
to bylo sebetézsi. Musime odhalit emocionalni bolest nebo litost, jez je
v pozadi daného schématu, abychom si uvédomili, Ze pokud vstoupime
do této zakazané oblasti, mizeme pfezit nedoteni. Odhaleni zédkladnich
pocitidl, které jsou podstatou modeld jednotlivych schémat, mizZe byt stejné
uzdravujici, jako kdyz imunitni buniky rozpoznaji virus, jenz zptisobuje nemoc.
Neutralizace pocitd v pozadi schématu redukuje to, co v naSich predstavich
dodava schématu tak pidsobivou silu.

Kdyz lidé poprvé slysi popis schémat, reaguji Casto slovy: ,,Boze, j& mdm
témeéf vSechnal!"” MuliZzeme se citit pfemoZeni. Nezalezi na tom, kolik modeli
se v nasem Zzivoté objevi, nékteré jsou dominantnéj$i nez ostatni. Je vhodné
soustiedit se vZdy pouze na jedno schéma, i kdyz se Casto prekryvaji a vznikaji
spolecné.

Pokud se postupem c¢asu propracujete ke vSem, musite postupovat tak,
abyste se najednou nevénovali nékolika schématiim soucasné - to by mohlo
byt matouci. Ndpravné kroky u jednoho schématu mohou byt naprosto
odlisné od nédpravnych krokl jiného schématu. Zmapovanim schématu
muzete ziskat koncepci, kterd je uzite¢nd pro rozpoznani toho, co se vlastné
déje. Nesnazte se délat vSechno najednou - to je riziko, jez hrozi zejména
jedinciim s perfekcionistickym vzorcem chovani, ktefi vnaseji svou potiebu
dosdhnout maxima i do price se schématem.

Kdyz zaéneme zkoumat vzorce chovani souvisejici s jednotlivymi sché-
maty, musime soucitit s tou ¢asti svého ja, kterd prozivd naSe vnitini emoce,
pak teprve se mizeme pustit do zmény reakci. Nejdiive se musime soustiedit
na tu Cast svého ja, ktera schémata udrzuje. Jak uvidime v jedenacté kapitole,
muiZeme vyvolat dialog mezi hlasem schématu a tou ¢asti svého jd, jez souvisi
s vnitfni moudrosti védomého vniméni.

Schémata nas chrani pfed nepiifjemnymi a zni¢ujicimi pocity. Vznikla
jako vyrovnavaci strategie, mechanismy pro preziti, které nam umozZiovaly
adaptovat se na nepfizen osudu. V té dobé, kdy vznikala, méla urcity
emociondlni pocit. Pozdéji za né vSak draze platime, kdyZ zijeme nadale
podle pravidel téchto Skodlivych a zkreslenych predstav, pociti a reakci.

Uvédomeéni si téchto pocitli nds nuti pred schématy utikat, a tak ztrdcime
moznost se jim oteviené postavit a Celit jim. Kdyz vSak témto pocitim
umoznime volné se projevit, miZeme se zbavit strachu, ktery v nas probouzeji.
Zjistime, Ze je muZeme piezit nedotCeni, Ze strach z opusténi nebo vztek
vyvolany zavislosti nas nezahlti. NaSe pocity nemuseji byt zdaleka tak
désivé, jak jsme se puvodné domnivali. KdyZ znovu prozijeme potlacené
emoce, ziskime téméf ztracenou Cést sebe sama a dosdhneme dokonalej$iho
sebepozndni.
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Plechovka s Cervy

Cesta k emociondlnimu uzdraveni vyzaduje trvalé odhodlani a nekompro-
misni upfimnost k sobé samému. Kdyz si uvédomime, jak jsme udrzovali
tyto emociondlni modely pfi zivoté, mlzeme se zbavit své poddajnosti
a prehodnotit své pfedstavy o sob&, protoze zpochybnime své staré predstavy
a zavéry.

Budte pfipraveni na to, Ze v uréitém okamziku budete mit chuf od feseni
tohoto problému utéct. Je to jako kdyz oteviete plechovku s Cervy nebo
s housenkami - budete mit nejspi§ chut nastrkat je viechny zpét do plechovky.
Kdyz vytrvate, ziskate pocit vétsi volnosti, lepsiho spojeni se svym Zzivotem
a s lidmi v ném. Jakmile se svoboda a samostatnost jednou projevi, je tézké
vratit se zpét.

Je to jako by vnitini sopka zacala chrlit lavu - i pfes moZné nebezpeci
vitame ulevu. Nepfijemna pravda je prijatelnéjsi nez sebeklam. KdyZz si na
tento proces zvykneme, mame v uréitém okamziku - kdy opoustime svou
starou identitu, zndmé navyky a zpuasoby - tendenci dojit az k cili navzdory
moznému trapeni.

Cervi nebo housenky se nakonec rozprchnou a obali se v ochranné zi-
motky, aby prodélaly zménu vlastni identity. Rozplétanim vldken jednotlivych
vzorcl naSich schémat zaliname i my vylézat ze svych zdmotkd a citime se

Kdyz 1lidé prochézeji timto védomym zkoumdnim, casto ziskaji veEtsi
divéru ve vlastni rozum. Ne&ktefi to popisuji, jako by se 1épe seznamovali
s vnitinim moudrym zivo¢ichem, kterému se mohou svérit, aby je vedl. Uci
se tomu intuitivnimu moudrému hlasu dtvéfovat vic a vic.

Jak fekl jeden muj klient: ,,Pokud pfi silnych emocich sejdu z cesty, muj
organismus presné vi, co ma délat: Jak plakat, jak se zbavit nepifjemnych
pocitli. V8e se déje tak piirozené, jako by to mélo sviij vlastni zivot. Nemusim
se o nic starat a mohu nechat hojivy proces postupovat vlastnim tempem."

Pivodni vyznam slova ,emoce" pochazi z latinského slova emovere -
»pohybovat se smérem ven". Emoce znamenaji pohyb. Zazila jsem tento po-
hyb emoci béhem okouzlujiciho Zivého vystoupeni legenddrniho bluesového
hudebnika Buddyho Guye.

Diky blues miiZete své pocity intenzivné prozit, af uz jsou hluboce vasnivé
nebo bolestivé. Kazdy pocit je v tomto dusevnim rozpoloZeni vitany, navic
s bezstarostnym pristupem: , Pusfte jej dovnit¥, my se s tim vyrovndme."
Pocity prozivime, ale nelpime na nich. Blues umoziiuje pocitim pronikat
skrze nas a otevira nas smyslné fiSi emoci.

Védomé vniméni se miZze podobat duSevnimu rozpoloZeni a intimné nds
spojovat s pfirozenymi smysly a kiehkymi pocity. Je tfeba je nehodnotit,
nezavrhovat ani se jich nedrZet, jen je prirozené prozivat a nechat je volné
plynout empatickym védomim.
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POKUD CHCETE VEDET ViC
O SWCH VLASTNICH SCHEMATECH

Naucte se rozeznat typické modely schématu. Uvédomte si je a poznejte je.

Kazdé schéma ma své zfetelné identifikaéni prvky, C¢dasti vzorcl, které
se znovu a znovu objevuji. Pozndni téchto soucdsti naSich schémat ndm
poskytne mocny ndstroj k tomu, abychom rozeznali, kdy jedndme pod vlivem
schématu. Tuto znalost miZeme pouZit jako kli¢ k sobé samym ve chvili, kdy
je schéma aktivovano.

To, Ze si uvédomime: ,Zase mam ty pocity,” nebo: , To jsou mySlenky
mého schématu,” ndm diavd moznost probrat se ze schematického transu.
Toto pozndni mize byt posileno védomym vnimdnim, schopnosti sledovat
vlastni prozitky, aniz bychom se jimi nechali strhnout.

Schémata si mizZete zacit uvédomovat tak, Ze se seznamite se znaky, které se
ve vaSem zivoté nejcastéji objevuji. Mlzete si tyden, dva, nebo i déle, psat deni-
¢ek schémat a zaznamenadvat si spoustéci mechanismy schémat, které se mohou
uplatiiovat v dobé, kdy jste rozrusSeni - prevdzné tehdy, kdyz mate podezieni, Ze
jste reagovali nepfiméfené. Vé€domi, ze reakce nebyla spravnd, se mlze dostavit
pozdé&ji, kdyZz se znovu zamyslite nad tim, co se stalo: Nemohl pfijit véas - pro¢
jsem byla tak ukfivdéna a rozzlobenda? Nékdy vam pomize vratit se ke svym
nepfiméfenym pocitim a promluvit si o nich s dobrym posluchatem, zapsat
si je do svého deniku nebo se k nim prosté jen vratit v mysli.

Jakykoliv prvek schématu muZe byt klicem k feSeni. Sledujte jakoukoliv
¢ast vzorce, kterou muzete snadno rozeznat:

1. Nejdriv se sami sebe zeptejte, zda bylo ve vasi reakci néco maladap-
tivniho. Byl vysledek vasi reakce pfiméfeny, nebo ve vds zkreslené
myslenky, intenzivni pocity ¢i nepfijemné reakce zanechaly pocit
zmatku? To je dutlezité rozliSeni, obecny signél, Ze je ve hie schéma,
a ne uzite¢nd odpovéd.

2. Jaky byl spoustéci mechanismus? Citili jste se vylouceni ze skupiny
v praci nebo na vecirku? To jsou znaky schématu socidlniho vylouceni.
Kazdé schéma ma své jedinecné spousStéci mechanismy, takZze situace,
ktera schematickou reakci vyvolala, je dalSim klicem k identifikaci
tohoto schématu.

3. Jaké byly vase pocity? Kazdé schéma ma své vlastni zfetelné emocio-
nalni zabarveni. Napfiklad neuspéch mize vyvolat pocit studu, zrani-
telnost spousti zdplavu uzkostnych obav, podmanéni ma za nasledek
odpor nebo hnév. Identifikaci vnitinich emociondlnich reakci muazZete
zjistit, o jaké schéma se jedna.

4. Jaké byly vase mysSlenky? Bali jste se, Ze jste t€zce nemocni, Ze mate
zapal plic, kdyZz se ve skuteCnosti jednalo o pouhé nachlazeni? To
svéd¢i o modelu zranitelnosti aZ poSkozeni.

5. Co jste délali? Stejné jako vase mySlenky a pocity mlzZze byt i vase jed-
nani v okamziku spusténi schématu automatické a navyklé. Vyhybani se
kontaktu na velirku muize byt znakem schématu socidlniho vylouceni.
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6. Co muze byt ptivodcem? M4 to néco spole¢ného s vaSimi prozitky
z détstvi? Napriklad intenzivni hnév, kdyZ se vaS partner opozdi
a nestihne zavolat, vdim mize pfipomenout détstvi a nespolehlivého
rodice - typické schéma deprivace.

Zacnéte mapovat schémata, kterd se u vas v prubéhu jednoho tydne
vyskytuji nejCastéji. Vedte si denik nebo seSit, kam si budete zapisovat kazdy
z téchto prvkid, abyste se naucili rozpoznat jejich signdlni znaky, kdyZ se
objevuji.



1.

Jak schémata funguji

Stary piibéh vypravi o mladém muzi, ktery stile slySel o skvélém krej¢im
Zumbachovi, jehoz Saty ucinily kazdého krasnym a moédnim. Jednoho dne se
muz za Zumbachem vypravil a pozadal ho, aby mu usil Saty. Zumbach si ho
zm¢éfil a fekl mu, aby se vratil za tyden.

O tyden pozdéji se mlady zdkaznik dychtivé vypravil pro sviij oblek.
Zumbach slavnostné pfinesl Saty, aby si je muZz vyzkousel. éaty vypadaly
skvéle, az na to, ze jeden rukdv byl delSi nez druhy, knofliky neodpovidaly
dirkam a kalhoty byly pfrili§ kratké.

Zakaznik se zacal rozcilovat. Zumbach se urazil a s velkym rozhofcenim
prohlasil: ,,Chyba neni v Satech. Problém je v tom, jak jste je oblékl. Pokud
trochu ohnete levy loket, bude rukdv perfektni. A pokud se nahrbite trochu
dopfedu a zvednete pravé rameno, knofliky ptjdou skvéle zapnout. A nako-
nec, pokud trochu pokrcite kolena, uvidite, ze kalhoty padnou pfesné."”

Zakaznik to zkusil, a hle: gaty padly jako ulité - a byly nadherné.

Schémata zkresli naSe vnimani a pokfivi nase reakce, aby vyhovovaly
pokroucené verzi reality, stejn¢ jako Zumbachovy Saty. Presvédci nés, Ze jejich
pokroucend verze reality je skuteCnym obrazem véci kolem nds. Definuji nase
vlastni nazory na to, jaci mame byt a co je pripustné. JednodusSe fecCeno,
brani nam projevit pfirozenou pruznost, kreativitu, Stésti a soucit tim, ze
uvézni nase zivoty mezi svévolné hranice myslenky, citu a reakce, které nam
predurdci.

Schémata ndm poskytuji jediny tihel pohledu, jediny zptsob mysleni
a citéni a jediny navykly zplsob, jak na né reagovat. Tato reakce potvrdi, Ze
nam schémata diktuji, jaké véci jsou, a drasticky omezi naSe moznosti.

Je to jako uloha, kde mate spojit devét teCek umisténych ve trech
paralelnich pfimkach ¢tyfmi rovnymi Carami, aniz byste zvedli tuzku z papiru.
Dokud pracujeme s presvédCenim, ze nesmime vybocit z plochy vymezené
teCkami, nenajdeme feSeni - spocivd pravé v tom, Ze Cary z této plochy
vyboci.
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Se schématy je to stejné: Brani nam v rozsSifovani perspektiv a v pruznych
reakcich. Omezi nase mysleni a feSeni problému, kterym celime, do uzkych
vyjetych koleji - jako Zumbachovy Saty pro dusi.

Emocni alchymie je nauka o schématech - mé pracovni skupiny maji za
ukol zlepsit nahled lidi na schémata a dovést je k pochopeni zptsobu, jak
schémata funguji a jak s nimi zacit pracovat - jinymi slovy, jak poznat sama
sebe. Porozuméni schémattim je prvni krok k vymanéni se z jejich dusevnich
vézeni.

Tunelové vidéni

Pokud jste nékdy vid€li soutéz v krasobrusleni, byli jste moznad svédky
klasického pfikladu reality vytvofené schématem perfekcionismu. Pozorovani
vykonu svétové krasobruslaiky je strhujici zazitek. Vite, Ze ze sebe dostala
maximum, cvi¢ila nekone¢né hodiny, aby jeji pohyby byly dokonalé. Jste
naplnéni uctou Kk jistoté a presnosti jejich pohybtl, udiveni tim, co lidské télo
dokéze.

Kdyz se chystd na okouzlujici trojity lutz, strnete, nebot vidite, jak ztraci
rovnovahu a padd na led. Rychle se vSak postavi na nohy a dokonci své
vystoupeni. Ale potlesk je nesmély a ona vypada zniCené.

Poslouchate, jak komentdtor analyzuje jeji chyby ténem, ktery vyjadiuje
smés zklamdni a rozsudku. Jeji pad je pomalu pfehrdn a komentator piesné
zdlraznuje, jak selhala v dosaZzeni dokonalosti, kterou od ni kazdy ocekaval -
jak nas vlastné vSechny podvedla. Sledujete, jak krasobruslaika zadrZuje slzy
a odjizdi z ledové plochy, jeji zklamani je hmatatelné. Nikdo - ani ona sama -
nehodnoti pfevaznou vétsinu vystoupeni, které bylo dokonalé - vSichni se
soustfedi pouze na moment selhani.

Kdyz je prezentovano hodnoceni rozhodcich, svési hlavu. Prejete si, aby
ji nékdo pochvalil za celé jeji vystoupeni, dal ji najevo, ze vétSina byla
perfektni - ujistil ji, Ze neni vS§echno ztraceno. Ale ona se nedoc¢kd zZadného
odpusténi, zadné Sirsi objektivity. Touzi utéct, schovat se. Citite, Ze ji tento
moment bude dlouho prondsledovat.

Tato chmurna situace vystihuje klaustrofobicky vesmir, ktery vznika vzdy,
kdykoli se v nasi mysli uplatni schéma. Vysledek se podoba stavu posedlosti,
jenz v daném okamziku usmériiuje nase prozitky. ProtoZe schémata ovliviiuji
naSe vnimani udalosti, stdvaji se brylemi, jimiz sledujeme realitu, a maji
schopnost vybrat, ¢eho se zucastnime a co pomineme, aniZz bychom si
jejich vliv uvédomovali. Zptsob, kterym ndm prezentuji realitu, se zda
byt opravdovou skutecCnosti. Jedind chyba je v mysli perfekcionistky, ktera
nevnima svij skvély vykon.

Jsme-li ob&mi tohoto schématu, mizeme byt snadno slepi k tomu, jakou
roli tento model hraje v naSich opakujicich se Zivotnich pohroméch. Realita
schématu urCuje, co vnimame a co si pamatujeme, ale nedovoluje ndm
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uvédomit si, Ze nasi mysl ovlada schéma. Problém vidime spi§ ,,nékde venku"
nez ve své mysli.

Clovek pod vlivem schématu muze vypadat jako muZz, ktery si stéZuje
svému terapeutovi: ,,Pravé jsem byl - poc¢tvrté v poslednich nékolika letech -
vyhozen z priace. Manzelstvi se mi hrouti, a ja jsem uZz pé&tkrat rozvedeny.
Prosim, pomozte mi porozumeét, pro¢ je kolem mé tolik divnych lidi."

Absurdni mentalni navyky

,Co se tajemnosti a zahadnosti mého malifstvi tykd," komentoval jednou
surrealisticky malif René Magritte, ,.fekl bych, Ze je to nejlepsi dikaz toho,
ze jsem se oprostil od absurdnich mentdlnich ndvyki, které obvykle ovlivituji
autentické vnimani existence."

Maladaptivni schémata urlité zapadaji do toho, co Magritte nazval
»absurdni mentalni navyky". Brani ndm v bezprostifednim proziti urcitého
okamziku. Zkresleni, které uvali na naSe vnimani, zméni Zivot tak, jak to
vyzaduje schéma, a zabrani ndm zaregistrovat véci takové, jaké doopravdy
jsou, a priméfené na né reagovat. To nas obratem oloupi o nasi spontannost
a pruznost. Misto toho nejsme schopni vybolit z vyjetych koleji zvyku
a reagujeme na jakysi piipraveny vzorec vidéni a reagovani. Tyto vnucené
navyky nam brani v pifimém prozitku toho, co se v daném okamziku déje -
ve skuteném proziti pfitomnosti, které Magritte nazval ,,autentické vnimani
existence". Nékterd mentalni a viemova zkresleni jsou pro schémata typicka.

SELEKTIVNI VNIMANI. Vidéni véci pouze jednim zplisobem a pomijeni
faktu, ze vSechny diikazy jsou proti. Napftiklad student s perfekcionistickym
modelem mizZe byt skvély v pololetnim testu, ale vyslechne jeden negativni
komentdf. Bude uvazovat o tomto komentafi ve smycce sebekritiky a igno-
rovat vSechny dobré znamky.

PRILISNE ZOBECNENI. Jedina udalost svéd&i pro vieobecny model. Klig
k tomuto zkresleni spocivd v pouzivani slov ,stale" nebo ,,nikdy". Clovék se
schématem selhani, kterého p¥i povySovani pominou, protoze nékdo jiny ma
vhodné;jsi kvalifikaci, si fekne: ,,Nikdy v ni¢em neuspéju.”

CTENI MYSLI. Takovy &lovék prisuzuje ty nejhorsi motivy nebo myslenky
ostatnim, aby vysvétlil, co udélali - chopi se libovolnych vysvétleni, jako
by byla pravdivd. Predstavte si divku se schématem opusténi, ktera cCeka
v restauraci na pfitele, jenz se opozdil. Zatimco tam sedi, za¢ne pfedpoklddat,
7ze jeho zpozdéni znamend, Ze na schlizku nepfijde. Za¢ne vzpominat na
to, co fekla nebo udélala a co mohlo zpiisobit, Ze pfitel chce jejich vztah
ukondit.
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PREKOTNE ZAVERY. Schéma rozhodne, Ze nejhorsi pfedpoklady jsou
platné, prestoZe chybi opravdové dliikazy. Napfiklad kdyz ¢lovék s modelem
socidlniho vylouceni vejde na vecirek, dostavi se automatickd mySlenka:
»Nikdo tu se mnou nechce mluvit. Nepatiim sem."

PREHANENI. Bezvyznamny fakt je zaménén za katastrofu. Napftiklad
Clovék s modelem zranitelnosti si pov§imne prvnich pfiznaki bolesti v krku
a nahle je presvédCen, Zze ma Zivotu nebezpecny zapal plic.

Logika basnika

NasSe schémata ovliviiuji nase bezprostiedni prozitky svou vlastni vasni.
Rozhoduji, jaké emociondlni désledky vlozi do faktli a jak se vlivem téchto
informaci budeme citit.

»Pravda" z hlediska schématu spociva v emocionalnich disledcich, které
vkldda do jednoduchého tvrzeni nebo mySlenky, a ve straslivych véstbach,
ocekdvanich, vlastnostech a pfedpokladech, jez v nich najdeme skryté.

Schémata jsou spousténa symbolickymi realitami. V tomto ohledu se
schéma chova spi§ jako basenn nez jako oznamovaci véta. Vyznam véty je
relativné jasny, sd€luje né&jakou specifickou informaci. Ale basni nemuiZeme
porozumét v terminech presnych vyznamu slov. Jeji vyznam spociva v sym-
bolickém smyslu jejich slov, v jejich emociondlnich disledcich a na nich
nezavislych asociacich.

Schémata stejné jako basné sleduji urCitou iraciondlni logiku, podobnou
détskému zplisobu mysleni, které Freud nazyval primarnimi procesy; v nich
jsou fakta tvarna a realita muze byt zkreslena, aby vyhovovala riznym
pohlediim na véc - jako ve snu.

Souvislosti, které pfipojime k holym faktiim, zaviseji na specifickych ma-
pach zkusenosti, jez zakreslila naSe vlastni historie. Vezméte si vétu: ,,Propadl
jsem v testu." Vyznam tohoto oznameni je jednoduchy. Ale emociondlni
asociace, hlavné¢ pro Clovéka, ktery ma sklon ke schématu selhdni, mohou
byt rozsdhlé, néco jako takové pseudobasnicky, jez mohou zacinat takto:

Propadl jsem v testu.
Propaddm.
Propaddm ve vsem.

Tato kratkd pseudobasnic¢ka vyborné shrnuje zakladni myslenku schématu
selhani. Mohla by pokraCovat: , Vzdy propadam. Nikdy neuspéju. Nemam
zkratka to, co je k tomu zapotiebi..." Tato mentalni mapa mize lehce dospét
k zavéru, Ze jedinec neni pouze neschopny, je prosté bezcenny. Tim tato
skute¢nost - propadnuti v testu - ziskd straslivé a beznadéjné vyznamy vyse
uvedené , basné".
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Jak jsme vidéli, schéma selhdni typicky narlistd opakovanymi zkuSenostmi
selhani nebo ponizeni v détstvi. Pro nékoho s osobni historii pfekonanych
nezdardl a se silngj§im sebevédomim muZe stejnd mentalni mapa pusobit
optimisticky. Souvislosti vyvozené z té samé skutecnosti - propadnuti v testu -
mohou vést k zavéru: ,,Pristé budu vic studovat a napiSu to 1épe," se skrytym
piredpokladem ,,Mohu uspét". Misto devastujiciho pocitu bezcennosti a de-
prese bude tento Clovék citit nadéji. Timto zplsobem schémata predurcuji
vliv udalosti na naSe Zivoty.

Anatomie ataky schématu

LJednou jsem méla pfitele, kterého jsem potkala, kdyZz jsme pracovali ve
stejné firme," li¢ila Tereza v pracovni skuping. ,,Po nékolika mésicich jsme se
rozesli a zacali se oba schazet s jinymi lidmi. Dva tydny po rozchodu jsem
ho jednoho rana vidéla pfijet na parkovisté - a v auté s nim byla Zena.

Byla jsem ukfivdéna a rozcilend. Pomyslela jsem si: ,Spali spolu. Tak uz
mi to udélal!" Citila jsem se zrazend, piestoze jsme se rozeSli a ja jsem zacala
chodit s jinym muzem.

A tak jsem preb&hla pfed jeho autem, bublala jsem vzteky a ujistila jsem
se, ze m¢ vidél. Potom jsem vesla do budovy a praskla dveimi... O nékolik
dni pozdéji jsem zjistila, ze ta Zena k nému vibec nepatiila. Pouze ji svezl,
protoZe se ji cestou do prace rozbilo auto."”

Kazdy by asi byl trochu zklamany, kdyby vidél svého byvalého partnera
s nékym novym. Ale Terezina reakce predCila b&€znou zarlivost: Bublala
vzteky. Nadmérna zlost, kterou Tereza odhalila pfi analyze svych schémat,
meéla ptivod v silném strachu z opusténi. Ten z velké Casti pramenil z jejiho
détstvi, kdy ji a jeji matku opustil otec a nastéhoval si k sob& jinou Zenu.
Vysledna kiivda a zlost, které v sobé Tereza chovala, byly spustény, kdyz jeji
byvaly pritel symbolicky zopakoval jeji détské trauma. Pokud jsme, jako
Tereza, zaplaveni zdrcujicimi city - atf uz zlosti, bolesti, strachem nebo
smutkem - zmocnila se raciondlniho, mysliciho mozku emociondlni centra.
Raciondlni ¢dst mozku mohla Terezu varovat, aby zvdzila ostatni moznosti
diiv, nez vybuchla vzteky.

Takové pfehnané reakce jsou typické ataky schématu, emociondlni ex-
ploze spusténé nasimi schématy. Varovnymi znaky schematickych zichvatti
jsou pfehnané reakce, které jsou ndhlé, silné a velmi nemistné. Ty pfi bliz§im
zkoumani odhaluji symbolicky vyznam, jenz dané schéma spousti. Mtizeme
se tfeba izolovat na vecirku vinou reakce na néci tén hlasu, ktery spustil nase
schéma socidlniho vylouceni - chladny tén symbolizuje socidlni zamitnuti,
jehoz se obavame, a zaplavuje nasi mysl myslenkou, Ze s nami nikdo nechce
mluvit, a znamymi pocity strachu, které jdou s touto piedstavou ruku v ruce.

Ataka schématu, jako napf. Terezin vztek, ma puvod v emociondlnich

centrech, vyvojové staré Casti mozku, kterd ma ohromny vliv.
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Emoce maji zdsadni vyznam pro preziti: Je to zptlisob, jimz se mozek muize
pfesvédcit, ze mame rychlé reakce, které nds mohou zachrdnit pfed moZznou
hrozbou. Uspoidddni mozku ddvé stdle naSim emocim schopnost ovladnout
nase reakce v okamziku, kdy naSe emociondlni centra zaregistruji néjakou
hrozbu, af uZ se jednd o hrozbu skute¢nou nebo jen symbolickou.

Skladisté schémat

Anatomickym spoustéem ataky schématu je struktura v emociondlnim
centru, ktera se nazyvd amygdala. V ni lezi kli¢ k pochopeni toho, jak
nékdo jako Tereza mize udé€lat néco, ¢eho pozdé&ji lituje. Amygdala slouzi
jako skladovaci centrum mozku pro negativni emociondlni vzpominky, néco
jako rozlehly archiv vzruSujicich, désivych a rozéilujicich momentti z nasi
minulosti. Vzdy, kdyZ jsme byli zaplaveni vztekem nebo strachem, pfemozeni
smutkem nebo deptdni bolesti, zanechala tato emoce otisk v amygdale.

Lze ptfedpoklddat, zZe tyto emocionalné nabité momenty se ukladaly po
1éta, kdy se tvorily naSe emociondlni navyky. Spole¢né s kazdym emocio-
nalnim otiskem amygdala svédomité skladuje jakékoliv reakce, kterym jsme
se v takovych momentech naudili, af to bylo tuhnuti strachy, vybuchovani
vzteky, pomijeni nebo otupélost. Amygdala slouzi jako skladisté¢ schémat,
depozitai naSeho repertoaru negativnich emociondlnich navyka.

Nase vzpominky na minuld rozruSeni - a to, jak jsme se v takovych chvilich
naucili reagovat - slouzi jako emociondlni radar, ktery kontroluje vSe, co
prozivame. Pokud je zde zdanlivy souhlas mezi tim, co se déje ted, a nécim
emocionalné nepfijemnym z nas$i minulosti - ,,On mé odmitd a opousti, stejné
jako muj otec, kdyZ opustil rodinu a utekl s jinou Zenou!" - souhlas spousti
tu reakci, kterou jsme se naudili v minulosti. Vysledek - ataka schématu.

V téchto chvilich amygdala vyhleda reakci, ktera ji je nejblizsi; je to néco
jako nastavend volba na pocitaCi. Amygdala hledd rychlou reakci a vyuzije
cokoliv, co se rychle vynofi z paméti. Déavd prfednost jednomu zplisobu
reakce, kterému se naucila nespoCetnym opakovanim, a ochotné postupuje
podle tohoto skvéle nau¢eného scéndfe schématu.

Pfedstavme si, Ze partner né&jaké divky nezavold, piestoze to slibil, a jeji
schéma nediveétivosti ji rozzufi, protoze to vnima jako zradu. Stopa v jejim
mozku se vySlapala tak dikladné, Ze na zalatku ataky schématu uz neni
moznost volby: Opakuje stejnou reakci stdle dokola, pfestoze si muze
racionadlné uvédomit, Ze to nema zZadny smysl.

Trhlina modelu

Existuje zadni nervova cesta, spoj mezi thalamem, tvofeny jednim neuronem,
kde vSe, co vidime a slySime, vstupuje do mozku, a amygdalou, kde jsou
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ulozené nase emociondalni vzpominky. Toto usporadani vSak ma vadu: Draha
do amygdaly dostane pouze malou ¢ast informaci, které do mozku prichazeji -
tyto informace vytvofi cosi jako rozmazany obraz nezaostfeného filmu. Pouze
pét procent nebo jesté mensi Cast signdlu, pfichazejiciho ze smysli, prochézi
touto zkratkou z thalamu do amygdaly - zbytek vstupuje do mozkové kiry,

Amygdala ¢ini své ndhlé rozhodnuti na zdklad¢ nejasného a zamlzeného
obrazu, piesnéjsi obraz jde do center v mozkové kiife. ProtoZze mozkové kiira
je dikladnéjsi ve svych zavérech, vytvari priméfenéjsi a presnéjsi reakci.

Amygdala dochdzi ke svym zivérim daleko rychleji neZz racionalné&jsi
drahy v myslicim mozku. Tento nahly emocionalni zdvér mulzZe byt vytvofen
diiv, nez si myslici mozek uvédomi, co se déje.

Zde cely problém zacina. Amygdala zaklada své reakce na méné piesném
obrazu, nez jaky dostavd myslici mozek, a ¢ini tak rychlosti blesku. Tento
mechanismus byl nutny po dobu evoluce, kdy existovalo velké mmnozstvi
skute¢nych fyzickych hrozeb. V modernim Zivoté reagujeme na symbolické
hrozby - jako pohled, ktery spustil Terezin pocit kiivdy a opusténi - se
stejnou intenzitou, jako na redlnd nebezpeci.

Tato trhlina modelu v nasi mozkové architektufe znamena, Ze nahlé
rozhodnuti, vytvofené na zdkladé nepfesného obrazu, miuZze snadno vést
k atace schématu. Mozkova reakce, ktera tak dobfe fungovala v minulych
dobidch, miZze dnes vést k pohromé: Tereza zareaguje nepiiméiené se v§i
rychlosti a silou, kterou potiebuje k vyhnuti se blizicimu se autu, na to, Ze

vvvvv

Naboj schématu

Kdyz je amygdala aktivovdna, zaplavi télo stresovymi hormony, které ho
pfipravuji na boj. Tyto hormony jsou dvojiho druhu. Jeden zajisti télu
pfiliv energie - dost na jeden zdpas nebo b&h, coz byly plivodni zivocisné
reakce, zajistujici pieziti, které b&hem evoluce ztratily vyznam. Druhy se
uvolnuje pozvolnéji a zvySuje nasi citlivost, ¢imZ ndas pfipravuje na hrozici
nebezpeci.

Tyto biologické reakce znamenaji, ze drobné krize ve dni plném stresu
vedou postupné k nahromadéni vysoké hladiny stresovych hormonu. Piesnéji
feceno, kdyz se objevi néco, co spusti schéma, tfeba televizni hra o domi-
nantni matce, kterd se podobnd vas$i matce, miize to nabit vase vlastni schéma
podmanéni. Stanete se nadmérné senzitivnimi ke vS§em udédlostem, které vam
pfipominaji podmanéni.

Schémata mohou zstat nabitd hodiny a po celou tu dobu v nés stoupaji
hladiny stresovych hormonti. Protoze vlivem nabitého schématu miZzeme byt
nachylnéj$i reagovat podle tohoto schématu, tento proces mizZe trvat dny
nebo tydny, jak jedna udalost za druhou zvvSuie naSi citlivost.
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Naboj schématu je nejCastéjsi zpusob, kterym schémata proZivime - ne
v podobé pIné rozvinuté ataky schématu, ale jako nendpadny, le¢ vytrvaly
podtext naSeho chovani.

Ndéboj schématu nds nuti angazovat se v jakéholiv strategii, kterou
u daného schématu preferujeme. Pokud jsme se naucili pfekompenzovat
podmanéni, mizeme sami okoli komandovat a dominovat mu. Pokud jsme
si zvolili vyhybavy pfistup, staneme se jeSt€ submisivnéjsi.
gicky citlivéjsimi a reaktivnéj$imi. Jsme mnohem zraniteln€j$i a v obtiznych
situacich se brylemi schématu divime snadnéji, a tim se nechdvdme rozrusit,
misto abychom situaci chapali jen jako situaci, kterou je tfeba feSit. Nase
schémata jsou pfiipravena vystielit svij ndboj na jakykoliv pithodny terc.

Kdyz je mozek nadmérné ostrazity, bryle, jimiz pohlizi na okolni svét,
postavi schémata na vrchol hierarchie dalezitosti. Prdah pro spusténi ataky
schématu se vyznamné snizi - jsme schopni nékoho napadnout pro podnét,
ktery bychom za normdalnich okolnosti piesli v klidu. Dokud je schéma nabité,
existuje vétsi pravdépodobnost, Ze budeme jednat zplisobem, kterym obvykle
na dané schéma reagujeme.

Studie mozku ukazuji, Ze vysoce aktivovand - horkd - amygdala narusuje
schopnost zbavit se negativnich myslenek a emoci. Pokud nds néco rozrusi
a po chvili se spusti ataka schématu, je prakticky nemozné ji zastavit.

Aktivovand - horka - amygdala zaplavi té€lo vysokymi hladinami kortizolu,
hormonu, ktery mozek uvoliluje proto, aby pfipravil télo na nebezpedi.
Kortizol v8ak celou situaci zhorSuje. Struktura mozku, kterd prizptsobuje
naSe akce situaci a uji§fuje se, Zze jsou pfiméfené, se jmenuje hippocampus.
Hippocampus je ,vyveden z miry" zaplavou kortizolu uvolnéného vlnou
negativnich emoci, jako pfi atace schématu.

Nezapomeiite, Ze nepfiméfenost je jednim ze znakd ataky schématu.
Socidlni vylou¢eni mize lidi ptimét k pfili§ nesmélému chovani ve spolecnosti,
schéma opusSténi vede pfi sebemensim naznaku opusténi k projevu zlosti.
Z toho, co o mozku vime, se zd4, ze ¢im jsme rozrusenéj$i, dokonce i pied
spusténim schématu, tim bude ataka schématu nepfiméifenéjsi - projevi se
jako nevhodnd reakce vici nevinnému c¢lovéku v nespravny Cas.

Mnohonasobné ja

Schopnost schémat formovat nasi realitu odpovidd klasické buddhistické
psychologii, kterd pfedpoklada, Ze to, jaky mentalni stav dominuje v dané
chvili nasi mysli, ovlivni, jak budeme vnimat to, co se déje, a jak na to budeme
reagovat. Jak se tyto mentalni stavy méni, méni se i nasSe vjemy a reakce.

V urcitém slova smyslu z néas tyto zmény dé€laji jiného Clovéka v zavislosti
na tom, jaky emociondlni stav dominuje v danou chvili nasi mysli. Tato pfed-
stava mnohondsobného j4, které se objevuje v nasi mysli, odpovida nové pred-
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stavé moderni teorie osobnosti a kognitivni védé. Misto chdpani osobnosti
jako neménného shluku tendenci pfichdzi moderni psychologie s pfedstavou,
Zze to, kdo jsme, se radikdlné meéni podle aktudlni situace - ale koexistence
téchto riznych osobnosti nds nezbavuje odpovédnosti za naSe &iny.

Kazdd emoce ma v urcitém slova smyslu vlastni souvislost. Silnd emoce
jako zlost nebo strach zméni naSe priority v pozornosti i v paméti. Snadnéji se
soustiedime na néco, co odpovida emoci daného okamziku. Schéma muizeme
chédpat jako malé ji, konstelaci pociti, mySlenek, vzpominek a tendenci
k ¢inu, které v daném okamziku vytvafeji nasi realitu.

7

Neékdy mi schéma pfipomina znamou scénu z filmu Vetfelec, kde se zubata

pfiSera vynoii z bficha ¢lena posadky kosmické lodi. Schémata jsou téméf
jako zivé bytosti uvnitf naSi mysli. Stejné jako parazitujici vetielec bojuji
o pfreziti - vétSinou docela uspésné.

Tyto emociondlni navyky maji svijj vlastni zivot. Pokud se snazime, aby
nas neovlivnily, vstoupi do hry bez ohledu na nase nejlepsi pfedsevzeti. D4
se fici, Ze zkresleni a pokrouceni reality, jimiz schémata plsobi na svét kolem
nas a na nase emocionalni Zivoty, jim pomahaji pfezit.

Taktiku pfeziti schématu muiZzeme vidét v tom, jak kazda reakce, kterou
nam schéma diktuje, kondi vysledkem, jenz ospravedliiuje zkreslené pfedstavy
schématu. Chovaji se jako naplnujici se proroctvi, pracovni teorie nebo
pfedpoklad o nds samych, o jinych lidech a o tom, jaky nevyhnutelné bude
nas vztah k nim.

Clovék se schématem nedivéry bude pristupovat k lidem s pfedstavou,
7ze nikomu nemize véfit, bude se na kazdého divat s podezienim a bude
reagovat na kazdy ndznak zrady. Opatrnost toho, kdo je presvédcen, Ze se
lidem nedd duvéfovat, vyvoldvd v ostatnich nepfijemny pocit a neochotu
chovat se viele a oteviené. Pokud je takovému Clovéku opldceno opatrnosti -
coz jeho pfistup snadno vyvold - vztah se nemulZe prohloubit.

Schémata maji schopnost piezivat, protoze v ur€itém primitivnim smyslu
pusobi dojmem, Ze pracuji pro nas. Vzpomeiite si, Ze jsme sva schémata
ziskali jako reakce na nepfijemné situace. Vznikla proto, aby nam pomohla
citit se 1épe, ochrdnit nas pred stresujicimi pocity nebo reagovat na nepiijemné
situace.

Schémata byla vyuzivana pravé proto, ze alespon zcasti plnila uziteCnou
emocionalni funkci. Schéma zranitelnosti ma téméf zoufaly cil: zabranit
hrozici katastrofé. Obavy mohou byt adaptivni, zejména tehdy, kdyz nés
pfipravuji na hrozici nebezpeci. Ale zptisob jakéhosi magického mysleni fidi
toto schéma, jako by obavy a posedlost obdvanou katastrofou byly pravé
tim ¢inem, ktery katastrof¢ zabrani. Tato povéra vede jedince k tomu, aby
pouzival stejny ritudl nadmérnych obav stile znovu, piestoze to narusuje jeho
vlastni dusevni klid i vyrovnanost lidi v jeho okoli.

Jedna klientka o tomto vzorci chovani fekla, Ze vi, Ze jeji stald obava
kazdého obtézuje, ale dodala: ,,Nemohu piestat. Kdyz nékdo z mé rodiny
nebo muj pfitel jede na vylet, umiram strachy, Ze se mu stane néco Spatného.
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Mam dé&sivé predstavy, Ze se mu nékdo vloupa do hotelového pokoje, nebo
Ze se stane jeSté néco horSiho. Musim mu zavolat - i kdyZ vim, Ze je pozd¢ -,
abych se ujistila, ze je v poradku.”

Paradoxné se zd4, Ze se jeji reakce vyplati, i kdyZ ji schéma zranitelnosti
zene k pfilisné obavé v situacich, které jsou zcela normdalni. Magické mysleni
funguje takto: ,,ProtoZe jsem prosla celym ritudlem strachu, nic Spatného se
nestalo. VSichni jsou v pofadku a ja opét citim ulevu." Jako by jeji nadmérné
obavy mély néjakou ochrannou moc.

Navzdory nelogi¢nosti opakujici se fetézec v jeji mysli, ktery pusobi
dojmem, Ze nadmérné obavy vedou k emociondlnimu uvolnéni, silné posiluje
jejil zvyk. Takové postupné posilovani a opakovdni Cini schémata (jako je
zranitelnost) dokonale zakofenénymi navyky, které se jen tézko méni. Ale
my je piesto miiZeme zménit - se spravnymi néstroji védomého vnimadni.

Co mam ted’ délat?

Zena, kterou zndm, méla tento zvyk - pfitahovali ji emociondlné odtaziti
sobecCti muzi, jejichZ vinou se citila zanedbdavana a opusténd. Piesto ji znovu
pfitahoval stejny typ muzil; po navdzdni vztahu se dostavilo stejné zklaméni.

Jednou jsem se ji zeptala, zda nemize existovat né&jakd souvislost mezi jeji
tendenci byt pritahovdna takovymi odmitavymi muZi a jejim celozivotnim
problémem s chladnym a uzavienym otcem.

Jeji bezprostiedni reakce byla: ,,Muzeme mluvit o nééem jiném?"

Kdyz jsme si chvili povidaly, pfiznala: ,,Ja vim, Ze ta souvislost existuje -
jen nevim, co s tim mam délat."”

Mnozi z nés prozivaji ¢as od Casu podobnou frustraci. Jsme si védomi
toho, zZe néco neni v pofadku, a dokonce jsme schopni najit souvislost mezi
tim, co v nasem Zzivoté nefunguje, a pfetrvdavajicim modelem z mladi. Dostat
se tak daleko vyzaduje hodné usili a uvédoméni. Pak vSak stojime pfed
otazkou: ,,Co dal?"

Neékdy litujeme, Ze jsme emociondlni plechovku s ¢ervy viibec otevieli. Jak
fekla neddvno naptl vdzné, napul Zertem jedna z mych pfitelkyn: ,,Vim, Ze
mam nevyfeSené emociondlni problémy - ale radé€ji je odsunu a pfedstirdm,
Ze prosté neexistuji!”

Jeji nézor je velmi bézny.

Sama jsem méla podobné pocity, kdyZz jsem stdla tvaii v tvaf spousté-
cimu mechanismu schématu. I po letech priace na vlastnich emocionalnich
navycich mi vnitini hlas pfipomene slova ze staré klasické komedie Laurela
a Hardyho, kde nervézni Stan fika svému partnerovi: ,,Dostals mé do pékné
Slamastiky, Ollie."

Na druhé strané existuji chvile emociondlni svobody, které nam davaji
nadg¢ji, ze uz se nikdy nemusime trapit: lidskou nespravedlnosti, nenaplnénim
naSich potfeb, strachem z katastrof nebo pocitem spoleCenského vylouceni.
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Jsou to chvile, které ukazuji cestu k oprosténi se od zdkladnich schémat,
do nichZz jsme zabudovali zakladni pfedstavy o sobé samych i o lidech
kolem nés.

V takovych chvilich pocifujeme radost a tdlevu z oprosténi se od neu-
prosného sevieni pfedurCenymi podminkami, hnaci sily vétSiny toho, ¢emu
véfime a ¢im se fidime. Diky témto momentim si uvédomime, Ze v modelech,
které nas omezuji, nejsme zcela uvéznéni.

Dtive, nez se mlZeme osvobodit, si musime uvédomit, jak jsme se vlastné
nechali chytit. Rozhodujici je nezlistat v beznadéjné pozici, ale pohliZzet na
své Zzivotni utrpeni jako na disledek ziskanych navykd. Potom si mizeme
uvédomit, ze madme moZnost zbavit se tyranie téchto navyka.

Pochopenim mechanismu a mapy schematickych vzorcti chovani i toho,
jakym zpusobem se v naSich Zivotech a vztazich vynofuji, ziskdvime moznost
Iépe si je uvédomovat a dosahnout opravdovych, trvalych zmén k lepSimu. To
vyzaduje Cas a usili, neexistuje zadné rychlé feSeni. Nase emocionalni navyky
jsou stejné jako kterékoliv jiné ndvyky: KdyZz si je uvédomime, miZeme je
zmenit.

Ctyfi vzacné pravdy a schémata

KdyZ je ¢lovék v zajeti schématu, nemlZeme poznamenat: ,,To se zas jen
projevilo to vase deprivacni schéma." Lidé vnimaji takovou jednoduchou ka-
tegorizaci jako nedocenéni vyznamu jejich aktudlnich pocitti. Pred jakymkoliv
pokusem o zménu je nutna empatie.

Pfi préci terapeuta i pfi své vlastni vnitfni praci jsem se naucila, jak je
dulezité nejdiive pochopit, jak ¢lovék prozivd a interpretuje urcitou situaci,
a vcitit se do jeho symbolické reality. Jakmile ta cast jeho ja, kterd se
identifikuje s jeho schematickou realitou, pociti empatii okoli, zacne se
otevirat jinym pohledim. Mezi né patii i vniméani pohledu zkresleného
brylemi schématu a uvédomeénti si, jak méni jeho viemy a reakce.

Praci mizeme zalit sezndmenim se a vyjadienim zékladnich pocitt, které
byly zam¢ené uvnitt omezujicich modelti nasich schémat. Prostfedkem k tomu
je empatie s pouzitim védomého vniméani - prozitek vnimdni pociti bez
pokusu je zménit. Kdyz prozivame tyto hluboké pocity, Casto zacneme
spontdanné nachdzet spojitosti mezi vzpominkami na kofeny schématu a sou-
¢asnymi pocity a reakcemi. MtiZeme ziskat ndhled na véc, nalézt nové zpiisoby
chdpéni starych ndvykl nebo odli§né thly pohledu, které nds vedou ke zméné
vzitych pfedpokladi.

Proces prace pomoci emoci je organicky, vede pfes nalezeni vzpominek
a pocitl, pfes modely fyzického napéti az k nedostatku energie. Ndhled
potiebuje své vlastni pfirozené nacCasovani, které se lisi od Clovéka k Clovéku.

Jakmile jsme ochotni k empatii se schematickymi pocity, pocifujeme mensi
motivaci k prili§ raciondlnimu uvazovani nebo k emociondlni odtazitosti.
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Nejde jen o to, ze musime zdstat pouze na hladiné pocitl, ale je dilezité,
abychom se tomu nebranili a nevyhybali.

Cést na$eho ja si mize v uréitém okamziku uv&domit, Ze schéma nefunguje
nebo je nesmyslné, ale my jeSt€ nemusime byt pln¢ pfipraveni s touto
informaci zacit pracovat. S empatii uvidime schematické zkresleni vyraznéji.
Védomé vnimdm ndm umoZiuje staré pocity a modely 1épe prozivat, ale
nenechat se jimi ovlivilovat nebo omezovat.

Potom miZeme svobodné prozkoumat vSechny dimenze, které maji vztah
k naSemu emociondlnimu zivotu - kognitivné, emocionalné, behaviordlné
a spiritudlné. Pfeformulovani, prozkoumani a snaha o zménu naSich vzorcli
mysleni je nejuziteCnéj$i zpusob jedndni. Jindy je nejlepSim FeSenim cilené
odlisné chovdni. Nékomu muZze vyhovovat vyuziti fyzickych prostfedkti nebo
zptistupnéni a uvolnéni potlacenych emoci. Jiny muiZze radé€ji vyuzit kom-
penzaéni emociondlni prozitky, a to jak vnitini, tak i prostiednictvim vztaht
s jinymi lidmi. Néktefi zasvéceni spiritualisté davaji pfednost rozptyleni emoci
pomoci védomého vnimani.

Af ndm vyhovuje kterykoliv zplisob fe$eni, je dalezité, abychom ten, ktery
povazujeme za nejvhodnéjsi, pfijali za vlastni, plné se mu vénovali a nachazeli
silu ve snaze oprostit se od nemilosrdnych modelti schémat.

Buddhismus rozliSuje nékolik rtiznych druht utrpeni. Schémata spadaji
do kategorie utrpeni, které je zplsobeno naSimi predispozicemi a navyky.
V jadru buddhistického uéeni jsou ,Ctyfi vzdcné pravdy”, které popisuji
zplsob prozivani utrpeni a moznosti, jak je ukoncit. Tyto pravdy lze aplikovat
i na jednotlivé kroky emocni alchymie.

Prvni pravda spoc¢iva v prostém rozpoznani vlastniho utrpeni, coz je to, co
délame, kdyZ si sva schémata uvédomime. V nékolika poslednich kapitoldch
se budeme vénovat tomuto tématu a zaméfime se na pripusténi si skute¢nosti
utrpeni na zakladé schémat.

Jakmile si schémata uvédomime a vcitime se do nich, miZeme se pokusit
je zménit. Druhé pravdé se podobd pochopeni principli, které fixuji nase
navyky - vlastni podstatu naseho utrpeni.

Treti pravda je pochopeni, Ze se mizeme od utrpeni osvobodit, coz
¢inime, kdyZ si zaéneme uvédomovat svd schémata a zatneme je fesit. Ctvrtd
pravda se zabyva detaily cesty k osvobozeni se od utrpeni, zptsobeného
nasimi emociondlnimi navyky. Touto pravdou se budu zabyvat v nasledujicich
kapitolach této knihy.
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Mnoho aplikaci vedomého vnimani

Rozum, vysvobozeny z mrakii dvou temnych zdvoji,

uplné Cisty a zdricl jako slunce,

budici nds ze spdnku nasich rusivych emoci a Fetézii mentdlnich
ndvykii,

rozptylujici temnotu nevédomd.

Tyto fadky ze staré tibetské modlitby mi byly stdlou inspiraci. Tento
popis schopnosti rozumu vnést transcendentni jas do lidské mysli skvéle
dokumentuje, jak ndm muaze védomé vnimani pomoci odstranit zatemnéni,
vytvofené naSimi schématy.

Slovo ,,zatemnéni” se Casto vyskytuje v buddhistickych textech k oznaleni
¢ehokoliv, co zkresluje, blokuje nebo ovliviiuje nase vniméani. Z buddhistic-
kého hlediska ma zatemnéni podobu myslenek nebo emoci. Védomé vnimani
ndm pomdhd péstovat vytfibené védomi, odhalovat podstatu naSich emoci
a kognitivnich modelti, které obvykle tak snadno piehlizime ve zmatcich
kazdodenniho Zivota. Umozniuje ndm to rozlisit mezi zkreslenim a realitou -
mezi tim, jak véci vypadaji, a jaké skute¢né jsou.

V nasledujicich kapitoldch uvidime, jak zaclenéni védomého vnimani do
pojmové struktury a intervence terapie schémat pracuji na rozehnani temnoty,
vytvorené nasimi maladaptivnimi emocionalnimi navyky. Mysl m4 nesmirnou
moc zahalit se navyklymi emociondlnimi reakcemi, nebo zatemnéni rozptylit
a proniknout do svého ptirozeného otevieného jasu.

S timto zaclenénim jsem se pfirozené setkala pied lety, kdyZ jsem se ucila
terapii schématu. Ve stejné dobé jsem se také zucastnila pobyti s cvienim
védomého vnimani. Kdyz jsem zacCala spojovat oba piistupy ve své terapii
i ve své vlastni vnitini praci, byla jsem piekvapend, jak se tyto dva pfistupy
k naS§im zatemnénim piekryvaly a jak skvéle fungovaly spole¢né, doplnovaly
se a potencovaly.
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Terapie schématu se soustiedi na ¢tyfi okruhy plisobnosti: nase myslenky,
emoce, vztahy a jedndni. Emo¢ni alchymie pouzivd védomé vnimani k vycis-
téni zatemnéni v kognitivnich a emociondlnich oblastech mysli, stejné jako
v oblastech naSeho vnéjsiho chovani a osobnich vztahd. Uvidime, Ze védomé
vnimani ma v téchto Ctyfech oblastech specifické uplatnéni.

Je jisté, ze kazdy Clovék je jiny. Pfi své terapeutické praxi se snazim naladit
na to, jak ten druhy potfebuje pracovat. Snazim se pak reagovat podle toho,
misto abych uddvala jednotny model, do néhoz by mél kazdy zapadnout,
nebo jednotnou cestu, po které by se mél kazdy vydat. Nékteii lidé jsou
pfirozené citlivéjsi na pfiliv vlastnich emoci, a tak shledavaji praci pfimo v té
oblasti nejucinnéjsi. Jini nachdzeji zvlastni silu v odmitani svych myslenek.
N¢ékteii maji pocit, ze zména kliCového maladaptivniho navyku nebo prace
v oblasti vztahl je pro jejich snahu nejdtleZitéjsi.

At se na zacatku zd4 nejvyznamnéjsi kterdkoliv oblast, prdce je vSechny
spoji, protoze pracuji v propojeném fetézci. Napiiklad soustiedéni se na
zkreslené myslenky typické pro schéma, bez vénovdni pozornosti zdkladnim
emocim, které vzorec chovani vytvaieji, je pouze Cast tkolu. Neschopnost
vyjadfit soucit s pocity schématu, a tak i snaha napravit véci pfili§ brzy, mize
vést k umélé zméné.

Nase jednani jsou nase odhalené myslenky a pocity. KdyZ jde o zménu
navyklych vzorcli chovani, které nds schémata nuti stale v Zivoté opako-
vat, usiluje schematickd terapie o uvolnéni ndvyku a poskytnuti pruznosti
a volnosti v nagich reakcich. Cim &astgji navyklé reakce opakujeme, tim jsou
silngjsi - a tim snadnéji se automaticky vyddme znovu jejich cestou.

Emocni alchymie je védomé posilend terapie schématu. Kdyz je cas
prerusit fetéz ndvyku, védomé vniméni slouzi jako ndstroj zmény. Pokud
jste schopni védomé vnimat emociondlni zvyk pomoci nezaujatého a jasného
védomi, zalnete ho zpochybniovat, i kdyZz vds ma dosud ve své moci.
Zpochybnéni emocnich ndvykdi pomoci védomého vnimani v tom okamziku,
kdy zalinate prohravat, je nejucinnéj$i zpusob price se silnymi emoc¢nimi
navyky.

Pro jednu z mych byvalych klientek se védomé vnimani stalo cestou,
kterou se vyhybala svym panickym zachvatim. Kdyz ke mné pfisla poprvé,
méla klasické pfiznaky panickych zachvati. Ndhle ji prepadly strasné obavy
z toho, Ze ma dojit k néjaké katastrof€. Uzkost ji nutila hyperventilovat, coz
vedlo k zivému strachu, Ze se ji zastavi srdce nebo Ze nebude schopna dychat
a udusi se. Vinou navyklého sklonu ocekédvat katastrofy se jeji obavy snadno
meénily v paniku.

Kdyz se zacala zabyvat védomym vnimanim, naucila se pouzit uvédoméni
ve chvili, kdy si uvédomila pocatek svych pfiznaki. Byla schopnd vidét, jak
jeji mysl zveliCuje nebezpeéi do naprosté katastrofy. Misto toho, aby se panice
poddala, pouZzila tyto mySlenky a pocity k tomu, aby se prosté soustiedila
na své dychéani. Zpocatku citila jesté vétsi strach. Po dtikladnéjsim procviceni
zjistila, Ze ji to pomahd uklidnit se a jasné piemyslet, dokonce zpochybnit své
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panické myslenky, misto toho, aby pIlné zaujaly jeji mysl. Pfipominala si, ze
navzdory svym obavdm je v bezpeli a Ze hyperventilace je pouze privodnim
jevem chvilkové obavy, ne zndmkou toho, ze se udusi.

Védomé vnimdni nabizi u¢innou protilatku tim, Ze vnimame pfitomnost,
misto abychom se ztraceli v uzkostnych mySlenkach. Védomé vnimani mé
klientky se vyhnulo vzniku paniky. Misto pfivalu tzkostnych myslenek a obav,
které se vzdjemné potencuji, zlstdvala klidnd, a tak se vyhnula pIné rozvinuté
panické atace. Nakonec mohla pfestat uzivat Iéky, které dostala ke zmirnéni
piiznaki. Panické zichvaty nakonec uplné ustoupily.

Sledovani emo¢nich navykdl s pomoci védomého vnimdani vede k tomu,
Ze jsme jimi méné omezovani a mizeme se osvobodit od jejich zkresleného
pohledu na svét. Postupné, jak tyto modely ztraceji svou moc, zatneme na véci
pohlizet vyrovnané a ziskame tak moZznost reagovat pruzné, misto abychom
pouzili jednu naucenou odpovéd.

Chvile védomého vnimani

Védomé vnimani méni na§ vztah k okamzikim, kdy jsme nejvice zklamani
a rozruseni. Pfestdvame je vnimat pouze v negativnim svétle, ale jsme schopni
vidét moZnost zmeény, kterou nabizeji, pokud se je nau¢ime vnimat. Jak
fekl tibetsky ucitel Cogjam Trungpa, odbornik na buddhistickou psychologii:
,,KdyZ nastanou problémy, misto toho, abychom je vnimali jen jako hrozby,
zkusme je chépat jako prilezitost k pouceni, jako moZznost dozvédét se néco
vic o vlastni mysli a pokraCovat vlastni cestou."

Kdyz se u¢ime védomému vnimani, mohou se vysledky ukdzat v mnoha
riznych oblastech Zivota. Nékdy to mize byt odlisna odpovéd na podrazdéni,
jindy to znamend spojeni s pocity, které jsme diive ignorovali, moZnost 1épe
naslouchat tomu, co ndm tento pocit nabizi. Nékdy budeme diky védomému
vniméani s nékym - nebo sami se sebou - 1épe soucitit. Jindy nam umoZni
proniknout az k samé podstaté emociondlni reakce, nebo si uvédomime, Ze
nds emoce diky naSim reakcim méné ovladaji. Specifické disledky védomého
vnimdni jsou pro kazdého z nds v dany cas jedine¢né.

Védomé vnimani mize byt pouzito pfi jakémkoliv prozitku véetné téch
nejskrytéjSich. Jedna klientka mi fekla: ,,Od té doby, co jsem zacala pouzivat
védomé vnimani, v§imam si vice véci. Udélam si ¢as, abych nékomu naslou-
chala ve chvilich, kdy jsem se dfive citila pfili§ zaneprazdnénd, netrpéliva
nebo zniCend." Zjistila, ze diky vnimavéjSimu postoji nastala zména ve tfech
velmi odliSnych vztazich: s kolegou v priaci, s manzelem a s dospivajici
dcerou. V zaméstndni doSlo k poklesu momentti, kdy se s kolegou hadali.
Také zpozorovala, ze se jeji manzel vice zajima o jeji zéleZzitosti, protoze
ona se vice zajimala o ty jeho. Kdyz jednoho dne jeji dcera fekla: ,,Vi§,
mami, ted je o tolik snazsi s tebou o néfem mluvit," védéla, Ze se véci
zménily.
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Jinou Kklientku trépila uzkost z vystoupeni - pro ni stily boj, protoze zivé
vystoupeni na jevisti bylo nezbytné pro jeji kariéru. KdyZ méla jit na jeviste,
i kdyz to bylo uprostied vystoupeni, prondsledovala ji myslenka, Ze ji lidé
v hledisti kritizuji a odsuzuji.

Po né&jaké dobé terapie byla schopna vyuzit védomého vnimdni k tomu,
aby si tyto myslenky 1épe uvédomila a vid€la, jak ji tyto automatické obavy
ovliviiuji. Nez Sla na jevisté, zaCala védomé vnimat a zachytila vSechny
sebekritické myslenky ve chvili, kdy zacaly kli¢it, a ihned je zpochybnila.
Pfipominala si: ,,Nejsem to, co si mysli lidé v hledisti." Pouzila pauzy ve
védomém vnimdni, aby sama se sebou prodiskutovala své obavy a vlozila
veSkerou energii do kreativniho vyjddieni hudby, misto aby se soustfedila na
to, co si o ni mysli lidé v hledisti.

Jina klientka mi fekla: ,Kdyz se svym pocitlim piestancte vyhybat, nejsou
tak straslivé." Uvédomila si, Ze procvi¢ovani védomého vniméni ji umoznilo
nalézt piidu pod nohama a vyrovnat se s problémy smutku, ktery citila ve
svych kli¢ovych vztazich - ve vztahu k matce a k nékterym pidtelim. Zjistila,
Ze kdyz tyto pocity vyhledala a zaCala odkryvat vzorce, které je spoustély,
byla v téchto vztazich méné reaktivni.

Vsechny tyto zmény byly vysledkem pouziti védomého vnimani. Pokazdé,
kdyz se probudite z automatické Cinnosti, uvédomite si, co délate, védomé
vnimate. Védomé vnimani nam pomaha byt bdéli ve chvilich, kdy to nejvic
potiebujeme - v pribéhu zivota, kdy jsou nase emociondlni reakce v plném
proudu.

»Neékdy pracuji se situaci, kterd by ve mné obvykle vyvolala explozi
vzteku," fekl mi jiny klient, ,a misto toho vidim, co se dé&e, co by se ve
mné obvykle nahromadilo. Uvédomuji si vnitfni jiskru, ale tentokrdt vim, Ze
nezapali. Za¢indm si uvédomovat, Zze mé to nemusi ovlddat."

Radar védomého vnimani

Védomé vnimadni ndm umoznuje zachytit schémata, kdyz nés zacinaji ovladat.
NasSe obvykla ukvapenost znamend, Ze emociondlni ndvyky zacinaji jednat,
aniz bychom si to uvédomili - nase mysl je nékde jinde. Védomé vnimaéni
téchto momentd mysl zpomaluje, ¢imZ nam umoZiuje 1épe vnimat, co se
déje, a mit tak vic moZnosti, nez jen automaticky reagovat. Jeden klient
fekl: ,,Védomé vnimani je jako paddk - zpomaluje véci, abyste toho mohli
vic zpozorovat."

KdyZz mizeme lépe nahlédnout do stavu mysli, méni se nds$ vztah k ni.
KdyZ si uvédomime reaktivni stav - tfeba zlost - je na§ pohled novy: MizZeme
plné citit zlostné pocity v téle i v mysli, a pfesto se nenechat unést vinami
vzteku. Mizeme si byt védomi vlastnich myslenek a nechat je pfejit. Pokud
se nebrdnime nepfijemnym pocitim a nesnazime se prodlouZit ty pifjemné,
mizeme proZzivat emoce a mentdlni stavy takové, jaké jsou. Misto toho,
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abychom se nechali unést emoci a pouze automaticky reagovali jako jiz
stokrat v podobné situaci, mame na vybranou: MiZeme byt ve své odpovédi
kreativni.

Je mnoho zpisobi, jak aplikovat védomé vniméni na rozboufené emoce -
muizZeme pouzit kteroukoliv ze tii ruzné intenzivnich rovin védomého
vnimani, podle toho, jak silné a fixované jsou nase pocity. Nyanaponika
Thera popisuje ve své knize The Power od Mindfulness (Sila védomého
vnimani) pravidlo k védomému vnimdni vnitinich turbulenci riizné intenzity:
Vénujte rusivému pocitu nejmensi mnozstvi energie, které je k jeho zvladnuti
zapotiebi.

Lehky dotek bez zna¢ného dirazu nebo zaméfeni na detail mize stadit
k tomu, abychom udrZeli mirné emociondlni rozruSeni na uzdé a mohli pfejit
k jinym vécem. Kratké povSimnuti si ruSivych mySlenek a pocitli, pouhé
uvédomeéni si jejich existence, jakési vnitini pfitakdni - spi§ nez mentdlni
diskuse - miZze mnohdy stacit.

Pouze lehky dotek védomého vnimdani mize vyjasnit mysl. Pokud neni
vzruseni priliS silné, pokud je schéma pouze lehce aktivovdno nebo nad ndmi
ztrdci moc, pokud je naSe pozornost silnd, miZe k jejich vypuzeni z mysli
staCit pouhé povSimnuti si nepfiznivého duSevniho rozpoloZeni.

Védomé vnimani zvySuje naSi schopnost vnimat Sepot skrytych pocitl
a myslenek, které vifi v hlubindch. Védomé vnimani ndm pomadha odhalit
a polapit automatické mySlenky, které, pokud jim dovolime pokracovat
v cesté, mohou podnitit zdchvat schématu. Aktivace schématu socidlniho
vylou¢eni mize probihat nasledovné: , Nikdy nezapadnu do skupiny, jsem
odsouzen byt sdm." Schéma podmanéni: ,,Citim se byt ovlddan." Tyto
myslenky funguji neviditelné, mimo nase védomi, a spoustéji pln¢ rozvinutou
ataku schématu. Pokud muZeme pouzit radar védomého vnimdni k tomu,
abychom tyto podvédomé myslenky vnesli do védomi diiv, nez ataka
zaéne, muZeme je odmitnout a ataku potla¢it. Musime si pfipominat, jak
je naSe schéma zranitelné, a nedovolit, aby nds ovladal strach ze schématu
a mySlenky na né.

Jakmile automatické mySlenky vneseme do védomi a ddsledné jim Celime,
zjistime, ze jsou obdivuhodné kiehké. Uz jen to, zZe vyvolame uklidiujici
vzpominky na doby, kdy néc¢i zpozdéni neznamenalo problém, nebo na doby,
kdy jsme potkali na velirku nezndmé lidi, s nimiZz nam bylo dobfe, mize
nékdy stacit k pfekondni myslenek, které obvykle schéma opusténosti nebo
vylouceni aktivuji. Zacit védomé vnimat neznamend, ze budeme mit okamzité
jasno ve v§em, co se déje. Cilem je oteviené akceptovat své prozitky - at se
stane nebo zméni cokoliv, budeme to klidné¢ prozivat.

Nyanaponika fikd, Zze pokud méd nase védomé vnimani dost sily zistat
pevné ve chvilich, kdy vynasime skryté pocity a myslenky na povrch, mizeme
si v8§imnout, ,jak slabé a ubohé ve skuteCnosti jsou" - jako velkolepa
iluze Carodé€je ze zemé Oz. KdyZz jednou nahlédneme za oponu, ktera je
skryva pred naSim pohledem, miZeme nejisté piedpoklady a automatické
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emociondlni navyky, které doddvaji obrovskou silu naSim schématiim, zadit
zpochybriovat. NaSe obavy se mohou zmenSit do zvladatelnych rozmér -
nebo dokonce zmizet.

Vytrvalé védomeé vnimani

Pokud je schéma vyvolano silnym podnétem, rusSivé pocity pretrvavaji;
védomé vnimani pak musi také zmobilizovat zna¢nou vytrvalost. S velkou
pravdépodobnosti to bude v tomto procesu - hlavné na zacatku - tieba.
Védomé vnimani musi byt vytrvalé a proti kazdé vIiné rozruSeni postavit
klidnou a dislednou pozornost. Budeme-li dostateéné vytrvali, mize pevné
a odhodlané védomé vnimani mnohdy rozpylit intenzitu emoce - jako ohen,
ktery nema dostatek vzduchu.

Na této roviné védomého vnimdni muze byt uZite¢né vyuZzit metody
pojmenovani - soustfedit mysl na jedno slovo, které oznaci druh dusSevniho
rozruseni. Kdyz vas pfepadaji pocity kiivdy, protoze bylo aktivovdno schéma
opusténi, mizete si tiSe v mysli opakovat slovo ,strach", ,ztrata" nebo
,opusténi" - tak, aby vam to pomohlo uvédomit si, co se déje, aniz byste se
nechali do tohoto pocitu vtahnout. Kdyz citite, jak rusivé pocity ztraceji na
intenzité, muzete si to slovo opakovat, ne jako mantru, na kterou je nutné se
intenzivné soustiedit, ale jako mirné pritakdni.

Miriam, jedna z mych klientek, jez se zajimd o védomé vnimdni, byla
na tiimési¢nim meditacnim pobytu, ktery vedl Joseph Goldstein. V jednom
ze svych proslovli pfirovnal uplatiiovani navyklych reakci k ru¢i¢kam staré
hraci skiiné, které automaticky sahnou pro desku, vyjmou ji a polozi na talif
gramofonu. Zertovn& nazna&il, e kdykoli si meditujici uv&domi, jak jejich
mysl saha navyklym zplisobem po uréitém vzorci chovani, oznadi tento navyk
tieba B3, jako kod pro volbu na hraci skiini.

,Jednoho rdna," fekla mi pozd€ji Miriam, ,jsem to zkusila se svymi
obvyklymi rannimi mySlenkami. Jsou to mySlenky schématu, které mé
pfepadnou hned, jak se probudim: ,Nemizu to udélat’, ,nemdm na to silu’
a ,nenavidim se'. Tak jsem je oznacila M1, M2 a M3 - ranni pdsmo myslenek.
Timto zptsobem mohu lépe pozorovat jejich postup mou mysli, aniz bych je
brala prili§ vazné¢ nebo se do nich zamotala."

Kdyz se lépe seznamime se sledovanim téchto navyklych emocnich
vzorcl, mizeme s pouzitim védomého vnimani vystopovat fetéz asociativnich
myslenek a urcit okamziky, kdy se tyto myslenky vynofuji v naSem védomi.
Kdyz se nas zmocni znovu, uz tu asociaci znidme. Diky védomému vnimani
muzeme tyto mySlenky chédpat jako pocity mysli.

Procvicovéani vyrovnanosti a soustfedéni je také dilezité k utiSeni akti-
vovanych schémat a jejich bouflivych emoci. KdyZz vasi rovnovdhu narusi
aktivujici se schéma, mizZe byt uZzite¢né nejprve mysl uklidnit a neutralizovat
své pocity napfiklad meditaci o dechu.
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Soustfedéni muize navodit klid, pomoci ndm soustfedit se a oprostit
pozornost od tihy reakce schématu. KdyZz budete klidnéj$i a soustiedénéjsi,
muzZete prikro¢it k v€édomému zkoumdni pocitd a stavi mysli a dospét
k dokonalejsimu pochopeni aktivovaného schématu.

Pokud aplikace védomého vnimani nestac¢i a rusivé pocity pokracuji a sili,
musite se chopit aktivnéj§iho postoje a obratit svou plnou a soustfedénou
pozornost k mySlenkdm a pocitim, které schéma formuji. V€domé vnimani
spojené s metodami terapie schématu dirazné odmitd myslenky, které aktivuji
rusivé pocity.

Védoma pozornost ndm umoznuje rozliSit mezi zkreslenim a realitou,
takze muizeme zfetelné vidét zkreslené myslenky, osobni myty a emocni
vzorce, které nas lakaji do pasti. Potom muiZeme pracovat na osvobozeni se
z jejich nadvlady. Na této tfeti roviné se vyuziti védomého vnimani lisi od
tradi¢niho meditacniho vycviku, v némz neni pozornost konkrétné zamétena,
ale funguje jako pevny detektor Cehokoliv, co se déje. V tomto piipadé
pouzivime pojmové zkoumani modelu.

Mize to probihat prostfednictvim urcité otazky, kterou mdme na mysli:
Jaké z toho pro mé plyne ponauceni? Jaké myslenky jsou za témito pocity?
Jaké schéma nyni pracuje? Jakymi zkreslujicimi brylemi se divim?

Zkoumani schémat

Existuji dvé dimenze védomého vnimani: uklidiiujici hledisko ndm mize
pomoci uti§it poboufené emoce zdchvatu schématu, zatimco prizkumny
charakter podporuje porozuméni. Tyto dvé dimenze mohou byt pouzity jedna
po druhé.

Profesorka Carolyn si prohliZzela $kolni osnovy s popisy nabidek kursi
véetné svého. Vtom jeji perfekcionistické schéma spustilo sled negativnich
myslenek: ,,Kursy ostatnich uditelti znéji tak smysluplné. Jsou organizované;jsi
a profesiondlnéj§i nez ten mudj. Jejich kursy vypadaji mnohem zajimavéji.
Nikdo se nebude chtit zapsat do toho mého."

Kdyz se mi o tom pozdéji zminila, poradila jsem ji: ,Muzete zvolit
jeden ze dvou pfistupt. Uklidnujici pfistup znamend, Ze ¢ v momenté,
kdy vas napadne prvni sebekritickda myslenka, feknete: ,Vim, Ze jsem pfi
¢teni takového seznamu nachylna k hodnoceni sebe sama a ke srovnavani se
s ostatnimi.' Potom odloZte seznam a soustfedte se na néco jiného nebo tieba
jen na dychéni, dokud se téchto myslenek nezbavite a neuklidnite se.

Nebo mitzZete zvolit pfistup zkoumani a védomé pracovat s emociondlni
reakci na sebehodnoceni a srovndvani se s okolim v dobé, kdy vas tyto
mySlenky pronasleduji. S pozornym védomim si vSimejte, jak vas ovliviiuji -
nenechte se vSak vtahnout do reakce ani do déje - a chdpejte to jako pfilezitost
k ponauceni.”

Takové zkoumdni schémat muzZe vést k lepSimu porozuméni. Souclast

i
pochopeni, jez bv mélo z této trvalé pozornosti vyplynout, je proziti
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pocitti, které spousti vase schéma - rozpozndni emocCnich vzorcu, jeZ jsou se
schématem spojené, a vzpominek na uddlosti z vaSeho Zivota, které schéma
vyvolaly a formovaly.

Takové zkoumdni schématu vas vtahne do piibéhu, ktery je v pozadi
emociondlniho stavu, 1épe neZ ndcvik meditace. RozSifeni védomého na
zkoumani vlastniho Zivota muZze byt uzitené k udrzeni jasnéjsiho védomi
v situacich, které by jinak probihaly bouflivé.

Jako terapeut jsem se Casto béhem sezeni pfistihla, Ze se snazim udrzet
pozornost lidi zaméfenou na emoce a modely, které je nutné prozkoumat, aby
mohlo dojit k uzdraveni. Soucasné svym klientim doporucuji vytrvale vnimat
cely proces intenzivniho emociondlniho stavu od zacatku az k pfirozenému
konci.

Pokud se ucastnite jakékoliv psychoterapie, doplni vytrvalé védomi praci,
kterou se svym terapeutem provadite. Je pro to nékolik divodu: V prvni fadé
vam soustiedéné védomi umozni stit se dislednym pozorovatelem toho, co
prozivate béhem terapeutického sezeni, a mit z néj vétsi uzitek diky tomu,
ze do né vnesete konkrétni ukazky kazdodennich prozitkt. Déle takové
uvédoméni rozsifuje rozsah terapeutického sezeni - umoznuje vam spontanné
pouzivat nahled z terapie v praktickém Zzivoté.

Rozumné uvaZzovani

Rozumné uvazovani je dalSim velmi uzite¢nym procesem védomého zkou-
mani. Achan Amaro, ktery fadu let studoval v thajskych klasterech ukrytych
v lesich, vysvétluje rozumnou uvahu takto: ,ZaCnete néjaké cviceni na
koncentraci - to proto, abyste soustiedili svou pozornost - aby nic neodbocilo
k myslenkdm. Potom piepnete na rezim zkoumani, kde se zaméfite na to,
co chcete zkoumat, a vnesete to do mysli, do védomi. Nechdte mysl, aby
to zkoumala pfemitavym zpusobem, aniZz by o tom piemySlela. Kdyz se
pfistihnete pfi zabihani k pfemysleni, klidné¢ se nadechnete a zacnete se
znovu plné soustiedit.”

Jeho vysvétleni pokracuje: ,,Zkoumané téma nechate znovu vstoupit do
védomi, ¢imz ziskdte pocit intuice - jakdkoliv porozuméni, kterd vzniknou
v souvislosti s tim, o ¢em uvazujete. To je velmi uzite¢né pfi praci s navyklymi
vzorci chovani - rozumné o nich uvazovat v dob¢, kdy nejste v Zivotni situaci,
v niZ se obvykle uplatiuji. Vy o nich potiebujete rozumné uvazovat v dob¢,
kdy mate védomé zkoumavy stav védomi. Jinak se navyklé modely uplatiiuji
tak dlouho, dokud do nich nevnesete vic uvédoméni a neporusite fetézec
jejich navyklého postupu.”

Rozumné uvaZovat mazeme v nékolika riznych rovinidch. Nékdy je to
pfemysleni zaméfené na pojmové uvazovani, jindy je vic soustiedéné na
praktické zkuSenosti, z nichZz muze vyplynout silna intuice. Jedna z mych
klientek mi o pouziti tohoto pfistupu vypravéla.
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,KdyZz jsem rdno zacala meditovat, okamzité jsem si v§imla rozruseného
stavu své mysli," fikala. ,,Bylo tam mnoho ruSivych problémi, které se
vnucovaly mé pozornosti, problémi, s nimiz jsem nékolik dni bojovala. Opét
jsem se pohdadala se svou velmi kritickou matkou. Roz¢ilila jsem se a zavésila
telefon. M¢é védomi bylo trvale rozptyleno, protoZe hledalo smysl v tom, co
se stalo, prestoze na tom nebylo mozné nic zménit.

Po chvili jsem se soustiedila na vycvik; mentdlni neklid pominul diky
tomu, Ze se vSe zacCinalo vyjasiiovat, a ma mysl se uklidnila," pokracovala.
,Bylo to jako nofit se do vin Cistého védomi. Po néjaké dobé jsem premyslela
o nékterych z téch problémi, které zcela upoutaly mou pozornost: Pro¢ mé
matcina kritika tolik zrafiuje? Co mohu udé¢lat, abych tento model zménila?

Citila jsem, Ze se ma perspektiva rozsifila, vSe se zdalo feSitelnéjsi
a pfijatelnéjsi. Spojila jsem minulé uddlosti se svymi schématy perfekcionismu
a neschopnosti vyvolat lasku. Vidéla jsem, Ze jsem na matku reagovala stejné
jako po cela minula 1éta, kdy mé ponizovala. KdyZ jsem o ni pfemyslela, poci-
tila jsem opé€t napéti a zklamani. Tak jsem se jednoduse vratila zpét k meditaci.

Kdyz jsem byla soustfedénéjsi, znovu jsem o tom premyslela,” fekla mi
ma klientka. ,,Citila jsem - moznd poprvé -, Ze na ni nemusim reagovat
stejné. Objevilo se ve mné cosi, co mi umoznovalo zarazit se a fici ji misto
protiutoku néco, co by zmirnilo napéti.”

Pokud meditujeme a péstujeme v sobé védomé vnimdani, mizeme objevit
zdroj porozuméni, coZ je zplisob pfeménovani mentalnich stavi. Mysl muze
s néjakym problémem bojovat, nebo se jen ztrdcet ve zmatku. MiZe nastat
proces transformace, kdy se nevédomé nebo nepochopené miZe projevit
v intuitivnim védéni. Ziskdme pfistup k rozumnym vlastnostem védomého
vnimani. Vlddne tam jas, soustiedéni a klid. Intuice a diivéra nas spojuji s tou
na$i Casti, ktera mize v chaosu nalézt smysl.

Neklid a strach zplisobené nas$imi schématy - a navykly impuls odolat utr-
peni - prameni z toho, Ze ztracime spojeni s védomou moudrosti. Dovolujeme
schématiim formovat naSe zkuSenosti. Pokud budeme rozumné uvaZovat,
ziskdme ndstroje, které ndm umozni chépat naSe prozitky jinym zplsobem.

Sila cviku

Aby védomé vnimani pracovalo pro nas, musime se snazit posilit svou schop-
nost pouzivat jej. To znamend pristoupit k pravidelnému cvi¢eni meditace
a pokud je to mozné, zucastnit se meditativniho pobytu. Nezapomeinte, Ze
meditace vyzaduje procviceni zdkladnich ndvykli pozornosti.

Obvykle se nechdme snadno rozptylit, ale védomé vnimani posiluje nase
soustfedéni, takZe jsme schopni je dasledné udrzet. Tam, kde ma naSe
pozornost tendenci pfeskakovat z jedné véci na druhou a zlistavat na povrchu
véci, péstuje védomé vnimani schopnost udrzet zkoumavé védomi, které
pronikd hloubéji do naSich prozitkd.
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Pokud chceme vyuzit tyto schopnosti v praci se schématy, musime cviceni
meditace pomoci védomého vnimani ucinit nedilnou soucdasti naSeho Zivota.
Jako kazd4d novd dovednost vyzaduje i védomé vnimani neustdlé cviceni,
abychom docilili vyznamného mistrovstvi. Meditace mize pravidelné cviceni
usnadnit, protoZe je sama o sob¢ uklidiiujici a pfijemna - odza klidu uprostied
zmatku a Silenstvi nasich Zivota.

Vzpomindm si na muZe, ktery mé oslovil po jedné pracovni skupiné.
»Mozna si m¢ nepamatujete," fekl mi, ,ale pritel mé pfivedl na pracovni
skupinu meditace pro zacateCniky, kterou jste vedla pied lety. Propadl jsem
drogdm, ale uz jsem v porddku - ted jsem propadl meditaci.”

Meditace se samoziejmé rovna pozitivnimu navyku jako pravidelné cvi-
¢eni, je to néco uzite¢ného, co délate pravidelné, protoze to délate radi.

Védomé vnimani béhem ataky schématu

Pouziti védomého vniméni je snazsi v dobach klidu, kdy jsme v pfemyslivé
nalad€, nejvice zapotfebi je ho vSak pfi vzplanuti ataky schématu. Jednim
z dlvodu, pro¢ bychom méli védomé vnimdani denné cvilit, je nase jistota,
7ze se na né muiZeme spolehnout, kdyZ je nejvic potiebujeme - ve chvilich,
kdy jedname bezmyslenkovité. Jedna klientka popsala védomou pauzu a par
nadecht, které pouzivala, kdyZ bylo jeji dité¢ frustrované, aby mu byla bliZsi,
Cistsi a emociondlné dosazitelnéjsi.

Cilem je udrZzet si rovnovahu ve chvili, kdy jsme rozruseni, nebo ji dosah-
nout co nejdfive po kulminaci rozruseni. Udrzeni rovnomérné pozornosti pfi
intenzivné prozivané emoci muze zajistit, aby pocit zesilil diiv, nez se vytrati
nebo zméni. V pfipad€, Ze pocit neodezni, ndm védomé vnimani pomize
vnimat ho zfetelné&ji.

Pokud se jedna tieba o zlost, postoj védomého vnimani spo¢iva v prostém
pozorovani bez vtaZzeni do dée - naSi snahou je neidentifikovat se plné se
zlosti a s myslenkami typu ,,nendvidim té!", ale souCasné si uvédomovat, ze
»to, co citim, je zlost". Smyslem neni takové pocity potlacit, reagovat na né¢,
ale prosté o nich védét.

Clovék, ktery pouzivd védomé vnimdni, se zam&fuje na proces védomi,
aniz by byl zachycen v obsahu védomi. V$ima si pocitu zlosti, ale neni vtazen
do detaild nebo obsahu zloby. Pokud se zalina ztracet v pfiiné zlosti -
myslenky jako ,,nesnaSim, kdyZ mi tohle dé&la!" - prestdva pouzivat védomé
vnimdani, misto pouhého sledovani se identifikoval se zlosti.

Védomé vnimani neznamend potlaceni. Potiebujete plné prozit kazdy
pocit, i zlost. Pov§imnéte si mySlenek, které vyvstdvaji ve vasi mysli, pociti
ve vaSem téle, impulsi k jedndni, nebo &infi, které kondte. MulZete vnimat
uréité sevieni v bfiSe, ztuhnuti svali na rukou, jako byste chtéli nékoho
uhodit nebo seviit ruku v pést, a v mysli vim mohou vifit rozhoicené
myslenky.



Mnoho aplikaci védomého vnimdni 125

Snazte se zlost proZit tak intenzivné, jak jen mizete. Pokud reagujete na to,
co zlost vyvolalo, budete reagovat s védomym vnimanim a vaSe odpovéd bude
pohotovéjsi. Uvédomeéni si zlosti vas vede ke zméné vztahu k pocitu zlosti,
a diky tomu jste si pIné védomi toho, co se déje. MlZete dat najevo své pocity
k pfi¢iné zlosti a soucasné védomeé vnimat. VaSe reakce je potom odliSna od
obvyklého bezmyslenkovitého jedndni, k némuz vas vétSinou zlost nuti.

Pokud dobie védomé vnimadte, jste schopnéj$i udélat to, co Aristoteles
hodnotil jako velmi obtizné: ,Mit zlost na spravného cClovéka, spravnym
zpasobem, ve spravny ¢as a ze spravného divodu.”

Zachyceni vzniku

Velmi Casto si uvédomime, Ze jsme prozili ataku schématu, az po tom, co vse
odezni - pokud si toho viibec v§imneme. Podivame se zpét a zjistime: ,,Udélal
jsem fo zas!" Védomé vnimdni ndm nabizi zplsob, jak si vS§imnout zichvati
schématu, kdyZz vznikaji - pokud moZno dfiv, nez opét zopakujeme své
obvyklé reakce. Védomé vnimani je klicem: Cim silngj§i je nase v&domi, tim
snadnéji si vSimneme pocinajiciho zdchvatu; nestane se ndm, zZe by odeznéla
ataka a my bychom teprve dlouho po tom zjistili, Ze jsme ji prodélali.

Jedna klientka mi vypravéla o ndvratu do prace po dlouhodobém me-
ditatnim pobytu, kde cvifila védomé vnimani. ,Nasledujici den jsem se
potiebovala vréatit do prace a védéla jsem, jak reaktivni je ma mysl. Snazila
jsem se uvédomovat si zabarveni téchto reakci.

Jedna moje kolegyné je mimoiddné protivnd. VméSuje se do rozhovor
a nekone¢né dlouho mluvi o svych problémech a nédzorech. Obvykle mé
to roz¢ili a jsem na ni neprijemnd. Potom mam dlouho Spatnou ndladu.
Ale tentokrat jsem se soustiedila na védomé vniméani. Kdyz fekla néco,
s ¢im jsem nesouhlasila, vidéla jsem svou mysl, jak se soustfedi na kritickou
myslenku. Pripoméla jsem si, ze mam védomé vnimat neprfijemné pocity,
které prichdzely s témito mySlenkami. Kdyz jsem si tyto nepiijemné pocity
uvédomila, zjistila jsem, Ze se rozplyvaji a nasleduje prijemny pocit, Ze jsem
se nenechala nepiijemnosti roz¢ilit. Je to udleva zit vyrovnangjsi zivot."

V této védomé pauze byla ma klientka schopna vystoupit daleko ze své
vlastni obvyklé reakce, aby vnesla jas a vyrovnanost do toho, co by jinak
bylo mentdlni tirddou kritiky. Takové chvile uvédomeéni vnaseji sebevédomi
do zdkladnich pocitii a impulsii emociondlniho centra. KdyZ jsme smeteni
emoci, vede nds to k jednani bez pfemysleni o tom, co se chystame udélat -
pouze reagujeme.

Ale védomé vnimani ndm umoziuje vnést do emociondlniho procesu
presné uvédomeéni, coz vytvafi rozdil mezi mySlenkami, pocity a impulsy
jednat. ZvySend schopnost povSimnout si momentu zaméru - momentdalni
pohyb, ktery prichdzi na zacCitku magické cCtvrtiny vtefiny pfed tim, nez
zacneme jednat - nam dava vic moznosti.
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Védomé vnimani ndm v tomto Kkritickém vybérovém bodu nabizi svo-
bodu. Pokud si mizeme tento moment uvédomit, mizeme zlstat s dojmy
vyvolanymi mySlenkami a pocity zlosti a mtzeme je sledovat tak dlouho,
dokud se nevytrati nebo nds nepfestanou ovladat. Je to lepsi, nez jim dovolit
diktovat nam, co mame délat. Muzeme také zvolit alternativni odpovéd,
napiiklad jasné vyslovovat a prosazovat své potfeby, nez pouze reagovat
zlostnym vybuchem.

ZlepsSeni naSeho sebeuvédomeéni vede k tomu, Ze jsme schopni pov§imnout
si impulst dokonce pred tim, nez zatneme jednat, a diky tomu se muzZeme
lépe rozhodnout nenechat impuls piejit do akce. Hlavni pravidlo je: Cim
diive v pribéhu schématu zachytime, co se d&je, tim lépe jsme schopni
vyhnout se obvyklému postupu.

Pokud si povSimneme zndmych myslenek nebo pocitli ve svém téle, které
signalizuji, Ze schéma bylo aktivovdno, mlZzeme vyuZzit vice moZnosti reakce.
Cim 1épe rozpozndme jemné ndznaky poé&inajici ataky schématu, tim lépe.
Védomé vnimani ndm umoziluje pouziti tohoto citlivého vnitiniho radaru.

Ddkladné porozuméni

Aktivita schématu se neohlasuje vzdy vyrazng&. Casto je dlouho pted tim, neZ
se nas schéma zmocni, pfitomna tichd fize narlstdni, béhem niz se schéma
nabilo, ale ukryva se v pozadi naseho védomi. Schéma miize byt pfipraveno
i nékolik dnti nebo tydni, a pouze obcas vybuchnout do plného zachvatu.

Mezi zndmKy toho, Ze je schéma pripraveno, patii mySlenky, které obvykle
navyk provazeji, pocity, jez schéma aktivuji, nebo typické impulsy reagovat
v souladu se schématem.

Prodlouzené obdobi nabijeni schématu muze zacit tim, Ze se dotkneme
napliujici se ataky schématu, jeZ v nas zacina viit. ProtoZe pfipravené schéma
zvySuje citlivost na sebemensi nardzku, ktera nds pfivede k vybuchu, stanou
se impulsy, jez by jinak odeSly bez povSimnuti, minispoustéci, které udrzuji
schéma nabité.

Pokud se setkdte s nékym, kdo u vas Casto spousti tieba schéma nediivéry,
muze dokonce i nevinna interakce spustit nabijeni. Nékdy zjistite, Ze pozorné
sledujete umysly lidi, protoZe se strach, Ze budou brat, ale ne davat, tlaci do
popfedi vasi mysli. Muzete zacit interpretovat to, Ze vam né¢kdo zapomnél
podékovat za laskavost, jako znameni, Zze chce néco od vas, ale nepocita
s protisluzbou - typicka myslenka pro schéma nedivéry.

Kdyz je schéma nabité, mize se stidt zakladni, samostatnou naladou,
kterd poznamena vase vnimani lidi tak jemné, Ze si toho sotva vSimnete.
Neomylnym rysem je, jak snadno se vim v mysli objevuji myslenky, spojené
se schématem.

Poznani systému, jimz nase schémata funguji, miZe mnohé objasnit a nabid-
nout kli¢ k pochopenitoho, co se vlastné déie. Pokud se na vas vztahuje schéma
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deprivace, mUlze i nepatrny projev nepozornosti - tieba kdyz vim kolegyné
zapomene pfinést kdvu, o kterou jste ji prosila - zacit nabijet schéma. Zjistite,
ze se vase myslenky vraceji k pfipadiim, kdy vas piibuzni nebo pratelé zradili
nebo ignorovali vase potieby Ci pocity. Miizete nalézt pocit zrady, smutku nebo
rozmrzelosti nad nepozornosti piratel, nebo zatouzite odejit a néco si dopiat,
tieba pecCivo ke kavé, abyste si zlepSili ndladu.

To jsou typické reakce schématu, jakdsi ticha varianta, ktera mizZe snadno
odejit nepoznand. NEkdy jsou naSe schematické reakce tak nezietelné, Ze
mame jakysi podivny pocit, ale nevime vlastné pro¢. Védomé vnimani téchto
nepatrnych signdlG otevirda moznost objevit aktivitu schématu, kterd by jinak
unikla nasemu radaru a mohla by opét ovlddat naSe reakce.

Védomeé vnimani nabitého schématu

Tyto nevyrazné pocity a reakce se Casto vyvinou do trvalé ndlady - déle
trvajici reakce, ktera muZe vytvorit pretrvavajici znetvofeny filtr v nasem
védomi a tim zkreslit nase vnimani. Kdyz zaCneme pouzivat védomé vnimani
pfi téchto schématem navozenych ndladdch, muZzeme vidét, co naSe pocity
a jejich doprovodné myslenky vyvoldva.

Vezméme si mou klientku Kimberly, jejiz deprivacni schéma bylo nabité.
Na zacatku si v§imla jen toho, Zze ma Spatnou naladu. KdyzZ se 1épe soustiedila,
uvédomovala si tizi na prsou a v bfiSe. PokraCovala v pozorovani své reakce
a s védomym vnimanim ve své mysli objevila pfevahu zndmych myslenek
spojenych s deprivaci. Kdyz se dozvédéla, ze ji volala pritelkyné, protoze ji
chce o néco pozadat, automaticky ji napadlo: ,,Pro¢ vola jen tehdy, kdyZ néco
potiebuje?" Spolu s touto myslenkou piiSla zlost. Vzhledem k tomu, Ze se
Kimberly na své pocity soustiedila, vSimla si, Ze se zlosti pfisel i smutek.

Tak se sama sebe soucitné zeptala: ,,Pro¢ jsi tak smutna?" Zjistila, Ze ji
stékaji slzy po tvafich. Dostavily se vzpominky na neddvné zklamdani, které ji
zpusobil pritel. Léta o ném neslySela, az do chvile, kdy zavolal, aby ji pozadal
o pujcku. Uvédomila si, ze pravé ten okamzik nabil jeji schéma a podtrhl
$patnou ndladu.

Kdyz se priblizime vSem tém nendpadnym mechanismim, které nabijeji
nase schéma, mizeme zacit s procesem vymanéni se z husté mlhy ndladovosti.
Uvédomeéni si toho, co se délo, vedlo Kimberly k tomu, aby vyzkousela
zarucenou protildtku. Prestala se citit bezmocnd a uvéznéna ve své naladé -
mohla podniknout kroky, kterymi své pocity ukoncila.

V jejim ptipadé pomohly dva piistupy. Prvni byl prosté uvédomeéni si své
nalady a priCin, které jsou v pozadi. Toto uvédomeéni samo ji poskytlo tlevu.
Kimberly také mluvila o svych pocitech s chapajicim a vstficnym piitelem.
Kombinace vnitini a vnéjsi péce zlomila prokleti schématu.
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Védoma prace se schématem

V nasledujicich kapitolach uvidime, ze védomé vnimani ma zvlastni schopnost
nabidnout C¢tyfi oblasti prace se schématem: myslenky, emoce, navyklé
chovani a vztahy. Budu tyto oblasti popisovat jednu po druhé, kdyz vsSak
dojde na skute¢nou praci emocni alchymie, pracuji vSechny soucasné. Do
urCité miry jsou hranice mezi nimi umélé. Emociondlni prace zahrnuje také
jednani s myslenkami, které pohdnéji schéma.

Vzpomerite si, jak Kimberly pracovala se svym emociondlnim deprivaénim
schématem. Na kognitivni hladin¢ se Casto domnivala, Ze ji ostatni imyslné
zanedbavaji, ze by méli Cist jeji mySlenky, aby védéli, co potfebuje, aniz by
musela néco fikat. Vé€domé vnimani téchto myslenek pouzila jako vnitini
radar. Kdyz se pfistihla, Ze ma myslenky schématu ,,Nikdo se nezajimd o mé
potieby"”, dala si dostate¢né dlouhou pauzu na to, aby tu mySlenku odmitla
a nedovolila, aby ji ovladla nebo zkreslila jeji realitu.

Deprivace nese vysoky emociondlni ndboj, a tak Kimberly casto zjistovala,
ze citi intenzivni smutek nebo hnév, aniz by si uvédomovala pro¢. Védomé
vnimani zde hralo nékolik roli. Kdyz doSlo na rozlusténi zméti matoucich
pocitli, procvicila si posilujici védomé vnimani. To ji pomohlo odhalit signalni
znaky depriva¢niho schématu. Kdyz se tyto pocity zacaly objevovat, byla
schopna pouzit védomé vnimani, aby se s nimi spojila, navzdory impulsu
vyhnout se jim tim, Ze se soustiedi na néco jiného.

Smutek a rozhoiceni, které pohanéji deprivaci, jsou jddrem tohoto sché-
matu. Pro Kimberly bylo spojeni s témito pocity diky védomému uvédomeéni
pomocnym krokem k tomu, aby se jich zbavila. Pouzila denik, v némz
pfemitala o pocitech a jejich vzniku v détstvi. Nékdy vedla vnitini rozhovor
s deprivovanou malou hol¢ickou, kterd zamrzla v modelech schématu.
Soucitila s pocity ditéte a uzndvala, Ze byly situace, v nichZz byly pfiméiené.
Védomé vnimdni muaze byt uklidiiujici a Kimberly byla schopna vytrvale
védomé vnimat své bolestivé pocity a symbolicky tak nahradit pozornost, po
které jako dité touzila.

Obcas se Kimberly pfistihla s pocitem nendvisti k ostatnim, méla snahu
se od nich odtdhnout - hlavné od manzela, matky a nejblizSich pratel -, ale
opét nevédéla pfesné pro¢. Védomé vnimani mize do takového navyklého,
schématem fizeného chovani zasdhnout tim, Ze nim pomah4 sledovat poradi,
ve kterém nas schematické myslenky a emoce vedou k maladaptivnimu nebo
nevhodnému jednani. Kdyz si Kimberly uvédomila myslenky a pocity, jeZ ji
nutily odtahovat se od okoli, zjistila, Ze ma moZnost reagovat jinak - 1épe.
Radéji nez zlostné akceptovat fakt, Ze jeji potieby nikdo nevnimd, zacala
svému okoli ddvat najevo, co od nich potiebuje.

M¢éla moznost zlepSit své intimni vztahy. Dfive byla v téchto vztazich
vzdy aktivnim pecovatelem, pfipravend zajistit potfeby ostatnich, ale nikdy
nedavala najevo své vlastni. Nyni udélala ucinné kroky k tomu, aby tyto
navyklé vzorce vzijemného chovani zménila tim, Ze pouzivala védomé
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vniméni k zachyceni okamziku, kdy by sklouzla do svych schematickych
navyki. S manzelem, kterého zaujala prace se schématy, zacali vyuZivat
vzdjemné konflikty jako ptilezitost k ohlédnuti a odhaleni, kterd schémata
spustila danou hadku. BohuZel méli dva prtéatele, kteii nebyli schopni se
zménit, vzdy se citili oprdvnéni k tomu, aby jejich potieby byly uspo-
kojeny, ale nebyli ochotni péc¢i opétovat. Diky tomu, ze se Kimberly
odpoutala od vztahi s lidmi, ktefi byli tak deprivovani a soustiedéni na
sebe, se mohla vénovat piatelim, ktefi byli schopni davat a pecovat tak
jako ona.

Emo¢ni alchymie probihd na mnoha liniich podle toho, jak pfijimame
uréitd schémata. V nasledujicich kapitoldch uvidime, ze védomé vniméni
pracuje ve vétsiné téchto krokd jako spojenec, ktery ucinné dopliuje terapii
schématu.

CHCETE SE OSVOBODIT OD SCHEMATICKE REAKCE?

Zkuste védomé vnimat silné emoce.

1. Vsimejte si, kdy mdte nepfimérenou emociondlni reakci. Mezi obvyklé
znaky nepfiméiené reakce patii extrémné nadmérnd odezva, tfeba
vyrazna zlost na bezdé¢nou urazku nebo hluboky smutek pfi odchodu
druhé osoby. Mize to byt emoce, ktera se k dané situaci nehodi,
tfeba pocit kfivdy misto zlosti, ¢i dokonce nepfitomnost emoce, pocit
priazdnoty v situaci, v niZ by vétSina lidi citila uzkost nebo zlost.

2. PouZivejte védomé- vnimdni. Mizete si sami uvédomit vlastni nepfi-
méfenou reakci pfimo na jejim vrcholu nebo po nékolika minutédch,
hodinach ¢i dokonce dnech. Idedlni je uvédomit si vS§e ve vhodném
okamziku béhem reakce a vyuzit uvédoméni si nepfiméiené reakce
jako nastroje k védomému vnimani. Kdyz posilite védomé vnimani,
budete schopni zareagovat v Casnéjsi fazi reakce.

3. Uvédomte si, co citite. Obvykle se vyskytuje smés emoci, z nichZz né-
které jsou silngjsi nez ostatni. MuZete rozeznat zlost jako nejvyrazné&jsi
emoci, ale v pozadi zlosti objevite smés kiivdy a smutku.

4. Uvédomte si, co si myslite. Béhem nepfiméfené reakce probihd mysleni
na rdznych hladindch. Na védomé roviné bézi myslenky, jeZ jsou pro
dany moment specifické a napdjeji vasSi emociondlni reakci. Méné
patrné jsou mySlenky v pozadi, které vSak spoustéji mySlenky na
védomé urovni: ,,Nemtlize se mnou takhle jednat!" Vyjadiuji oprav-
néné rozhoiceni nad nespravedlivym jedndnim, které nasledné pohéni
zlostnou odpovéd. Extrémné silné emociondlni reakce jakéhokoliv
druhu jsou casto kliCem k tomu, Ze to, co se stalo, pro vids mélo
hlubsi symbolicky vyznam, a intenzita vas$i reakce prameni spi§ ze
symbolické reality nez z toho, co se doopravdy délo. Vase automatické
myslenky se typicky toci kolem symbolické reality a interpretuji to, co
se skutec¢né délo.
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5. Vnimejte védomé své ¢iny a impulsy. 1 tady existuji riizné roviny. Jsou
zde zplsoby, jimiz obvykle reagujete: To, co délate, fikate, i tén, jakym
to fikate. Je tu vSak i méné€ patrnd rovina - impulsy, které jste citili,
ale nejednali jste podle nich.

6. Vsimnéte si, jak se vase reakce méni. Tento Sesty krok ilustruje, jak
védomé vnimani vasi nepfiméfené reakce umoziiuje vaSemu navyk-
Iému, strnulému modelu reakce uvolnit se a reagovat s vétsi schopnosti
adaptace a pozitivity. VSimnéte si, jaké navyklé reakce se u vas nejcastéji
objevuji. Provedte se takovou situaci a zlstaiite otevieni proZivané
zkusenosti, af je jakdkoliv. Hledejte vSechny formy, kterymi je vase
reakce zménéna - vnimejte staré zndmé impulsy, mySlenky a emoce,
aniz se jimi nechate ovladnout.

VEDOMA ALCHYMIE HNEVU

Jako priklad zvaZzte, jak mlZze tento piistup zmeénit vas hnév.

Nejdiive se zeptejte sami sebe, zda je pfiméfeny. Jsou situace - napiiklad
nespravedlivé zachdzeni nebo podvadéni -, kde je hnév pfirozeny a vhodny.
Mnohem castéji se vSak zlobime na zdkladé symbolického vyznamu interakce,
kdy nas schéma vede ke zkreslené interpretaci toho, co se déje. V téchto
pfipadech je hnév nepfiméifenou reakci.

Mizeme se naucit vyuzit hnév jako soucast emociondlni alchymie. Kdyz
se hnévame, muzeme si polozit tyto otdzky: Co Zzivi na§ hnév? Cim byl
vyvolan? Byla to nécCi slova nebo tén hlasu? Jaké mysSlenky se mi honi
hlavou? Co si fikdm, abych obhadjil svij hné¢v? Hnév ziskava na sile vinou
nasSich sebeobhajujicich myslenek a vede nds k pfesvédéeni, Ze nemulZeme
udélat nic jiného, nez explodovat jako sopka.

Kdyz budete viit zlosti, zkuste tento experiment:

Sedte klidné a pomoci védomého vnimani prozkoumejte svilj hnév.
Nenechte se unést nebo omezit tim, na co mate zlost. Pokuste se ponékud
od svych myslenek odpoutat, abyste je mohli sledovat.

Vnimejte svou proZivanou zkusenost, aniz byste o ni pfemysleli. Sledujte,
co se déje ve vasi mysli a ve vaSem téle, aniz byste se nechali rozptylit
mysSlenkami na své prozitky.

Miizete prosté jen vnimat to, co proZivate, a nenechat se ovlivnit jakym-
koliv védomim. Pokud vdm ¢ini obtiZze udrzet védomé vnimani, mohou vim
pomoci dusevni poznamky. Jste rozruseni? Zaznamenejte ,,rozruseni”. Jste
sevieni napétim? Zaznamenejte ,,napéti". Citite, jak vam busi srdce a pulsuje
krev? Opét tento fakt zaznamenejte.

Co jiného jste objevili?

Mozn4d, Ze se za vasi zlostnou reakci skryvd néjaky jasny zameér. Je mozné,
Ze je to vliv vnitfnich sil, které vznikly ptisobenim zlosti. Pokud ano, mtze
byt zar okamziku - vnitini alchymisticka sila - vyuzit jako pfilezitost?
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Mozné existuji i jiné pocity, které odhalite spolu s hnévem, napftiklad
smutek z nespravedlivého zachazeni. Pokud je tomu tak, nechté je roztat
v teple védomého vnimani.

Nekteré fyzické pocity mohou byt podnicené doutnajicim ohném hnévu.
Pokud ano, nechté uklidiiujici schopnost védomého vnimani tyto fyzické
pocity a jejich zmény peclivé sledovat.

Mozné ziskate jasny nahled, ktery vdm umoZni zménit postoj nebo ve vds
probudi pocit sebejistoty - uvédoméni si zplsobu, jak asertivnim jedndnim
napravite pri¢inu zlosti s pomoci védomého vnimani a s mensi reaktivitou.

Af se stane cokoli, kdyz budete sviij hnév védomé& vnimat, objevite néjakou
moznost, jak jej transformovat.



9.

PrerusSeni retézce

V Nové Anglii existuje piislovi: ,,Pokud se vam nelibi, jaké je pocasi, pockejte
pét minut."

Chtéla jsem jezdit na svém koni Bodhim, ale stdle jsem to odklddala.
Jednoho jasného jarniho dne jsem se probudila s mySlenkou: ,,Dneska ptjdu
jezdit!"

Sla jsem si ddt ranni kdvu, meditovala jsem a potom jsem si pohodIng
sedla do proslunéné mistnosti, oteviela dveie do jarniho dne a vnimala svéZest
vzduchu a teplé, zlaté sluneéni svétlo, prochazejici rostlinami. Pfistihla jsem
se, jak uvazuji o tom, co buddhisté nazyvaji ,fetézec zavislého pocatku" -
zpusob, kterym nas nase myslenky a touhy vedou k jedndni. Uvédomila jsem
si, jak snadno jsem se nechala unést pfijemnym pocasim a zatouzila jsem byt
venku na koni.

Potom pfiplul Sedy mrak a na chvili zastinil slunce. Nebyl to jeden z téch
lehkych mrackd, kterych si sotva vS§imnete, byl to tézky boufkovy mrak, jenz
se Casto objevi ve chvili, kdy se téS§ime na krasny slunecny den.

S piichodem tohoto ohavného mraku jsem si vS§imla zdsadni zmény ve
svych predstavach. KdyZz jsem pocitila, jak se svézi vzduch méni ve vlhky
a chladny, a slySela jsem nepfijemné hvizddni zvedajiciho se vétru, uvédomila
jsem si nepfijemné pocity a negativni mySlenky, které se mi honily hlavou:
,Mozna je na vyjizdku prili§ chladno. Tieba bude prSet a zvlhne mi sedlo.
Stejné bych méla dnes rdno psat."”

Potom se zacaly Sedé mraky vytracet, paprsky teplého svétla se rozlily po
rostlinach a opét je ozivily. Kdyz jsem se znovu zamyslela, pfedstavila jsem
si, jak mi paprsky slunce zahfivaji zdda a mdj kGn pobiha venku a t&Si se
z nadhery jarnich kvétd. Vratila se mi ma plvodni myslenka: ,Je skvély den
na vyjizdku." A béZela jsem si pro jezdecké boty.

Tak to byvé i v Zivoté. Toto té€sné spojeni mezi pocitem, touhou a jednanim
nés drzi pfipoutané k cyklu podminovani. Bez pov§imnuti si zptisobu, jakym
jsme se tam dostali, jedndme na zdkladé nahodné myslenky, ndahlého impulsu,
rozmaru, diktovaného pifjemnym nebo nepfijemnym pocitem.
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Opakovani sebezniCujictho emo¢niho navyku si vybira ziejmou dan. Jedno
z Buddhovych pozndni se tykalo spojeni fetézce, ktery vaze pocit, touhu
a jednani. Tento fetézec nabizi moznost osvobodit se z nekone¢ného kolobéhu
navyku a podminiovani - podoba se tajnym dvefim ke svobodé.

PreruSeni fetézce navyku

Retszec zdvislého ptvodu je stfedem buddhistické psychologie. Tato sloZzité
znéjici analyza mysli vyjadiuje jednoduchy princip - zptdsob utvdfeni a po-
silovdni naSich navyklych vzorci chovéani. Spoclivd v ném tajemstvi, jak se
osvobodit od svych destruktivnich navyku.

Retszec symbolizuje nejzakladnéjsi souvislost pfi¢iny a nasledku v lidské
mysli a nabizi ndpadné paralely s moderni kognitivni védou. Prvni ¢lanky
fetézce se objevi, kdyz se smysly setkaji s néjakym vjemem: obrazem, zvukem,
chuti. Jeden ¢ldnek v fetézci vede k tvorbé dal§iho: vjem vyvold kontakt, ktery
nasledné vede k pocitu. NaSe pocity, pokud jsou pfijemné, vedou k vétsi
touze a poté Ipéni na prozitku a zkuSenosti. Fixace nds vede k akci - obvykle
k vyhleddvani dalSich pozitkdi nebo ke zbaveni se bolesti.

Buddhisticky mnich Achan Amaro vysvétluje, jak se mulZe pocit zménit
v touhu - ,sobeckou touhu" - a jak takova touha vede k chamtivosti, k fixaci
jednani. ,,Probuzenim zdjmu se mysl zablokuje," fikd Achan Amaro. ,,Vidime to,
co vyvolalo pocit ,to je krasné', pritahuje to zrak a my si fikdme,nevadilo by mi
mit to', absorbce pokracuje k chamtivosti: J4 bych to opravdu chtél mit, je to
opravdu krasné.' Potom pfijde rozhodnuti jednat: ,Vidyt se nikdo nediva..."

Potom, podle Amara, ptfichdzi vzruseni ze ziskdni vytouzeného objektu,
coz vede k ,bodu, odkud neni ndvratu - kde si uvédomime: ,To opravdu
nebylo moje, nemél jsem to brat," ale neni cesty zpét. Jakmile takova situace
vznikne, musime s ni prozit cely jeji odkaz, at jsou disledky jakékoliv" -
i kdyz to znamena trapeni, smutek a zoufalstvi.

Kognitivni védci nasli ve svych studiich o praci mysli tentyz sled. Objevili,
jak vnimani vede k poznani - mySlence na to, co vnimame, a k citéni -
emociondlni reakci na to, co citime. Tyto mySlenky a pocity se poté pfenesou
na zaméry a plany k jedndni.

Neurologie nabizi paralelu na jiné Grovni v analyze zp@sobu, jakym mozek
zpracovava informace. Vysvétluje, ze vzdy, kdyZ néco vnimame, informace
okamzité postupuje z oka nebo ucha do thalamu, transloka¢ni stanice, kterd
pfeklddd hrubé fyzické viny do jazyka mozku. Odtud se informace pfesunuje
do mozkové kiry - myslictho mozku, a do amygdaly - skladi§t¢ negativnich
emociondlnich vzpominek na véci, jichZ se bojime. Pokud amygdala rozezna
emocionalné silny podnét, ktery se podoba néfemu, na co jsme v minulosti
prudce zareagovali, rozpoutda zdplavu emoci a tomu odpovidajici jednani.

Nase schémata jsou tiidici systém, jimZ musi projit vSe, co se ndm pfihodi,
jako kdyZz prochdazime bezpecnostnim systémem na letisti. Tyto emociondlni
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modely sleduji naSe zivoty a jsou vzdy pfipraveny reagovat na vSe, co se jich
tykd a co pripomind zdroj obav, hnévu nebo udalosti, které je formovaly.
Pokud schéma dostane spoustéci impuls, spusti reakci, kterou jsme se naucili:
zaplavi nds strach a hnév, madme chut utéct, bojovat nebo strnout, pfepadnou
nds panické myslenky o bezmocnosti a nespravedlivém zachédzeni. Af je
emocni navyk jakykoliv, vzdy se projevi v plném rozsahu.

Amygdala funguje jako skladisté naSeho repertodru negativnich emocnich
navykd véetné schémat. VSechny naSe intenzivni obavy z opusténi, z od-
mitnuti, z neschopnosti vzbudit lasku nebo z neuspéchu ¢ihaji jako skryti
démoni, pripraveni kdykoliv povstat a zautocit.

Spoustéci mechanismy schématu

Béhem evoluce byly okruhy amygdaly nezbytné pro pieziti v pifipadé ohro-
zeni, spoustély okamzité reakce, které zvySovaly pravdépodobnost pieziti
ohrozeni. Struktura naseho mozku davd dodnes pfilezitost amygdale, aby
reagovala stejné jako v piipad¢ hroziciho nebezpedi, i kdyZ je velmi nepatrné.
Operacni zdsada vychazi z pfedpokladu, Ze je 1épe postarat se o bezpeci, nez
pozdé&ji litovat.

Pak ovSem muzeme litovat néceho jiného: Amygdala zméni nase schémata
ve spoustéci mechanismy, které nds pfi sebemensim impulsu vrhnou do
emociondlni reakce, jez je mnohdy nepodloZzena. Schematickd reakce muze
byt spusténa mirnymi podnéty - symbolicky impuls, ktery schéma piecte jako
hrozbu, muze vyvolat bouilivou reakci. Jedna klientka mi vypravéla, Ze se
rozzufii vzdy, kdyZ nemtze kvuli chrapani svého manzela v noci usnout: jeho
chrapani spousti jeji deprivacni schéma. ,,Mam pocit, Ze mu nezalezi na tom,
Ze i ja se potiebuji dobie vyspat. Raciondlné vim, Ze za to nemfize, ale v tu
chvili tak nepfemyslim. Citim jen to, Ze piehlizi mé potieby."

Neni podstatné, ze jeji reakce je nelogickd. Nezapominejte, Ze logika
emociondlniho mozku pracuje s pravidly, které Freud nazyval zakladnim
procesem, kde pouha podoba nebo symbolicka asociace ztotoznuje dvé véci -
podobné jako hologram, kde nejmensi ¢ast symbolizuje celek. Proto situace,
jez jen matné pripomind ty, které emocni navyk vytvofily, miZze fungovat
jako spoustéci mechanismus.

Pred nékolika lety jsem byla povolana do poroty. Protokol vyzadoval
zodpovézeni otazky: ,Je n&jaky divod, pro¢ byste nemohla pracovat jako
porotce?" Odpovédéla jsem, Zze muj pfitel byl pied lety nespravedlivé od-
souzen, coz mé pfivedlo k pochybnostem o vSeobecné spravedlnosti systému
trestniho prava.

O deset minut pozdé&ji jsem byla spolu s nékolika dalsimi lidmi propusténa.

Pocitila jsem zvlastni vlnu ulevy a paranoi. Raciondlné jsem védéla, Ze
jsem byla posldna pry¢ s nejvétsi pravdépodobnosti ndhodné. Pfesto jsem se
nemohla zbavit pocitu kfivdy - pro mou odpovéd m¢ shledali ,,nevhodnou"
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do poroty. Zacala jsem vzpominat, jak jsem se v détstvi Casto st€hovala, ve
tfidé jsem byla nova a citila jsem se vyloucena, nezapadala jsem mezi ostatni.
Kdyz jsem vysla ven, byla jsem zase tim novym ditétem, které touzilo pfrijeti
do socialni skupiny déti, které se znaly léta.

Rozhodujici volba

Nase emociondlni navyky se upevinuji opakovanim urcitého sledu, od vnimani
k pocitim a déle k fixaci a k jedndni. Nepiijemné pocity, které citime pfi
spusténi schématu - strach z opusténi, kdyZz se zda, Ze nds blizkd osoba opousti
nebo odmitd - nas vedou ke snaze uklidnit své obavy riznymi manévry, tfeba
vlastnim odvetnym ustupem.

V buddhistické psychologii je takovy ndvyk chapadn v pojmech sledu
pfic¢iny a nasledku: podnét (odmitnuti) spousti urcity pocit (strach), ktery na-
sledné spousti dané jedndni (ustup). Kognitivni véda chdpe navyk v podobném
smyslu. Z pohledu neurologie je emoc¢ni navyk uloZen v amygdale a plisobi
prostfednictvim sité systémt, v nichz pii kazdém dal$im opakovani sili.

Sila takovych nédvykl vytvaii jakysi druh mentdlni lhostejnosti - klasickymi
vyrazy jsou ,lenost" a ,apatie”. Cim siln&§i je navyk, tim mén& jsme schopni
osvobodit se z jeho vyjetych koleji. Mozek voli snazsi cestu: navykly sled od
vnimani k citéni a k jedndni, ktery z nas ¢ini vézné své vlastni mysli, neschopné
se osvobodit. Ale ,fetézec zdvislého ptvodu" ma& kli¢ k osvobozeni se od
navyku. Tento kli¢ miZeme nalézt v misté, kde se spojuje pocit a jedndni:
jak emocionaln¢ reagujeme na podnét a jakou akci volime. Tento okamzik je
klicovy - nabizi ndm rozhodujici bod volby.

,»V pribéhu sezeni m& napadla myslenka," fekla mi jedna klientka. ,,Citila
jsem se vzddlena od svého pfitele a méla jsem pocit, Ze se néco zménilo, Ze
nas vztah je ohroZzen. Cestoval a nebyli jsme v kontaktu. KdyZ mé napadly
tyto nepifjemné myslenky, zmocnily se mé obavy z opusténi. VSimla jsem
si jen privalu emoci. Objevily se smutné pocity - strach a bolest ze ztraty.
Rozhodla jsem se tyto pocity plné prozit. Do oci se mi tlacily slzy a ji je
nechala téct. Potom se pocity zacaly uklidiiovat.

Po skoneni meditace jsem se vénovala svym béznym ukolim, ale pozdé&ji
se strach a smutek vratily. Znovu jsem pocity plné¢ prozila a zabyvala se
mySslenkami na to, Ze se miizeme rozejit a ja zlstanu sama. Rozhodla jsem se
akceptovat v8e, co se ve mné dé&je, i kdyz je to smutné. Nepiijemné pocity
zeslably, ale zlstaly v pozadi mého védomi.

Uvédomila jsem si, Ze se musim vyprostit ze svych vyjetych mentalnich
koleji a udélat néco posilujiciho - chvili jsem intenzivné cviCila a uklidila si
kancelar. Dokazala jsem to: citila jsem piival energie. Po kratké dobé¢ jsem ci-
tila, jak smutek pomiji a sevieni schématu povolilo. Tiha v mém srdci odpadia.

Uz jsem se o nas vztah tolik nebdla. Byla jsem schopna akceptovat jakékoliv
feSeni. Zjistila jsem, Ze kvili strachu, ktery mél na mé jedndni vliv, jsem byla
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na svém priteli pfili§ uzkostlivé zavisld, i kdyz jsem védéla, Ze je mu to
nepfijemné a odpuzuje ho to. Bylo mnohem lepsi nesnazit se nic ovlivnit
a nelpét na naSem vztahu.

Uvédomila jsem si, Ze nas vztah je néco jako nesfouknutelna svicka, kterou
méla kamarddka na svém narozeninovém dortu: at foukdte jak foukdte, vzdy
vzplane znovu. Ve svém srdci jsem védéla, ze vztah s mym pfitelem je stejny:
pfestoze byly chvile, kdy nas vztah slabl, vzdy se znovu posilil."

Schopnost mé klientky védomeé vnimat pfichod a sldbnuti modelu opusténi
je prikladem ¢ldnku touhy v fetézci zdvislého polatku. Tam mame duilezitou
moznost volby: jednat podle impulsi a emoci, nebo prosté pozorovat
pfichdzejici a odchazejici myslenky a pocity.

I kdyz se rozhodneme jednat - hledat oporu, kdyZ se obavdme opusténi -,
je lepsi nechat pominout pocit zoufalé touhy. Potom mame svobodnéjsi volbu,
jsme flexibiln€jsi. Pokud jsme schopni vnimat své pocity, aniz bychom podle
nich jednali, oslabujeme spojeni mezi pocitem a impulsem jednat.

Magicka Ctvrtina vtefiny

Neurochirurg Benjamin Libet ucinil dramaticky objev, ktery dokumentuje
moznost prerusit fetézec - a naznacuje, jak miZze védomé vnimdni slouZzit
jako prostiedek k vneseni inteligence do nasich emociondlnich zivotd. Mozek
nemd zadnd nervovd zakonceni - proto neciti bolest. Neurochirurgové si
museji byt jisti, Ze nezasdhli omylem do jiné Céasti mozku, pacienti proto
nejsou pfi operaci mozku v celkové narkéze, ale jsou pfi védomi. To jim
umoziiuje mluvit nebo hybat Casti téla, aby dali chirurgovi najevo, Ze je vse
v pofadku.

Doktor Libet vyuzil této neobvyklé prilezitosti a udélal jednoduchy
experiment: Béhem operace zddal pacienty, aby pohnuli prstem. Pouzival
hodiny, které méfily Cas v tisicinach vtefiny, coZ umoznovalo zaznamenat cas
s mimofddnou pifesnosti. Timto zplisobem mohli pacienti oznacit piesny cas,
kdy si uvédomili pobidku k pohnuti prstem.

Soucasné¢ doktor Libet monitoroval elektrickou aktivitu té ¢ésti pacientova
mozku, ktera fidi pohyb prstu. Tak mohl vidét, kdy mozek zahdjil aktivitu,
jez vyvrcholila pohybem prstu. To mu umoznilo odd€lit moment zdméru
k pohybu - od momentu uvédoméni'si toho zdméru az k momentu skute¢ného
Jedndnf.

To vedlo k pozoruhodnému objevu: Cést mozku, ktera fidi pohyb, za&ina
svou aktivitu ctvrt vtefiny pred tim, nez si Clovék zamér pohnout prstem
uvédomi. Mozek zacne aktivovat impuls dfiv, nez se zdmér jednat objevi
v nasem védomi.

Libet zjistil, ze od okamziku, kdy si Clovék uvédomi zamér pohnout
prstem, uplyne dal$i Ctvrtina vtefiny, neZ pohyb zacne. Toto okno je
rozhodujici - to je okamzik, kdy mame mozZnost impuls ndsledovat nebo
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odmitnout. MluZeme fici, Zze v této Ctvrting vtefiny sidli naSe vile. Takové
okno nam nabizi Sanci prerusit fetézec navyku a nenasledovat slepé impuls.

Pii automatické podvédomé reakci vede impuls k jednani bez jakéhokoliv
védomého uvaZzeni. V jadru kazdé emoce je pobidka k jednani. Impuls
spotiva v emocich. Casto jedndme na zdkladé emociondlnich impulsii, bez
sebemensiho uvazovdni: Citime a podle toho jedname, aniz bychom se
zamysleli. Hnév se zméni ve vybuch, strach v ustup, bolest v slzy.

Védomé vnimani nds miZze emociondlné osvobodit: P¥indsi aktivni védomi
do naSich jinak automatickych emocnich vzorci chovani a tim vklada
raciondlni védomi mezi emociondlni impuls a jednani. Tak je mozné prerusit
fetézec emocionalniho navyku.

Sila nejednat
Védomé vnimdni ndm nabizi zpdsob pfistupu k mezefe mezi zdmérem
a jedndnim a k pouziti prava veta k pferuSeni fetézce navyku. Neviditelny
fetézec automatické souslednosti, ktery nds obvykle provazi Zivotem, vstupuje
do naseho védomi a nabizi ndm moznost volby tam, kde jsme Zzddnou
nenachdzeli. Nemusime tento impuls k jedndni ndasledovat: MuZeme ho
odmitnout.

vy s

Nejjednodussi piiklad toho, jak ndm védomé vnimdni dava silu nejednat
podle impulsu, je jako svédéni: Pokud o tom nepfemyslite, automaticky se
poskrabete; pokud si impuls uvédomite diiv, nez podle néj zalnete jednat,
mate moznost se neposkrdbat. Pokud mate tieba vyrazku z jedovatého bieé-
fanu, je rozhodnuti neposkrdbat se rozumnou volbou. Tolik tedy k emocim.

Jsme-1i schopni vSimat si impulsti, které vyplyvaji z naSich obav -
z opus$téni a z nedostatku kontaktu, z pocitu, Ze nékam nepatiime, ze strachu
z katastrof -, mame stejnou moznost na né nereagovat. Kdyz pouZijeme
védomé vnimani, jsme schopni postfehnout prvni automatickou myslenku,
kterd se za impulsem jednat skryvd, a to ndm didvd moZnost pfimo zmeénit
fetézec iraciondlni reakce.

Védomé vnimaéni posunuje nasi pozornost od emociondlni reakce - tfeba
hnévu - k uvédoméni si vztahu mezi vlastnim mentalnim stavem a tim, co
vnimame. Lepsi je védomé vnimat hnév, nez se nechat pohltit mySlenkami
a pocity, které s nim souviseji.

Pokud opustime obsah - podstatu toho, co nas rozhnévalo a jak na
to chceme reagovat - a rozsifime své védomi, aby obsdhlo cely proces
hnévu, mizeme si uvédomit, Ze se jednd o hnév. Mdme moZnost postfehnout
mySlenky, jeZ ho provdzeji, postftehnout smés riiznych pocitil, které shrnujeme
pod obecny pojem , hnév", a vnimat impulsy k jednani, jeZ se v nasem téle
odehravaji - svirdni pésti, vrasténi Cela, napéti v hrdle.

Nemusime vSak podle hnévu jednat. Mdme mozZnost vybrat si, zda budeme
reagovat nebo ne. PfestoZze nemusime zlostné reagovat, neni dobré hnév
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potlaCovat. Lisi se to od potlaceni nebo represe, kde nechcete védeét nebo si
netroufate pfriznat, Ze se hnévate.

S védomym vnimanim si hnév spolehlivé uvédomite. Vite, Ze jste opravdu
rozhnévani. MuazZete chtit na nékoho kficet, takze si to uvédomite. V hrdle
citite napéti a vnimdte nendvistné myslenky, které se vam honi hlavou.
Prozivate hnév tak plné a peclivé, jak jen to je mozné: detailné - zcela
opacné€ nez v piipad€ represe.

Hnév nepotlacujete, ale také mu nepodléhdte. Mate moZnost reagovat
zkusengji. MEli byste se vyjadiit jasné¢, nekompromisné¢ a sebevédome,
abyste zdiraznili nespravedlnost nebo pozddali, aby s vami ostatni zachézeli
spravedlivé a ohleduplné. Pokud to udélate uvédoméle a ne se zlosti, bude
vase jednani ucinnéjsi. Ziskate vétsi schopnost korigovat situaci, prosadit
se nebo dospét k rozhodnuti, které odpovida vasi predstavé, aniZ byste ve
vztahu k druhému pouzili emociondlni vydirani.

Miizete zménit hnév z destruktivni emoce na konstruktivni energii. SlySela
jsem dalajlamu vysvétlovat, Ze kdyz hnév zménime konstruktivné, pochopime,
co musi byt vykondno, a mdme dostatek energie k dosazeni svych cil.

Zmeéna pomoci védomeého vnimani

Vidy, kdyz naSe reakce na emociondlné nabitou situaci vychdzi z hluboce
zakofenéného navyku, omezuje nasi svobodu volby. Dokonce i v pfipadé€, kdy
se obvykld reakce ukdzala jako destruktivni, vedouci k jinému vysledku, nez
v jaky jsme doufali, jsme odsouzeni k tomu ji opakovat, pokud si nev§imneme
okamziku, kdy nés tato reakce zacne ovlddat a diktovat ndm naSe jednani.
To je sila zmény k védomému uvédomeéni.

S timto uvédoménim nechdte myslenky a pocity pfirozené¢ prichazet
a odchazet, zatimco je pozorujete s vytrvalou pozornosti. Na tyto mySlenky
a pocity ani nereagujete, ani je nijak nesoudite - pouze je klidné pozorujete.
Sledovéani pomoci védomého vnimani méni nas vztah k mySlenkdm a pocitim.
Nepohlti nds ani nemdame nutkéni je fesit, zlstdvame jednoduse jejich svédky.

Lauren byla ndchylnd k obavdm z opusSténi - k reakci, kterd mize byt
spusténa sebemensim naznakem toho, Ze se jeji piitel o ni pfestal zajimat.
Neopétovany telefon v ni vyvolaval fadu vymyslenych situaci, jez se vSechny
tocCily kolem jeho chovani: mad pom¢r s jinou, uz ji neshledava atraktivni, nudi
se s ni - bez sebemensiho dlikazu, Ze by se néco takového opravdu stalo.

Jednoho dne, kdyz byla ocividn€ znepokojena, jsem ji vybidla, aby popsala
své pocity.

,Citim po téle nepiijemné viny chvéni," li¢ila Lauren. ,, Jako by to chvéni
vyvoldval silny pocit hrizy. Je té€Zké udrZet pozornost - md mysl by se rada
nechala néc¢im rozptylit."

Snazila jsem se piimét ji k tomu, aby nechala svou pozornost spocinout
na téchto pocitech.



Preruseni retézce 139

»M¢é védomi chce uniknout - citi se vybiCovano vlnami intenzity."

Diky tomu, Ze vydrzela védomé vnimat, zlstala Lauren s vinami pocitl
jako mala lodka pohupujici se v rytmu Splouchajici vody. Diky vytrvalému
védomému vnimani pocitila hiejivy pocit, ktery vychazel z jejiho nitra a mysli.
Hfejivy pocit uklidnil vlny strachu a rozruSeni. Dychala klidné a strach se
rozplynul.

Spolu se zménou fyzickych pocith pfiSla i zména v jeji mysli. Misto obavy
z opusténi se objevila spontanni mySlenka: ,.Jsem volna!" Spolu s tim se ji
v hlavé vynofila ucelena myslenka: ,,JJe normalni byt opusténa. Zvladnu to
a budu v poradku." Rekla, Ze pocitila uklidiiujici vnitini spojeni, které se
pfeklenulo pfes pocit hroziciho opusténi, jenz ji udrzoval ve strachu. Kdyz se
obavy i pocit sevieni v téle zmirnily, méla na sebe jiny nahled: Jaky strach?
Kdo Ze se to pred chvili bdl? Kam zmizely ty obavy z odlouceni a opusténi?

Védomé vnimani méa obrovskou silu osvobodit nas z dobrovolné pfijatych
omezeni, vzniklych nasledkem naSich obav a myslenek. Svoboda ziskana diky
védomému vnimani nepfichdzi samoziejmé najednou - je nutné cviCit mysl,
aby byla schopna udrzet upfenou pozornost na celé spektrum piijemnych
i nepfijemnych pociti. Lauren se podafilo uspé$né pouzit védomé vnimani
po né€kolika mésicich cviceni. Pokud vlozime do nacviku védomého vnimani
asili, umozni ndm pfistup k fadé¢ vyznamnych a uziteCnych kvalit mysli.

Navyklé zkratove reakce

Navykla emociondlni reakce se podobd nepokoji a ten je mikrokosmem
touhy. Vyzkousejte nékdy toto: Kdyz se objevi touha, nejednejte podle ni,
pouze védomé pozorujte tendenci jednat a uspokojit touhu. JednodusSe si
budte té touhy védomi. Stejné€ jako svédéni i touha nakonec zmizi.

To samé miizete udélat se zkoumdnim motivace, kterd je podstatou touhy.
Zjistéte, odkud touha pochézi. Budte si v€domi motivace. VSimnéte si, zda
tato touha vychdzi z néjaké fixace nebo z nesobeckosti - z néceho, co chcete
pro sebe, nebo z néceho, co chcete pro druhé. Davejte také pozor na jakykoliv
neklid nebo tizkost, kterd se miiZe objevit nidsledkem nemoznosti jednat podle
touhy. Budte spokojeni s tim, Ze nedostanete to, co chcete.

Kdyz udrzite tento vnitfni klid, vSimnéte si, jak se povaha touhy méni.
Stava se silngjsi? Slabsi? Je nesobecka? Citite, ze budete v pofddku, i kdyzZ ji
nenaplnite? Chcete stdle to, co jste si mysleli, ze chcete?

Potom si zkuste zvolit, zda budete jednat podle touhy nebo ne. Pokud to
udélate, nepfestavejte védomé vnimat. Pokud touhu védomé vnimate, Casto
zmizi nebo se zméni. Ztrati silu, nebo ndm poskytuje mensi uspokojeni, nez
jsme ocekavali. Pocit pohlceni se oslabuje s pocitem jasného nahledu. Lépe
vnimame povahu touhy a pochopime, Ze ne kazda touha musi byt naplnéna.

Stejnd strategie se vztahuje k manipulaci s impulsem k reakci, kdyz je
sousténo schéma, ledna z mych klientek na meditacnim cviceni byla svédkem
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toho, Ze jeji pfitelkyné ucinila néco, co ma klientka pocifovala jako necitlivé.
Tento projev pfisel kratce poté, co ma klientka prokdzala své pfitelkyni
velkou sluzbu. Klientka byla néjaky ¢as na meditacnim pobytu a byla schopna
vcitit se do pocitu, ktery tato uddlost vyvolala, pomoci védomého vnimani:
M¢la dojem, Ze se nikdo nezajima o jeji potieby, které vZdy odklddala stranou,
aby uspokojila potieby jinych.

Jeji mysl byla po tydnech intenzivniho védomého vnimani optimisticka
a prizplsobivd. Thned zaméfila svou pozornost na své reakce a peclivé je
pozorovala. Citila sevieni v srdci a trochu smutku, za nimz néasledovala bolest
a zklamani. Potom pfisla mySlenka ,,nikdo se o mé nezajima", doprovazena
zlostnym impulsem zranit city pfitelkyné tim, Ze ji bude ignorovat. Zustala
s touto smési reakci a pocitii po nékolik dlouhych chvil a byla pfekvapena,
kdyz zjistila, ze dosla od pocitu, ze se o ni nikdo nezajimd, k slzam.

Potom vSe zmizelo. Svirajici smutek, zklamani, bolest i touha odtdhnout
se. Vsechno vzniklo stejné¢ jako mnohokrat predtim. Ale tentokrdt nenechala
své reakce, aby ji ovladly. Pouzila védomé vnimani k tomu, aby zlomila fetézec
myslenka-pocit-impuls. A s prerusenim fetézce se objevilo néco nového.

Nevydala se dlouhou cestou hofkosti, sebelitosti a smutku, coZ obvykle
Cinila, kdyZ se spustilo jeji deprivac¢ni schéma. KdyZz byla nyni schopna zménit
svou reakci, bylo v jeji mysli vic mista ke zvazeni ostatnich moZnosti. Jeji
dalsi mySlenka byla shovivavd: Moznd si mé pfitelkyné neuvédomila, co
déla - nejspiS nechtéla umyslné zranit mé city.

Cela reakce od zacdtku az do konce trvala pouze nékolik médlo minut.
Védomi se miize propracovat i silnymi navyklymi reakcemi. KdyZ jsou naSe
pocity strhujici a my si dovolime je citit, vnimat je a prozivat, aniZz bychom
jednali podle nich, zméni se. KliCem k takové zméné je celkové se na né
zaméfit, nevyhybat se jim ani jim neodporovat, nelpét na nich ani se s nimi
neidentifikovat - pouze byf s nimi a vnimat je takové, jaké jsou, nesoudit je
a nesnazit se je zmgénit.

Takové preruseni fetézce navyku nenastane snadno. M4 klientka byla na
intenzivnim vycviku, kde posilovala své védomé vnimani na vyssi stupeni. Do
té miry, do které muZeme ziskat védomy postoj k reakci schématu, budeme
schopni oslabit jeho moc nad nami.

Tato pauza mezi impulsem a jedndnim nabizi zpusob, jak prerusit fetézec
navyku. Achan Amaro fika: ,,Pokud bychom mohli Zit pouze na urovni pocitd,
kde védome reagujeme na pfijemné pocity a bolest, pfitazlivost a odpor, a kde
nejedname podle touhy, potom muZeme zit spokojenym a harmonickym
Zivotem."

Volba svobody

Vseobecné, kdyZ mame z néceho silny, intenzivné rusivy pocit - hlavné kdyz
rozruseni neni adekvatni situaci, je to signdl, zZe je spiS nez schéma spustén
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slepy emociondlni ndvyk. Tyto pocity predstavuji moment vybéru: muzeme
reagovat pod vlivem ndvyku, nebo muzeme sledovat déni a vnimat neklid
i veskeré bolestné nebo dokonce zoufalé pocity, které jsou v jeho pozadi.

Pokud misto zkoumani pociti pomoci védomého vnimdni podle nich
jednoduse jedname, schéma tim zpevnime. To se stalo mé klientce Lauren,
jiz nesmirné pritahovali muzi, ktefi dokdzali byt vieli a divérni, ale potom
se stahli zpét do emolni rezervovanosti. Vzdy, kdyz citila, Ze se odtahuji,
propadla Lauren tdvahdm o tom, co asi udélala, ¢im je od sebe odvratila,
a k myslenkdm na to, jak je pfilakat zpét. Posedlost mohla byt spusténa
néim zcela prostym, tieba ténem hlasu jejiho pfitele, ktery ji do telefonu
ptipadal pfili§ vécny.

Ukdzala jsem Lauren, Ze jeji posedlé pokusy obnovit kontakt byly snahou
vyhnout se prozitku bolestivé obavy ze ztraty. SkuteCnost, Ze jeji pocity byly
tak intenzivni, znamenala, Ze je ve hife schéma. Ale Lauren se rozptylovala
a vinou svého zoufalého zaméieni na zachranu vztahu, ktery byl nejspis
ohroZen jen v jeji mysli, nebyla schopna se naucit vic o tom, co souvisi
s jejim emodénim vzorcem chovani.

Takové intenzivni chvile jsou pfilezitosti k pouceni a k uvolnéni vlastni
intenzity. Pokud se rozhodnete celit emociondlnimu ndvyku - byt pozorné;jsi
k trysku mysSlenek a nepiijemnych pociti misto toho, abyste jim umoznili
dohnat vas k jednéani -, pak se tyto pocity ve vas budou pouze rozlévat, misto
aby jako diiv ovladaly vase reakce. Kdyz obratite své védomi na samotnou
zkuSenost, vase pocity budou zpocatku jesté intenzivnéj$i a nepiijemnéjsi.

Pokud s témito pocity zlstanete, zesldbnou a budou snesitelnéjsi. Potom,
udrzite-li klidné soustiedéni a vase mysl prochdzi zménami, vétSinou vyvstane
ze zmatku psychologické porozuméni podstaté schématu. Kdyz Lauren tak
zareagovala, uvédomila si, Ze byla pfitahovana k lidem - jak k muzim, tak
k Zzenam -, ktefi se ji nevénovali, byli emo¢né chladni, a tim spoustéla toto
schéma stile dokola. Pfi zpétném pohledu na své klicové vztahy - fadu
ptatel i pfitelkynn - si uvédomila, ze vSichni méli spoleény rys: emociondlni
odtazitost, kterou poznala u své matky.

Kdyz to pochopila, jeji dalsi krok spocival ve zméné vlastni reakce v téchto
vztazich - zklidnit své emocionalni reakce, ale také zkusit zménit zplisob, jakym
s ni ostatni zachdazeli. Jednou, kdyZ uz nebyla pod nadvlddou svych pociti
deprivace, se rozhodla dat najevo svou potiebu emociondlniho spojeni. Misto
obyklého projevu fixace se ji snazila dat najevo bezstarostné, dokonce hravé.

KdyZz odhalime souvislosti schématu - pro¢ md nad nami takovou moc
a co s tim muzeme udélat -, omezime tim jeho nadvladu. Jako by schéma
védélo, ze uz z néj nemame strach, a tak postupné uvoliluje své sevieni
a vytraci se z nasi mysli i z naseho Zivota. Kdyz se opét vynofi, jsme s nim
Iépe sezndmeni a jsme si védomi toho, co se vlastné déje, takZe muZeme
zieteln&ji vidét, jak se schéma chova.

Vime, Ze se nemusime bat prozit v pIné sile pocity, které s nim souviseji, ze
nemusime véfit privodnim myslenkdm a nemusime nutné postupovat podle
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scéndfe, k némuz néds schéma nuti. Nebojime se postavit se mu, protoze jsme

to uz jednou zkusili; citime se o to silngj§i - schéma je prihlednéjsi a my
mame pocit, Ze jsme o néco moudfejsi.

POKUD CHCETE PRERUSIT RETEZEC NAWYKU

Snazte se zaméfit na magickou Ctvrtinu vtefiny - mezeru mezi zdmérem
a jedndnim -, zdokonalenim svého uvédoméni budete schopni zaméfit
védomou piesnost tak, aby vnimala vaSe zaméry. Jednim zplsobem, jak
péstovat tuto schopnost piesnosti, je peclivé vnimdni pohybl pii meditaci
za chlize.

Miizete postupovat podle instrukci pro meditaci pfi chuzi, které jsou na
konci tfeti kapitoly, ale s jednou zdsadni zménou: Vneste védomé vnimani do
chvile zdméru. Pfed kazdym krokem a odbolenim formuje mysl zamér k po-
hybu. Védomé vnimdani pfindsi tento moment - ¢tvrtinu vtefiny - do védomi.

Nasledujte instrukce pro meditaci chovdni na konci tfeti kapitoly. Pfi
zveddni, posouvani a umistovdni kazdé nohy si uvédomte moment zdméru
diiv, nez pohyb vykondte. Kdyz budete chtit jit jinym smérem, zaméite své
plné védomi na zdmér odboclit a potom, po odbocCeni, na zdmér posunout
nohu vpifed. NeZ skoncite, vS§imnéte si svého zaméru skoncit.

Tuto velmi pfimou zkuSenost sledovani zdméru muzete procvicovat
v kazdé situaci - dokonce i se svymi emociondlnimi reakcemi. Zkuste ji
procvi¢ovat béhem dne, abyste vidéli, kolik zdméri zachytite ve Ctvrting
vtefiny pfed Cinem. Kdyz nékdo udéld néco, co vds trdpi, zastavte se
a uvédomte si své zaméry diiv, nez budete oteviené reagovat. VSimnéte si, jaky
je va8 impuls, co chcete udélat - pravdépodobné chcete reagovat odmeétfené
nebo rozzlobené. KdyzZ si ddte pauzu, zvazte ostatni reakce, které prichazeji
v uvahu; tfeba otevieny rozhovor o tom, co byste chtéli, aby druhy délal jinak.

Je neskute¢né, jak rychle mozek dokdze zpracovavat informace - do
étvrtiny vtefiny se jich vejde mnoho. Pfi procviCovani mize byt tato pauza
delsi. Jeden clovék, ktery to zkusil, mi fekl: ,,Uvédomil jsem si, Ze mam
béhem té Ctvrtiny vtefiny spoustu Casu, neZz zareaguji!" Jiny Clovék mi fekl:
,Dafi se mi v zivoté zachytit vic a vic Ctvrtin vtefiny!"
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Zména navyku

Jedna klientka mi vypravéla, ze v jednom z jejich oblibenych parkl rostlo na
Spinavé cesté par kiehkych a krasnych kvétin. Pocitila smutek, kdyz pii dalsi
navstéve zjistila, Ze nékdo cestu vydlazdil a kvétiny znicil.

KdyZ po letech kracela stejnou cestou, vSimla si mezery v dlazdéni, ze
které vyrustala poupata. KdyZz pochopila, Ze tyto ,,.kiehké hlavicky zaméru"
jsou silnéjsi nez tvrdost betonu, byla dojata.

Zména schémat je stejnd. Kiehké hlavicky naseho zdméru jsou mocnou
silou, kterd se muze vytrvalou snahou prodrat skrz nekone¢nou pevnost
naSich schémat. Proces zmény zaéind s umyslnym jedndnim - udélat néco
jiného, néco, co zméni stary navyk.

Jako priklad muzete vyzkouset toto: PoloZzte si tuto knihu tak, abyste
mohli dal &ist, ale nemuseli ji drzet.

Nyni sloZzte paze tak, jak jste zvykli. Pohodlné, ze?

Nyni sloZte paze obracené - tak, aby paze, kterd je obvykle vespod, byla
nahofte.

Takové je zménit schéma. Zpocatku vim to pripada nepohodiné a ne-
znamé. Pokud opakujete novy zpusob, bude vam c¢asem piipadat znidmy
a pohodlny - bude k vam patfit.

Cagdud Tulku mi vysvétlil, 7e slovo oznalujici ,,meditaci" md v tibet§ting
ve svém kofeni slovo, které znamena ,seznamit se s". ,Seznamujeme se
s ostatnimi zpUsoby byti."

Kdykoli se snazime zménit navykly model, bude ndm novy model
zpocatku ptipadat divny. Ale ¢im vic se s nim sezndmime - ¢im vic ho
cvi¢ime -, tim pfirozenéjsi nam bude pfipadat.

Tak je to i s naSimi emocionalnimi ndvyky. Opakovdnim se muzZe i to,
co nés zklamalo, stdt n&im, s &m maZeme zit. Zena z Karibiku vypravéla
o hurikdnech, které se od jejtho détstvi kazdy rok proZenou ostrovem. Zeptala
jsem se, zda z nich nemd strach. ,, Ale ne, pfichdzeji tak Casto, Ze si na to
zvyknete," fekla se smichem. ,Jen zavfete vSechna okna a feknete si: ,Dobrd,
at se stane, co se m4 stat!""
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Jeji ptistup - realistickd pfiprava na pohotovost a potom prfijeti nevyhnu-
telného - se rovna odstranéni hrizy, typické pro schéma zranitelnosti. Toto
schéma zhorSuje hrozbu nebezpeci tim, Ze zveliCuje kazdy naznak hrozby,
takZe mirné bouie se v mysli proméni v hurikdny. Vnimdani Zeny z ostrova
bylo opa¢né: Opravdové nebezpeci skuteéné hrozi, udélate vSe, co muzete,
abyste byli pfipraveni, ale potom klidné cekite.

D4 se fici, Ze zménila véci, které zménit mohla, a pfijala véci, které
zménit nemohla - byla natolik moudra, aby si uvédomila rozdil. Pro schéma
zranitelnosti nabizi tato filozofie protilatku na zkreslené vnimani brylemi
schématu, které panikafii, i kdyz nelze nic zménit. Lidé s timto schématem
se museji naucit zdkladni jachtaiskou lekci: Abyste mohli jet smérem, kterym
chcete, musite najit rovnovahu mezi smérem vétru a ovlddnutim plachet.

Kazdé schéma ma takové protijedy, zplisoby mysleni, citéni nebo jedndni,
které Celi maladaptivnim navyktim, jeZ schéma fixuje. Navyky miiZzeme zménit
na kterékoliv ze Ctyf drovni: na urovni mySlenek, emoci, reakci a vztahd.

84 000 protijedl

Teorie o pouzivani protijedit ma dlouhou historii. Buddhistickd psychologie
se domnivda, ze mizeme aktivn€¢ odmitnout a zménit své maladaptivni
emociondlni vzorce chovani - nebo sklicujici emoce, jak se nékdy sanskrtsky
termin pirekladd. Klasické buddhistickd vyjddieni se domniva, Ze existuje
84 000 sklicujicich emoci. Ale soucasné nas buddhismus ujistuje, Ze existuje
i 84 000 protijedu!

Jedna z hlavnich strategii pfedstavuje péstovani stavu mysli, ktery skli-
Cujicim emocim celi. Zakladni pravidlo: Pozitivni stav mysli ma tendenci
umlcet nebo potlacit odpovidajici skliCujici emoci - ta pak nema pfileZitost
se uplatnit. Hnév mize byt zmirnén projevem milujici néZnosti, arogance
projevem skromnosti a protijedem rozruseni je dusevni klid.

Buddhismus vyjadiuje télesnou i duSevni hodnotu stupném, do kterého
je nase mysl fizena skliCujicimi emocemi nebo jejich protijedy - pozitivnimi
emocemi. Péstovdni védomého vnimdni je hlavnim ndstrojem k udrzeni si
rovnovahy mezi zdravymi a nezdravymi mentdlnimi stavy. Je to univerzalni
protijed.

Jako dalsi vSeobecny protijed proti uzkosti doporucuje dalajlima péci
o blizni bez ohledu na vlastni problémy. ,,Prostoru pro védomé vnimani je
malo, proto se nase osobni uzkost vznasi jako prizrak," ¥ikad. ,,Ve chvili, kdy
pfemyslite o pomoci ostatnim, mysl se rozroste a vase vlastni problémy se
zdaji byt zanedbatelné."”

Idedlni mentdlni zdravi se podle buddhistickd psychologie objevi, kdyz
jsou vSechny skliCujici emoce nahrazeny zdravymi - znameni skvélého spiri-
tualniho zdokonaleni. V této transformaci nahradi védomé vnimani pocit stis-
nénosti i odmitani a umozni klidné se oteviit cemukoliv, co vejde do védomi.
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Z buddhistického pohledu nejsou tyto protijedy absolutnim feSenim,
ale relativné efektivné meéni negativni stavy v pozitivni. Porozuméni diky
zkoumdani s pomoci védomého vnimani nds mulze ve skutecnosti osvobodit
z nadvlady té€chto neudstupnych navykd. Hlavnim protijedem je nepochybné
uplna spiritudlni svoboda - osvobozeni. Ale dokonce i ti z nds, které tento
vyznamny cil 1akd, se museji vyrovnat s bolesti, vyvolanou skli¢ujicimi
emocemi a naS§imi emo¢nimi navyky.

Dokud tato emociondlni trdpeni zvySuji nase utrpeni, musime proti nim
pouzivat protijed. Buddhismus i terapie schématu pouZivaji protijed jako
zpusob neutralizace maladaptivnich emocnich navykl. Postup, ktery dalaj-
lama doporucduje k podavani protijedu proti skliCujicim emocim, se napadné
podoba tém, které dobie funguji u schémat. Prvni krok spolivd v pouziti
védomého vnimani, aby byla vynesena skliCujici emoce na jasné svétlo
plného védomi. Druhy krok znamena podat protijed, pozitivni alternativu
pro mentalni navyk skliCujici emoce.

Tyto kroky S$ifil v ranych dobach moderni psychologie William James,
jeden z jejich americkych zakladateld. Dobie védél, Ze jednani podle nega-
tivniho ndvyku znamend odsouzeni na cely Zivot: ,,Kazdy vi, jak se panika
zhor$i utékem a jak uvolnéni cesty hnévu zvySuje tyto negativni vasnég,"
napsal James. ,Je znamé, jak se opakovanymi projevy zlosti ,vybiCujeme’
k vrcholnému vybuchu."

James si uvédomil, Ze pro zménu emociondlnich model, mezi néz patii
pfili§ vybusny temperament, je protijed smysluplnou a lep$i alternativou.
,Odmitnéte dat najevo vaSenn a ona odumie. Politejte do deseti, nez dite
svému hnévu volny prichod, a jeho pfi¢ina bude vypadat absurdné."”

James v podstaté popisoval strategii podobnou pravidlu z buddhistické
psychologie - zdmérné jednat zplsobem, ktery cCeli negativnim ndvykim
mysli. Jeho recept na zménu je: ,,Pokud chceme premoci své neziadouci
emocionalni sklony, musime vytrvale a hlavné chladnokrevné projit projevy
protikladnych dispozic, kterym jsme se rozhodli dat pfednost.”

PouZiti védomi v navyku

Pii préci terapeuta jsem zahy prakticky pochopila metody pro zménu emoc-
nich navyki, které objevil Moshe Feldenkrais, prikopnik prace s télem. Jeho
zpusob prace vede skrz fyzicky pohyb. Mnoha z jeho skvélych porozuméni
vzesla z jeho vlastniho boje o znovuziskani kontroly nad vlastnim télem
poté, co bylo paralyzovdno obrnou. Zatimco mé uceni o Feldenkraisové
praci, kterou nazyval uvédoméni si pohybu, bylo omezeno, mél jeho systém
hluboky efekt na m@ij ndhled na praci se schématy.

Feldenkrais piedpokladal, Ze obvykly zptsob ovlivnéni toho, jak se
nase télo pohybuje, je zakotven v motorické kafe - v &asti mozku, kterd
ovlddd pohyb. VétSina z nds md nékolik navykli drZeni téla nebo pohybu,
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které omezuji na§ pohybovy potencidl nebo ndm dokonce pusobi bolest.
Feldenkrais véril, Zze k tomu, aby lidé vyuzili cely potencidl, se museji vymanit
z vyjetych koleji navyku. A to, jak fikal, znamend, Ze zmény se museji objevit
v motorické kiuife tak, aby mohly byt tvofeny nové nervosvalové modely,
které neomezuji, ale zvySuji nasi schopnost pouzivat vlastni télo.

Predpoklddal, Ze toto jednidni mize zménit také ostatni navyky vcetné
emociondlnich. Véfil, Ze zmény v motorické kife pfinesou zmény v obvyklém
podminiovani, které je ovladano jednotlivymi ¢astmi mozku. ,Jedind véc,
ktera v naSem chovani pfetrvava,” fikal Moshe, .je presvédCeni, Ze je
tomu tak."

Jeho pfistup ke zméné navyku byl povzbudivy a dodaval odvahu: Mnohé
je mozné, pokud si dovolime pustit se svych zndmych fetézci mySleni a opus-
tit navyklé postupy. Ziskdme tim pristup k vetsi skale moznosti. Feldenkrais
pfedvidal to, co neurologie pozdé&ji potvrdila - ,,nervovou pfizplsobivost”,
fakt, ze mozek je ,prizpasobivy" a méni se podle toho, jak ho opakované
zkuSenosti utvareji.

Takové pretvoreni mozku vyzaduje usili. Stejné jako sloZeni pazi novym
zptsobem je zména emoc¢niho ndavyku zpocatku nepifjemnd a nepohodlna,
at uz pouze proto, Ze novy zplisob je nepfirozeny, nebo prosté divny. Pokud
opakujete novy navyk stale znovu, pocit nezvyklosti se nakonec vytrati a novy
navyk zacne byt pfirozeny a pohodlny.

Na zméné emociondlnich ndvyki musime pracovat dlouho a intenzivng,
protoze mozek musi prekonat nutkani nasledovat silnéjsi, prirozenéjs$i cesty
starého ndvyku. Cim se ndvyky silngji zakotvi, tim vice usili vyZaduje jejich
zména, a naSe maladaptivni schémata patii mezi ty nejsilnéji zakotvené.
K tomu, aby se méné pfirozené alternativy nakonec staly nasi spontanni
volbou, je tieba vytrvalého usili. Kdyz lidé méni navyk, Casto prili§ brzy
pfestanou, selzou pfi prekondvani useku neSikovného a nezndmého. Nové
nam zpocatku pripada nepfirozené, proto se mnohdy navracime ke starému
navyku, ktery je pohodIné&jsi i poté, co si uvédomime, Ze nam uz neslouzi.
To nas tak Casto udrzuje svazané s nasimi emociondlnimi navyky.

Pokud jsme pripraveni projit cestou nezndmého, nevdhdme, ale jsme
rozhodnuti setrvat, miZeme nakonec zménit automatickou reakci mozku na
novy, zdokonaleny navyk. Jasné pochopeni charakteru navyku ndm umoZni
odhadnout, co miZeme na cesté oCekavat.

Umyslna zmé&na

Feldenkrais véd€l, ze mocny nastroj k preruseni naseho obvyklého podmi-
novani spocivd v jednoduchém cviceni: Nejprve si 1épe uvédomte nepatrné
kazdodenni aktivity, které provadite zcela automaticky a nemusite o nich
pfemyslet. Potom umysiné zméinte obvykly postup. Pokud si vzdy Cistite zuby
a otvirate skiifikku v koupelné pravou rukou, zkuste to délat levou. Pokud
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jezdite do priace nebo do Skoly kazdy den tou samou cestou, umyslné ji
zménte a prozkoumejte jiné ulice a nezndma tzemi.

Zni to jednoduse, téméf neSkodné. Ale kdyZz udélame piirozeny ukol no-
vym zplsobem, promichdme Cerstvé védomi. Otupély, automaticky obvykly
postup se stane prileZitosti k lehkému procitnuti. Timto zptisobem mize osvo-
bozeni se od navyku, i kdyz byl docela nepodstatny, pfinést zménu do naseho
védomi a podminit tak svézi p¥istup: mysli zacate¢nika, kterd vidi véci, jako
by se dély poprvé. A tento sv€Zi pohled ndm dava volbu délat véci odlisné.

Stejny princip se vztahuje na nase mentalni ndvyky. Uvédomeéni si svych
mentalnich ndvykd ndm muaze dit novy stupeii svobody. Vim, Ze gerontolo-
gové povazuji za jeden z nejvétSich problému starych lidi tzv. psychosklerézu -
tvrdnuti piistupt!

Piestoze Feldenkrais navrhl svou strategii pro zménu ndvykt pted desitkou
let, nékteré nedavné objevy v kognitivni psychologii jeho teorii podporuji.
Jeden z vyznamnych objevli se tykd ndvykt. Jak jsme vidéli, kdyz je né&s
mozek pod vlivem navyku, jde cely oblouk jeho realizace mimo védomi.
Toto automatické a nevédomé provedeni fetézce jednani se objevuje vzdy,
kdykoli jedname stejnym zplisobem v situaci pro uskute¢néni daného cile.
Jakmile navyk dominuje, sta¢i, kdyz vidime, slySime (nebo na to jen letmo
pomyslime) néco, co dany navyk stimuluje a uvadi cely fetézec do pohybu.

U neskodnych ndvykd - vafeni ranni kdvy - to neni problém. Kdyz se
objevite v kuchyni, vd§ mozek a télo jako pohotovi sluhové spusti pohyby
k vafeni kdvy, aniz byste tomu museli vénovat sebemensi pozornost.

Vysledek spusténi vasich emoc¢nich navykt neni vZdy tak neSkodny. Nyni,
kdyz prijde spravny podnét - feknéme pronikavy tén hlasu ptipominajici
zpusob, jakym nds jeden z rodi¢lh kdral -, miZzeme bezmyslenkovité nepfi-
méfené zareagovat, nejspi§ ostfe ironicky, bez jakékoliv védomé volby toho,
jak reagujeme.

Cim Castgji reagujeme zab&hnutym zplisobem, tim vic roste sila schématu.
Problém je v tom, Ze si neuvédomujeme, jak ¢asto navykly zptisob opakujeme.
Mnich Achan Amaro si v§iml, Ze bolestivé ndvyky jsou vécné, , protoze vzorci
chovani nerozumime, a proto provadime znovu to samé".

Nase schémata jsou pevné ndvyky, jez ptsobi mimo naSe védomi, proto
nam cCasto ¢ini obtiZze je zménit. Krizovd situace: Tyto emociondlni ndvyky
jsou vyvolany a spustény podnéty, které se pfevazné projevi automaticky.

Navyky se opakovanim upeviiuji, jejich sila posili nasi tenedenci je opako-
vat. Pod vlivem schématu si nejsme védomi volby ve chvili, kdy postupujeme
obvyklym zptsobem. Schémata vylou¢i moznost vybrat si alternativni zptisob
jednani. Skvéld obrana proti ndvykim spociva pravé v jejich automatické,
nevédomé podstaté. Neuvédomujeme si pIlné, Ze navyk znovu opakujeme.

Diky védomému vniméani si miZeme toto opakovdni bez pfemysleni
uvédomit a ziskat tim redlnou $anci v daném okamziku reagovat jinak. Kdyz
zamérné zvolime jiny postup misto opakovani starého zndmého navyku, mu-

v

zeme zalit oslabovat vliv, ktery nad nami navyk méd, a stit se svobodné&jSimi.
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Protijed potom zplsobi, Ze si tento proces uvédomime - to znamend, Ze
budeme védomé vnimat tam, kde jsme diiv jednali bezmysSlenkovité.

Uvédoméni si automatického navyku za ucelem zménit ho je rozhodujici
krok. Po dobu, kdy emociondlni navyky zastdvaji mimo naSe védomi, neni
v naSich sildich néco na nich zménit. KdyZ si jednou uvédomime, co se ve
skute¢nosti déje - ,,zase pfichdzi schéma!" -, mizeme podniknout kroky ke
zméné toho, co bude nésledovat.

Dva snadné kroky

Jaké kroky je vhodné ucinit, to vyplynulo z vyzkumu, ktery se zabyval moz-
nosti zmény automatickych navyka citéni a mySleni. Strategie je jednoducha:
Zamérné zmenit svou reakci, kdyz si uvédomime, Ze zacal vznikat navyk.
Tato strategie potvrzuje, ze spoustéci mechanismy ndvyku ovladaji zahdjeni
automatické série uddlosti - zménit tyto automatické sekvence je mnohem
t€z81, nez zménit nase reakce. Kdyz si vSak uvédomime zacatek sekvence
uddlosti, mizeme védomé a zdmérné zahdjit odliSnou, konstruktivnéjsi reakci.

Vase obavy ze socialniho vylouceni mohou byt automaticky vyvolané prvni
den v novém zaméstnani, kde potkavate své nové kolegy. Vase automaticka
schematickd reakce je nepiijemnd, pievlada pocit uzkosti. Mate pocit, ze se
s vami nikdo nechce bavit a nejradé€ji byste ztstali osaméli ve své mistnosti.
Kdyz si to uvédomite v dobé, kdy obvykla stard reakce teprve zalind, muzete
jednat jinak a zménit vysledek tim, Ze pujdete za jednim CElovékem, kterého
neznate, predstavite se a zaCnete rozhovor - a udélate to navzdory svému
strachu.

Sila této jednoduché strategie byla prokazana v experimentech tykajicich
se zmény negativnich stereotypli v Némecku, v zemi, kde mély historické,
nabozenské a rasové stereotypy katastrofilni nasledky. Stereotyp samoziejmé
reprezentuje mentdlni navyk. Zakeifny stereotyp typicky obsahuje automa-
tické nesouhlasné myslenky o cilové skupiné, doprovodné nepfijemné pocity
a tendenci jednat nepratelsky.

Némecti psychologové vyzvali oblany, aby se pokusili zménit stereotyp
tim, ze zdmérné odmitnou svou obvyklou reakci. Napiiklad si dobrovolnici
pifedsevzali odmitnuti negativnich stereotypti o starSich lidech: , Kdykoli
uvidim starSiho ¢lov€ka, feknu si: Nesmim zapadnout do svého stereoptypu!”

Neékolik tydni po tomto pomérné jednoduchém zaméru se objevila
napadna zména ve formalné nepiatelskych piistupech: Automatické negativni
pocity nebyly jiz aktivovany pohledem na star§iho Clovéka. Tam, kde se diive
kontaktu se starS§imi lidmi vyhybali, nyni chdpali, ze maji vét§i svobodu
a mohou s nimi navazat pfatelsky styk. Védomy zasah do automatického
navyku osvobodil lidi z vyjetych mentdlnich koleji.

Podobnou strategii pouzivala 1éta s tispéchem instituce ,,Anonymni alko-
holici" v boji proti ndvratu k navyku pit. Kdykoli jsou odnauceni alkoholici
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svadéni k piti, zamérné méni svou obvyklou reakci: Zavolaji priteli z instituce
L,Anonymni alkoholici" a misto piti alkoholu si s nim promluvi. Jednodussim
zplsobem pouzivame stejnou strategii, kdyz drzime dietu, zaCneme si v re-
stauraci objedndvat tvarohovy dort, pak ten impuls pferusime a objedndme
si radéji ovocny talif. Ve vSech téchto situacich jsme si navyk uvédomili ve
chvili, kdy se zacal projevovat. V tom okamziku dostal novy, lepSi smér.

Sledujte, jak moje klientka Miriam pouzila tuto strategii, aby zménila
zbyte¢né reakce na svého manzela, které ji diktovalo jeji schéma zranitelnosti.
Kdykoli manzel odjizdél na sluzebni cestu, coz bylo velmi Casto, byla posedla
strachem, ze se mu néco hrozného stane. Pfi prvnim kroku pouzila védomé
vnimani k tomu, aby polozila uzite¢nou vzdalenost mezi své védomi a své
bourlivé pocity. Zastavila se, kdyz se posté chystala pouzit stejny davérné
znamy postup - bylo to jako mentalni strnulost, v niz pfi jeho opozdéném
telefondtu uvazovala o hroznych scénafich, které se mohly odehrat. Tyto
obavy ji nutily ke zlostné reakci vzdy, kdyz ji zavolal pozdé.

Tim, Ze si tuto chvili uvédomila, byla schopna vratit se k tomu, aby se
zeptala sama sebe: ,,Chci, aby se to skute¢né stalo?” Odpovédéla si: ,,Ne,"
a zbavila se svych dalSich tivah. Otevieni prostoru v mysli ji v té chvili umoz-
nilo vétsi volbu. Misto toho, aby na manZzela zattocila, se klidn¢ zeptala, pro¢
vola tak pozdé, a poprosila ho, aby byl ohleduplnéjsi, az ji bude pristé volat.

Je to jednoduchad strategie se skute¢nymi vysledky. Jsou zde dva kroky pfi
zmén¢ jakéhokoliv nevédomého navyku vcetné schémat:

1. Uvédomte si, Ze navyk byl spustén.
2. Zamérné udélejte néco, abyste zménili svou obvyklou reakci.

Co se méni v psychoterapii
Tato jednoducha strategie nabizi pravdépodobné nejsilngj§i odrazovy bod
pro oslabeni moci maladaptivnich schémat v nasem zivoté. Podivejte se na
deprimujici vzorec, shrnujici dominantni schéma pacienta, kterého psycholog
Lester Lubprsky nazyvda panem Howardem:

Chci od nékoho vérnost a lasku.

Ocekdavam od druhého Clovéka, Zze mi tuto vérnost a ladsku zapie.

Reaguji tim, Ze se citim odmitnut, pocituji hnév, tzkost a zaéindm se
obvinovat.

Pan Howard byl jednim z mnoha pacientil, jejichZ schématy se zabyval vy-
zkumny tym Luborskyho. KdyZ pan Howard a ostatni ukoncili psychoterapii,
Luborsky velmi pfesné identifikoval zmény v jejich schématech.

Pokud byla terapie uspés$na, objevily se u nich dva typy zmén: sevieni
jejich zivotd schématem povolilo a scéndf se zmeénil k lepSimu. Pro pana
Howarda to znamenalo, Za byl castéji schopen vstoupit do uspokojivych
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odmitnuti smiSené s uzkosti a sebenendvisti, coz byvalo v jeho piedchozich
vztazich obvyklé.

Situace se zlepsSila. Ale jak pro pana Howarda, tak i pro ostatni pacienty
se nezménilo jejich zdkladni p¥dni nebo potieba, jez pro né byla tak dilezita.
Zlepsily se jejich vlastni reakce a odpovédi, které dostavali od druhych. Pan
Howard stédle soustiedil vétSinu své emociondlni energie na potiebu vérnosti
a lasky - naucil se vSak, jak tuto potiebu uspokojit: Osvojil si novy zpusob
reakce na stejné staré mysSlenky a pocity.

Skrytou soucasti této zmeény je uvédomeéni. KdyZz se pan Howard diky
terapii seznamil blize se svym schématem, byl schopen Iépe rozpoznat
pfiznaky, jimiz se v nékterych vztazich projevovalo. Uvédomoval si napfiklad,
Zze pii pohledu zkreslujicimi brylemi chybné interpretoval slova svych pidtel
a vycitil odmitnuti a chlad tam, kde zadné nebyly. Dokonce se na sviij osud
dival s humorem: ,,Uz je to tu zas!" To mu umoZnilo pferusit fetézec navyku.

Kdyz si svd schémata uvédomime, muiZeme objevit pdku, kterd nam
umozni zménit jejich kurs. Zakladni obavy a touhy, které vyvolaji ataku
schématu, se neméni snadno - pokud se ndm vibec podafi je zménit -, ale
naSe reakce a odpovédi se zménit mohou. A to ndm umoZzni, aby se nase
schematické reakce zménily a vedly k uspokojivéjsim vysledkiim.

Zmeéna a zbaveni se navyk(

Uvédoméni si téchto podvédomych ndvyki je prvnim krokem k jejich zméné.
Mij klient Jaké prozil nepfijemny rozvod, pii kterém se feSilo opatrovnictvi
jeho tii dcer. Pro Jakea vysledek znamenal, Ze své dcery uvidi pouze
o sobotach a nedélich. Tento novy vztah k dcerdm, jez nyni vidal jen par dni
v tydnu, nahrdl jeho schématu neschopnosti vzbudit ldsku a on si pfestal byt
jist tim, zda ho stdle miluji.

Okamzité se smifil s veSkerymi jejich rozmary a pozadavky. Zapomnél, ze
pfed rozvodem vymezil urCité hranice. Zatimco dfive dbal pfisné na to, aby
nejedly mnoho sladkosti, nyni mohly v jeho pfitomnosti snist tolik bonbonu
a vypit tolik limonady, kolik chtély. KdyZ mu jedna z nich zavolala a zeptala
se, jestli u n& mulZe ze soboty na nedé€li prespat i jeji kamarddka, nebo
jestli mize jit do kina na dva filmy za sebou, okamzité souhlasil - ,Jisté,
drahousku" -, i kdyz citil, Ze ho to okrddd o Cas, ktery s ni mlze stravit.

Kdyz si Jaké uvédomil, Ze schéma neschopnosti vzbudit lasku vede k tomu,
ze je ochoten se vSemu podvolit, rozhodl se tento model zménit. Vedle
telefonu si prilepil listeCek s ndpisem ,,Pfestan, premyslej o tom, mluv o tom,
potom se rozhodni", ktery mu neustdle pfipominal, aby pouzival védomé
vnimani. Tato jednoduchda pfipominka mu pomohla pferusit navykly model
okamzitého souhlasu a vedla k tomu, Ze odpovidal jako rozumny rodic.
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V&asna pripominka

N¢Ekdy si klienti piSou pozndmky jako Jaké, aby jim pfipomnély, co maji délat
jinak ve chvili, kdy si uvédomi, Ze jsou v sevieni schématu. Tuto techniku
pouzivala moje klientka Miriam, kdyz se snazila omezit svou egoistickou
a détinskou matku. Jeji matka meéla neustdlé pozadavky a stdle ignorovala
potieby a pfani Miriam. Moje klientka stdla tvarii v tvar obtizné situaci:
Byla téhotna a nepfala si, aby se k ni matka nastéhovala v prvnich nékolika
tydnech po porodu. Matka naopak predpoklddala, ze bude vitdna. Miriam
véd€la, Ze musi matce zavolat a vysvétlit ji, Ze ona i jeji muz si preji stravit
néjaky Cas sami s ditétem, neZz za¢nou chodit navstévy, mezi které patfii ona.

Miriam tuSila, Ze matka postavi své vlastni pfani na prvni misto jako
obvykle a bude vyzadovat, aby vSe bylo podle ni. Védéla, zZe to nebude
jednoduchy telefondt. Citila se zranitelna kvili téhotenstvi, pfesto se odhod-
lala k rozhovoru, pfi kterém, jak tuSila, bude muset vyslechnout stiznosti
a komentafe své matky. Posilila se tim, Ze si pfipomnéla nutnost odmitnout
své schematické myslenky. Objevila je béhem terapie a poznamenala si je
do sesitu. Prislusnou stranku si polozila pied sebe, aby se na své poznamky
mohla béhem telefonatu podivat. KdyZz zavolala a slySela matCiny vycitky,
vidéla, Ze milZe reagovat jednim ze tfi zpisobu: rozzlobit se, citit vinu
nebo zustat neutrdlni. Podivala se do svého seSitu na slova: ,Nic od ni
nechtéj. Nevzdavej se viné. Pamatuj na své potieby." Jeji pozndmky ji
umoznily zachovat neutralni postoj, mit ve véci jasno a navzdory matéinym
pozadavkim pevné trvat na svém.

Kdyz matka obvinujicim tonem pronesla: ,,Ale ja musim vidét, jak se rodi
mé vnoude," byla Miriam schopnd trvat na svém. Rekla matce, %e u porodu
bude pouze jeji manZel a potom budou par tydnt spole¢né se svym ditétem.
Pak teprve je miZe matka navstivit.

Akeni protijed

Praktické vyuZziti opaku schematické reakce je skvély protijed. Muj klient
Jaké mi vypravél, jak byl depresivni. Obklopovala ho spousta nepfijemnych,
emocionalné rozrusujicich situaci a jeho pritelkyné¢ byla netrpélivd a rozzlo-
bend. Sama feSila néjaké problémy a nezbyvala ji emociondlni sila na jeho
podporu. Proto se Jaké citil zniCeny. Byl nejen smutny, ale také citil, Ze
si v tomto vztahu nemiize dovolit mit takové pocity - on by nemél , byt
problém".

To byla informace, kterou si zafixoval jako dité. Jeho matka byla utrdpena
a on nechtél jeji potize zhorSovat. Pfedpokladal, ze nesmi délat zadné
problémy, a proto hromadil své obavy uvnitf. Pochopil, Ze ,,mlze byt souldsti
rodiny jen tehdy, kdyz nebude mit zadné potieby". Jako dité byl akceptovan
za podminek, Ze nedd najevo zZadné potize.
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Kdyz Jaké odhalil podstatu tohoto problému, rozplakal se. Pak slzy oschly,
sevieni v tvafi povolilo a on fekl: ,Tak ja jsem se intenzivné snazil byt
v posledni dobé¢ problémem. Kdyz mi nékdo néco nabidne, i kdyZ je to jen
nabidka ze zdvofilosti a ja to opravdu nechci, feknu ano!"

Kdyz jsme se tomu spole¢né zasmali a ja obdivovala jeho napadité pouziti
protijedu, zeptala jsem se ho, jestli chce, abych mu napsala pfis$ti schiizku na
karti¢ku.

Nejdiiv odpovédél: ,,Ne, budu si to pamatovat.” Potom se zarazil a opravil
se: ,,Ano, chci karti¢ku. Vlastné bych chtél dvé!"

Predepisovani pauzy v modelu

Jeden pfedpis na symptomy schémat spocivd v pouhém hledani novych zpu-
sobll ¢innosti. Samoziejmé, Ze stary navyk, schematicky model - automaticka
reakce mozku v situacich, které ji spoustéji - je velmi silny. Zména tohoto
modelu vyZaduje zdmér a usili - novd reakce musi byt opakovdna a cilené
stdle znovu procvi¢ovana, pokud ma opravdu néco zmeénit a uplatnit se ve

Nova reakce ndm bude zpocatku ptipadat neSikovnd a cizi. To je vSak jen
dalsi diivod k tomu, abychom ji svédomité napldnovali a vytrvale opakovali.

Na seminafi o preruseni schematickych ndvykdl ke mné pfisli dva lidé
s modely chovdni, které chtéli zménit. Pracovali jsme vSichni spolecné na
tom, abychom jim pomohli vymyslet vhodnou strategii k pferuSeni navyku.

Jedna Zena fekla: ,Jsem perfekcionistka, zdédila jsem to po svém otci. Byl
hyperkriticky ke vSem kolem sebe. Pracuji jako feditelka a kdykoli vidim, Ze
lidé pracuji neefektivné, jsem velmi neklidna a zlobim se na né. Horsi je, Ze
se tak chovdm i na ulici. Stoji-li mi nékdo v cesté, kdyz pospichdm do metra,
myslim si: ,Ty idiote!" Kdyz taxikai zahne do ulice, ve které je dopravni
z4cpa, rozzlobim se. Citim, Ze lidé délaji hlouposti zdmérné, aby mé otravili.
Jsem stéle rozzlobend - je to pro mé velmi nepfijemné.”

Kdyz jsme o tom mluvili, zacala rozliSovat rozdil mezi dobou, kdy byly
jeji vysoké naroky uzite¢né - v praci, kde mohla dat lidem radu a pfimét
je lépe pracovat -, a kdy byly zbyteéné a vedly k nepfijemnym pocitim,
zklamani a neklidu. Vymysleli jsme pro ni dva riizné protijedy: vSimnout si
momentu, kdy zac¢ind mit své zlostné a neklidné myslenky, diskutovat s nimi
a poskytnout ostatnim vyhody z nejistoty. Muz, ktery ji stoji v cesté pii vchodu
do metra, ma jisté svijj vlastni diivod pro to, co déla - ned€ld to zamérné, aby
ji zkazil den. Taxikaf nemuze tusit, do jaké dopravni zacpy vjede za rohem.

Pro jinou Zenu bylo problémem podmanéni. , Jednoho vecera jsem S§la
se svym pfitelem ven," vypravéla. ,,Cely tyden jsem se téSila, ze si pujdeme
zatancovat na diskotéku. On mé vSak vzal do kavarny, kde byl kytarista. Byla
to pfiSernd muzika a ja méla zkaZzeny vecCer. Nic jsem mu nefekla - jen jsem
se tiSe rozzlobila.
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A tak to jde cely mij zivot," dodala. ,,Zacalo to mym star§im bratrem,
ktery mé prakticky vychoval. Byla jsem zvykld délat vSechno, co fekl.
Miam v sobé utkvély pocit, Ze prosté nemuizu délat to, co chci - musim
mit né¢i souhlas. Chtéla jsem z té kavarny odejit a jit na diskotéku,
s piitelem nebo bez néj. Ale jsem pfiiliS ohleduplnd na to, abych udélala néco
Spatného."

Rada skupiny byla jednotnd a okamzitd. S usmévem ji poradili: ,,Zkuste
udélat néco Spatného."”

Pifedpisem pro ni, stejné jako pro Jakea, bylo dit najevo své potfeby.
Protijedem na jeji pocit podmanéni bylo sebevédomi - hravy zpusob podéni
skupiny, procviCit si prosazovani vlastnich potieb ve chvili, kdy zjisti, Ze se
opét fidi nééim, co ji vadi. Promluvit si o tom nahlas, vyjadiit své pocity
a popsat, co chce délat.

Nadmérné sebevédomi musi byt samoziejmé vyvazeno ohledem na
ostatni - skupina ji neddvala opravnéni postupovat bezohledné¢.

Zduraznila jsem, ze k tomu, aby protijed fungoval, je tfeba vynaloZzit
znacné usili. Je vhodné nacvicit si novou reakci v mysli, nebo si dokonce
novou roli s nékym zahrat, nez ji pouzijete ve skuteCné situaci. V tomto
procesu muzeme vyuzit védomé vnimdni, které ndm pomiize klidné sledovat
a procvidit nové chovani. At je akénim protijedem cokoliv, bude to zpo&atku
neSikovné a nepfirozené.

Nesmime v8ak dovolit, aby nds pocatecni nejistota zbavila odvahy, musime
védomé vnimat své pocity a nesoudit je. Pak budeme mit vétSi Sanci, Ze se
s novym chovanim nakonec ztotoZnime.

Postrehnuti nepatrnych znameni

Pfi zméné naSich automatickych schematickych reakci slouzi védomé vni-
mani jako ddlezity radar a upozorfiuje nds na okamzik, kdy bylo schéma
aktivovano. Tim se ndm otevird cesta ke zméné naSeho jedndni.

Detailni védomé vniméni pomohlo mé klientce Lauren, jejiz deprivacni
schéma meélo dvé stranky: Na jedné strané byla extrémné ohleduplnd, laskava
a vnimava k potfebdm druhych. Pozornost byla pozitivnim projevem jejiho
deprivaéniho schématu. Kdyz vSak neni tato tendence vyvdzena, muze byt -
vlivem nadmérné horlivosti starat se o druhé - maladaptivni.

Lauren fikala: ,,JJsem si dobfe védoma svych problému i toho, jak snadno
mizu opomenout néco dilezitého, protoze se piiliS vénuji pozadavkim
a potiebdam ostatnich. M¢la jsem v pldnu vyhradit si den na svého obchodniho
partnera - navrhujeme internetové stranky -, abychom si prosli veSkeré
projekty a vesli se do poZzadovaného terminu. Dohodli jsme si schiizku na
nedéli, aby nds nevyruSovaly pracovni telefony.

Par dnt pred tim jsem fekla pritelkyni, Ze s ni jd a mi{j partner
prodiskutujeme ieii grafické navrhy nasi internetové stranky. Doslechla se, ze
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fuze povede k tomu, Ze jeji oddéleni v softwarové spolecnosti bude postupné
zruSeno. Byla zoufald a snazila se ziskat dalsi pfijem z vlastniho projektu.

Noc pied pldnovanou schlizkou s obchodnim partnerem jsem dostala od
své piitelkyné e-mail, ve kterém psala, Zze by s ndmi rdda §la na pracovni
obéd - nasledujiciho dne odjizdéla z mésta a chtéla se s nami sejit jeSté¢ pred
tim. Chtéla jsem ji podpofit, ale snazila jsem se zachranit den, abych se mohla
soustiedit na sviij projekt. Tak jsem ji poslala e-mailovy vzkaz: ,MuiZeme ten
obéd prozatim odlozit? Muj partner se pravé vratil z dlouhé cesty a termin
uz nelze odkladat. Ale pokusime se prodiskutovat nasi praci a také se setkat
s tebou."

Lauren pokracovala: , KdyZz jsem e-mail odeslala, méla jsem Spatné své-
domi. Citila jsem potiebu omluvit se za to, Ze jsem si na pfitelkyni neudélala
Cas a preferovala své vlastni priority a potieby. Trapilo mé, Ze musim spéchat
se svou vlastni praci, abych méla ¢as na ni."

Pro Lauren byly tyto pocity a mySlenky v pozadi nendpadnym zname-
nim, Ze se projevila jeji vlastni emociondlni deprivace a aktivovala schéma
podmanéni. Znameni se potvrdilo v noci, kdyz se ve tii hodiny probudila.
»Uvédomila jsem si, Ze lezZim a stdle dokola pfemySlim o tom e-mailu. Néco
zkratka nebylo v pofddku. Objevila jsem ve svych mySlenkdch ndznak zlosti,
ze ma pritelkyné zavolala a chtéla s ndmi poobédvat pfimo uprostied naseho
pracovniho Casu. Byla jsem zmatend: Pro¢ jsem s ni nebyla schopna soucitit?
Pro¢ misto toho citim podrazdéni?"

Kdyz Lauren pochopila, Ze neusne, vstala a trochu meditovala pfi chizi po
loznici. Byla si védoma svého mentdlniho rozruSeni a neklidnych fyzickych
pocitd. ,,Potom mi to doslo. Kdyz jsem ji napsala:,MiZeme ten obéd prozatim
odlozit?', prekrocila jsem své vlastni hranice. Nechala jsem ji moznost, aby
uplatnila své priority pfed mymi."

Uprostied noci se Lauren pfipojila na internet a vidéla, Ze si jeji pritelkyné
e-mail je$té nepiecetla. Vyuzila volby ,,neposlat” a piikazu, ktery ji umoZznil
e-mail pfepsat a poslat znovu. Tentokrat vynechala ¢ast, kde zddala o odloZeni
obéda. Misto toho napsala: ,,Rdda bych té vidéla, ale mam cas az pozdé
odpoledne nebo veler - zalezi na tom, kdy skon¢ime."

Kdyz Lauren odeslala tento novy vzkaz, pocitila obrovskou ulevu. Sama
fika: ,,Mé hranice zlstaly nedotleny, a piesto jsem trvala na tom, Ze si udélam
Cas, abych ji pomohla, ale pouze pokud to bude vyhovovat i mné. Byla jsem
smifena sama se sebou. Nejdiiv jsem se hodiny pievalovala, ale po odeslani
tohoto e-mailu jsem okamzité usnula.”

Lauren zachytila své depriva¢ni schéma a schéma podmanéni v akci a udé-
lala pozitivni krok, ktery udinil jeji reakci adaptivnéjsi. VytyCeni potiebnych
hranic pfedstavuje dilezité prizphsobeni, které odporuje ndvyku ignorovat
vlastni potfeby ve prospéch piani ostatnich. Lauren postupovala spravné,
kdyZz dala najevo, co mize udélat, a opravila diru ve svych zdsadach, kterou
vytvofila prvnim e-mailem. Umoznila ji to jeji schopnost vnimat nepatrna
znameni aktivace schématu.
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Schopnost zménit nejzdkladnéjsi emociondlni navyky svédéi o vyznamné
skute¢nosti: Zze mizeme pfeménit emociondlni mozek. Gandhi jednou fekl:
,, Velikost lidskych bytosti nespociva tolik ve schopnosti zménit svét..., jako
ve schopnosti zménit sami sebe."

POKUD CHCETE WUZT DVA STUPNE
KE ZMENE SCHEMATU

Prozkoumejte svilj schematicky model a pokuste se identifikovat jeho kliCové
soucasti. Lépe tak postiehnete, kdyz se pfipravuje ataka schématu. To
je zaclatek dvoustupniového procesu zmény. Analyza vaSich schematickych
modelti napomaha védomému vnimani. PomliZze vdm rozeznat véasna varovna
znameni pocinajici ataky schématu. Je to signdl moznosti udélat néco jiného -
a zmgénit vysledek.

Potom pfemyslejte o zplsobech, jak zménit své chovani, automatické
mySlenky a pocity v daném okamziku - najit protijed nebo nové, lepsi
moZnosti.

2

Kdykoli si povSimnete, Ze se aktivuje schéma, zapojte védomé vnimani
a pouzijte protijed:

1. Jakmile odhalite ataku schématu, pfipravte si zdmérné alesponl jednu
pozitivni reakci, kterd zablokuje nékterou Cast obvyklého modelu.

2. Odmitnéte své automatické myslenky. Zkontrolujte si realnou skutec-
nost: Berete v potaz vSechny informace, které jsou vam k dispozici?
Existuje néco, co ignorujete nebo podcenujete a co vede k pochybnos-
tem o platnosti téchto pfedpokladi? Pamatujete si, kdy se podobné
myslenky ukézaly byt nepodlozené? Pokud miiZete, zeptejte se na nazor
nékoho, koho si za normélnich okolnosti vézite.

3. Podniknéte kroky k odstranéni nepfijemné nalady a nedovolte ji, aby
vam diktovala, jak mate jednat. Snazte se pouzit védomi a uvédomte
si své pocity diiv, nez vds ovlddnou. MizZete doslova odstoupit od
toho, co vas rozrusuje: Jdéte se projit nebo alespon na chvili odejdéte.
Naucte se vratit se v mysli na zacatek, zhluboka se nadechnéte nebo
zkuste pouzit klidnou dechovou meditaci, i kdyz mate Cas jen nékolik
minut.

4. Udé€lejte néco konstruktivniho, co zméni scénai schématu k lepSimu -
jako kdyz Lauren zménila e-mailovou zpravu. Budte aktivni a hle-
dejte pozitivni zplisob zmény reakce, ktera budou Celit vasim starym
schematickym navykiim.

5. ZkouSejte pouzit pozitivnéjsi reakci pii kazdé prilezitosti. Kdykoli
se ocitnete v centru nebo na pokraji zachvatu schématu, najdéte
pozitivni zménu, kterou muiZete provést ve svych myslenkach, pocitech
a reakcich.



11

Prace s emocemi

N7

Jednou vecer jsem hlidala unavenou Sestimési¢ni holCi¢ku, které rostly zoubky
a méla citlivé dasné. Byla nenaladénd, ospald a neklidna. Potom nahle hlasité
zakfticela. Lekla jsem se, nevédéla jsem, co potiebuje. Pak jsem si uvédomila,
jak ji asi je a jak mi na ni zalezi, a milujicim hlasem jsem se ji zeptala, co
mi chce fict. Okamzité ztichla a s vdiZznym pohledem v ocich zaala jmenovat
své stiznosti, jednu za druhou, jasné artikulovanym détskym drmolenim -
védéla, ze pochopim.

Byla to empatie, ktera ji umoznila klidné vypovédét to, co jeSté pied
chvili citila jako potiebu kfi¢et. Diky empatii se déti citi natolik bezpecné,
aby se projevily. Je to citlivy signal, ktery si navzdjem didvame, kdyZ nékomu
opravdu chceme vénovat plnou pozornost. Empatie je reflex. Dobrosrde¢na
pozornost je dar, jejz miZeme vénovat i sami sobé ve chvilich, kdy je nam
nepifjemné pod vlivem schémat.

Mizeme obratit pozornost do svého nitra a citlivé se zeptat sami sebe:
,,Co potiebujes pravé ted?" V pozadi schémat, kterd tvoii podstatu emocnich
navykt, jsou zranitelné city, jez potiebuji pé¢i a soucit.

Hluboko pod schématy deprivace a neschopnosti vyvolat lasku se skryva
velky smutek, pod schématem nedlivéry a podmanéni doutnd hnév, pod
schématem zranitelnosti, socialniho vylouceni a opusténi se skryva strach.
Uzkostlivé pochybnosti o sobé samém pohdnéji perfekcionismus a selhéni.
A v jadru schématu opravnéni miZeme casto odhalit stud. Schematické
navyky - strategie, které jsme se naudili ke zvlddani téchto pociti - maji
tendenci nds chranit pfed intenzivnimi emocemi, ukrytymi uvnitf. Védomé
vnimani nam poskytuje moZzZnost, jak proniknout dovniti a spojit se s Zivymi
emocemi, pfed nimiz nds schéma chrani.
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Vyhnuti se schématu

Nejdfiv musime pifekonat pfirozenou tendenci vyhnout se spojeni s nepii-
jemnymi pocity, které pohdnéji nase schémata. Schémata jsou choulostiva -
mysl mé prirozeny sklon nevénovat pfiliSnou pozornost témto zéndm emo-
ciondlniho zmatku. Vyhybdni se schématu je snaha vyhnout se vyrovnanému
pohledu na vlastni emocionalni navyky.

Silné emoce jsou signédly z podvédomi. Pochopeni divodu, pro¢ je emoce
tak intenzivni, ndm muze poskytnout ndhled do vlastni duse. Mnoho lidi
zastava nazor, ze je snaz$i tyto rozruSujici pocity nemit, odfiznout je ve
chvili, kdy vznikaji. Zaviranim této cesty odkladame pohled na to, co se
opravdu déje.

Clovék se schématem opusténi se miiZe uzavirat do sebe, kdyZ se k né&komu
piiblizuje a objevi se myslenky schématu ,,nechci byt znovu opustén”. Je vSak
dilezité neustrnout u této mySlenky a umoznit tak dal$i posileni schématu.

Ziskdme moznost dalSiho zkoumdni, kdyZ se postavime strachu misto
toho, abychom jen odfizli schematicky reflex ustupu: ,,Pokud si budu védoma
své citlivosti k nebezpeci opusténi, mozna budu schopna se na tento problém
divat spi§ jako na model davéry a emociondlnich reakci -, ale nebude mi
pfipadat tak hrozivé redlny."

Miize nas napadnout: ,,Pro¢ si mam délat starosti? Pro¢ se otevirat, kdyz
existuje riziko, tfebaZze jen velmi nepatrné, Ze se zranim?"

Prilezitost postavit se témto predpokladiim a vyzkouSet je se to¢i kolem
nasi schopnosti vnimat nepifjemné emoce, které s nimi souviseji. Teprve
potom muZeme postoupit dal a otestovat si své Zivotni pfedpoklady - oteviit
se tomu druhému a pozorovat, jestli se opravdu objevi obavané opusténi.

Klienti se obcas ptaji: ,,Co kdyz nevim, jestli se vyhybam né&jakému
pocitu?" Jednou z moznosti, jak to zjistit, je zeptat se: ,,Nesnazim se néco
zakryvat?" Védomé vnimani je upiimnou introspekci, ktera ndm pomaha
vidét véci takové, jaké skutecné jsou.

»Problémy vSech rozméri vyvstavaji v zivot€ neustdle,” fikd Jon
Kabat-Zinn. ,,Nasim ukolem je postavit se jim a prozkoumat je s pomoci
védomého vnimani. Znamena to klast si otdzky: ,Co znamend tato myslenka,
tento pocit, toto dilema? Jak se s tim vyporddam?' nebo dokonce: ,Chci se
tim opravdu zabyvat?"

Takové badani mulze pfivést naSe myslenky na hladinu pociti. Pokud
o nich budeme védom¢é piemyslet, zpfistupnime je empirickému porozuméni.

Protoze nam védomé vnimdni nabizi vyrovnanou pozornost, umoziuje
nam vejit do jinak zakdzané zony bolestivych emoci, kterd lezi skryta pod
schématy. Védomé vnimdani vlastnich pociti nam umozniuje proniknout do
této zakdzané zony, dostat se k emociondlnimu zdroji schématu, a tak uvolnit
tyto potlacované pocity.
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Protijed

Védomé vnimdani nabizi ucéinny protijed proti schématu. Jedna z mych
klientek - Miriam - trpéla ve vztahu k matce, kterd ji neustale kritizovala. Ona
sama se citila byt odpovédnd za matcino Stésti a toto bfemeno ji unavovalo.
Pii jednom sezeni byla opét podrazdénd jejich vzijemnym vztahem. ,,Moje
matka tolik trpi," fekla, spoutdna pocitem vlastni viny.

,Nemuze vase matka trpét méné, nez si myslite, a pouze si na to vic
stézovat?" zeptala jsem se.

»Ano, to mize," odpovédéla Miriam. ,,Ale ja beru jeji stiznosti velmi vazné."

,Pro¢ myslite, Ze si vaSe matka tolik stézuje?"

LAby si mé udrzela nablizku," vysvétlila Miriam.

Jeji odpovéd mé piekvapila. ,,Nablizku?"

Po chvili ticha Miriam fekla: ,,To je jeji zplisob, jak mé& ovlddat.”

,To mize byt pravda,” fekla jsem. ,,Myslite, ze vas vaSe matka opravdu
dobfe zna?"

Tato otdzka zasdhla citlivé misto. Miriam pocitila ndval hnévu: ,,Ne, nezna
meé. Lze to tak vyjadfit." Nahly ndval energie v jejim hlase signalizoval skryté
schéma.

Miriam v8ak zacala mluvit o néfem jiném. Dovedla jsem ji zpét k pocitiim,
kterym se snazila vyhnout. Zeptala jsem se, jaké méla pocity, kdyz fekla, Ze
ji matka dobfe nezna.

Po dlouhé odmlice fekla: ,Je mi smutno, opravdu smutno." Z o¢&i ji
vytryskly slzy.

,Dovedu si piedstavit, jak je vim smutno," ujistila jsem ji. ,,Jste schopna
se tomu smutku a jeho pfi¢iné oteviit? Pokud je vim do place, klidné placte.
Vnimejte své pocity plné a nesnazte se je odsunout."

Tato taktika pouziva védomé vnimdani v priibéhu aktivovaného schématu.
Jedna se o spojeni s pocity, mySlenkami a uddlostmi, které k nim vedly.
Dokonce i o spojeni s vlastnim odporem k proziti téchto pocitli. Obcas je
nejtézsi Casti prace se schématem proniknout pravé timto odporem. Emoc¢ni
navyky mnohdy prekryvaji velmi bolestivé pocity, proto je pro nas tak obtizné
se na né soustiedit. Umyslné se nas snazi odldkat k méné rozrusujicimu
problému. Miriam se nejprve vyhnula smutku, ktery citila proto, Ze ji vlastni
matka mélo znd, a okamzité zménila téma - snazila se vyhnout svému smutku.

Kdyz se za¢neme soustiedit na schéma, naSe pozornost se Casto vytraci.
Stejné jako Miriam se nechdme vyruSit jinou mysSlenkou - jakoukoliv jinou
mysSlenkou. Tim se vyhneme bolesti. Je to totéz, jako kdybychom vstali od
meditace, kdyz nds zaénou bolet kolena. Okamzité obratime svou pozornost
jinam, abychom se odvritili od emociondlni bolesti.

Védomé vnimdni ndm brani vyhnout se schématu tim, ze udrzuje nasi
pozornost zaméfenou na to, co citime, i kdyZz jsou tyto pocity nepiijemné.
Miizeme nechat tyto emoce probéhnout a nesnazit se je prerusit diiv, nez se
s nimi opravdu spojime.
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Emocionalni naboj schématu
»Mij soused mé rozciluje uplné stejné jako moje matka," stéZovala si jiného
dne Miriam. ,Neustdle kritizuje, vzdy z néj vyzafuje negativni a iritujici
energic. Po hadce s nim jsem na nékolik dni vyCerpana a podléham
sebekritice. Co mam délat?”

Mluvili jsme o riznych strategiich, které muaze pouzit. V buddhistické
meditaci je nékolik zptlisobli, jak pracovat s ruSivymi emocemi. Jeden z nich
radi vzdat se emoce, jiny doporucuje transformovat ji. Uzavirdni se pied
svymi pocity stoji v cesté zdravé otevienosti mysli i srdce a tim nam brani
v pochopeni, které ndm emoce nabizeji.

Opusténi emoce by mohlo u Miriam vést k tomu, Ze se zaéne sousedovi
vyhybat nebo se bude snazit udrzet jen velmi povrchni a odtazity vztah.
Miriam se rozhodla pro zménu. Kdyz ji soused opét rozrusil, ponofila se do
spleti svych schematickych reakci s pomoci védomého vnimani a zkoumala
skryté emoce, které spoustél soused, jenz se tolik podobal jeji matce.

Kdyz prozkoumala svou schematickou reakci, zjistila, co spojuje jeji vztah
k matce s reakci na souseda. Zpocatku byla Miriam fixovand na souseda
jako na problém. Byla ponofena do vymysleni strategii, jak se s nim nejlépe
vypoiadat: Mé¢la by se mu vyhybat? Konfrontovat ho? Potom zacala zkoumat
svou vlastni reakci na néj. Co ji na ném tolik rozrusuje? Pro¢ v ni vyvolava
tak intenzivni reakci?

Kdyz patrala dal, pochopila, Ze nejvic ji na ném vadi jeho hyperkriti¢nost,
ktera se ndpadné podoba vlastnosti jeji matky. Miriam se domnivala, Ze by
pomohlo, kdyby se odstéhovala tisic mil od své matky a jeji vé¢né kritiky,
nyni vs8ak vidéla, Ze se nadmérna kritika mtiZze objevit v sousedstvi a dokonce
jesté bliz - v jeji vlastni mysli.

Miriam véd¢la, Ze se to netyka pouze jejiho souseda, ale obecného modelu
v jejim zivoté. Uvédomila si, ze mize pouzit reakce, které v ni soused vyvolal,
k nalezeni cesty k pocitiim, jez se za schématem ukryvaly. Pouzila védomé
vnimani a sledovala emoce spojené s reakci na souseda. Nalezla mofe hnévu
a odporu - cely Zivot naplnény zlosti proto, Ze byla emociondlné¢ vydirana
vlastni matkou.

Nasla dva zptisoby, jak této zlosti vyuzit. Nékdy ji pfineslo ulevu védomé
vnimani, které ji zbavilo fixace na tyto pocity. Vnimala prozivanou skute¢nost
a své zlostné pocity, jeZ probihaly jako pulsace jejim télem a plisobily rozruseni
v mysli. I kdyz byla silné rozrusena, tyto mySlenky ji nepohltily, ani je
nekritizovala, ani o nich neuvaZzovala.

Nékolikrat, kdyz byl jeji hnév obzvlast intenzivni, se obratila na techniku
,QGestalt": busila do polstife a déavala volny prib&h své zlosti na matku.
Potom se vritila k védomému vnimdani a pokracovala v meditanich lekcich
emociondlniho osvobozeni, aby umozZznila své mysli uklidnit se a vyjasnila své
porozuméni. Kdyz to dokdzala, uz se necitila bezbranna. KdyZz pochopila, co
bylo podstatou jeji reakce, uz ji nebyla tak silné ovliviiovdna. A kdyz citila, Ze
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se staré pocity opét objevuji, mohla se zaméFit na svijj strach z kritiky, coZ byla
cenna prilezitost k vnitinimu prizkumu vlastnich emocionalnich modelt.

Zkoumavy pfistup, ktery Miriam pouzila, ndm umoziuje povaZovat
emociondlni spoustéci mechanismy za urcity kli¢ k porozuméni emocnimu
naboji, ktery je v pozadi schématu. Miriam vyuzila chvile, kdy soused
aktivoval jeji schéma, jako prilezitosti k prozkoumadni vlastnich pociti hnévu,
uloZzenych hluboko pod vnimdnim Kritiky.

Tento pfistup stavi reakce schématu do nové perspektivy: Stanou se
pfilezitosti pro transformaci pomoci objevu, ktery na nas c¢ekd tésné pod
povrchem. Kdyz se podivime na své reaktivni modely jako na prilezitost
k pochopeni prace vlastni mysli, zméni se intenzivni emoce, jimZ jsme se
diive snazili vyhnout, a stanou se branou k hlub$§imu porozuméni. Jak fekl
Tulku Thondup: , Kdyz problémy védomé vnimame, nalezneme v nich kli¢
ke svému vlastnimu uzdraveni."

Tridéni

Kdyz lidé pfijdou na terapii, obvykle uz védi, Ze néco neni v pofddku -
ze néco v jejich zivoté nefunguje. Ne vzdy védi, co to je, ale obvykle maji
motivaci k tomu, aby nalezli spojeni mezi svym trapenim a jeho pfiCinou.
N¢ékdy vSak neni snadné najit vlastni cestu chaosem a nepofadkem.

Cviceni védomého vnimani péstuje vnitini pozndni, které mulZe byt
nesmirné¢ ndpomocné pii tfidéni matouciho zmatku a naSich emoci. Kdyz
se soustiedime na emociondlni chaos naseho Zivota a na zkreslené modely
mysleni, miZeme lépe odhalit jeho zakladni pfi¢iny. Koncepc¢ni pojeti modelu
schématu miZe pomoci tento proces 1épe objasnit.

Meditujici hledaji jasné misto v mysli, kde by mohli klidné spocinout.
Pozornost sama, i kdyZ je namifena na mentdlni nejasnost, nabizi spolehlivou
pomoc. Kdyz se nebudeme hnat za vysvétlenim a budeme pouze vnimat
aktualni déni, anizZ bychom se snazili je zménit, mizeme se pfimét k hlubsimu
intuitivnimu porozuméni. To samo o sobé méni nasi reakci a perspektivu.

Intuitivni porozuméni mulZeme vyuzit ve prospéch emocni alchymie
mnoha zptlsoby. Kdykoliv jsme strzeni virem intenzivnich emoci, jako je
hnév nebo smutek, mlzeme vyuzit védomé vnimani k utiidéni zmatku,
abychom odhalili, co se opravdu dé&je. Jakmile jsme jiz trochu obezndmeni
se svymi schématy, mizeme lépe zaméfit svou pozornost: Co bylo tentokrat
spoustécim mechanismem? Jaké mame myslenky, pocity a impulsy k jednani?

Jakmile pokroc¢ime v praci se schématy, emocionalni chaos ziskd odlisny
vyznam a nabidne ndm pfilezitost k prozkouméani emociondlnich navykda.
Alternativou k vyhnuti se emocionalnimu neklidu naSich schémat je pouziti
emocionalni bolesti jako signdlu, ze se déje néco vyznamného, ¢emu bychom
meéli rozumét. Musime védomé prozkoumat prozivanou zkusSenost a zistat
otevieni, zejména kdyZ je nepfijemna.
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Uzite¢né jsou zejména dvé metody. Prvni je rozumnd tuvaha, kdy védomé
uvazujeme o emociondlni epizod¢, abychom ji porozuméli. Druhd je trvalé
uvédoméni, vyvazené védomé vnimdani po celou dobu aktivace schématu.
Diky tomu jsme schopni méné reagovat a prozkoumat své myslenky a pocity
s vétsSim prehledem. Nejdiiv se samozfejmé musime postavit skuteCnosti, ze
schéma bylo aktivovdno - Ze mame ten zndmy nepifjemny pocit. Tendence
k vyvarovani se schématu muZe ztizit pochopeni signalti, které mohou vést
k emociondlnimu ndhledu nebo k postupnému piirozenému vytraceni se
nepfijemnych pocitd.

Jake na své schéma zapominal, proto mu propadal stale znovu, aniz by si
to uvédomil. Jake, rozvedeny, se tfemi dcerami ve spole¢ném opatrovnictvi,
by opustil cokoliv a kohokoliv v€etné své pritelkyné proto, aby splnil piani
svych dcer. Jeho pritelkyni nevadilo, Ze ma své dcery rad, ale délo se cosi,
co ji zlobilo a trapilo.

Nejdfiv to Jake nechdpal - mél pocit, ze se jeho pfritelkyné zlobi
bezdlvodné. Potom pouzil metodu rozumné uvahy a soustfedil se na své
chovani, dokud se nepropracoval k jeho hlubSimu vyznamu. Jak premyslel,
uvédomil si, Ze se snazi koupit si ldsku svych déti tim, Ze jim plni kazdé
rozmarné pfani. Pochopil, Ze byl veden iraciondlni obavou, Ze pokud nedd
svym détem to, co chtéji, nebudou ho milovat.

S timto uvédoménim pocitil uvnitf velkou bolest, jeho smutek se rozlil
do rovnomérného proudu trapeni. Zpocatku nemél tuseni, co toto trapeni
a smutek znamenaji. Doporudila jsem mu, aby tento smutek védomé vnimal
a pouzil rozumnou uvahu k odhaleni jeho intuitivniho vyznamu. Kdyz
védomé zkoumal sviij smutek, zaméfil se retrospektivné na ¢tvrtou tiidu, kdy
se zoufale snazil, aby ho mél rad alespon jeden z jeho spoluzdki. Jeho potieba
prijeti byla tak velka, Ze utratil celé své kapesné za bonbony a zvykacky, které
rozdal svym spoluzdkiim jako tplatek. Nyni odhalil stejné zoufalstvi, stejnou
dychtivost zalibit se, ve svém chovani k vlastnim détem.

Toto poznani prohloubilo jeho smutek: Jake tiSe vzlykal. Se slzami v oCich
mi fekl, Ze odhalil pocit, ktery ma od détstvi: Ze musi byt hodny, aby ziskal
lasku a prizenn rodi¢d a vSech ostatnich. Jasné si pamatoval znechucené,
dokonce i opovrzlivé pohledy rodi¢t, kdyz udélal néco, co se jim nelibilo,
i to, jak bidné se v takovych chvilich citil. Dospél k pfesvédceni, Ze nikdy
nemuze byt sim sebou - vZdy se snaZzil uspokojit ostatni, aby se ujistil, ze ho
budou mit radi.

Tato fada asociaci a vzpominek pfiSla pomalu, kdyz premyslel o svém
smutku a jeho pfi¢indch. Z tohoto sezeni odeSel Jake s pocitem bolesti.
Kone¢né se propracoval k rezervodaru emoci, ke skrytému zarmutku, ktery
pIné neprozival kvili schematickym reakcim.
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Odolani vlastnimu utrpeni

Nase schémata nds chrani pfed prozitim zakladnich emoci, které shledavame
piili§ rusivé, proto se pronikdni k pocitim, jeZ jsou podstatou schématu,
podoba loupdni cibule. Nejbliz k povrchu miZe byt strach - jako u schématu
opusténi -, ale pod strachem d¢asto leZi vrstva smutku a pod ni mize byt
zlost.

Vlivem schémat se chovime a myslime tak, abychom se nedostali do
blizkosti svého trdpeni. Schéma zranitelnosti chrani lidi pfed panikou tim,
Ze v nich vyvolava témér posedlé mySlenky na mozné katastrofy a na to,
co mohou ud¢lat, aby jim zabranili. Neuroticky kompromis: Obsazenim
mysli uzkostnymi myslenkami a mirnym strachem se vyhneme ponofeni se
do désivé paniky, kterd je hloubé&ji. Znepokojeni se stane urCitym druhem
magického ritudlu, odvracejicim hor§i obavy. Lidi s panickou atakou uz
nechrani schéma zranitelnosti pred désivym chorobnym strachem ze smrti,
ale snizuje jeho intenzitu.

U schématu opusténi jde emociondlni kompromis po téchto liniich:
Protoze Ipim na urcitych lidech, obavam se prohry. Nebo se vyhnu zoufalstvi
a strachu ze samoty tim, ze si od nich budu drzet odstup. U podmanéni: Tim,
ze se vzdam druhému clovéku, se vyhybam konfrontaci s vybuSnou zlosti,
kterou mé podmanéni vyvolava.

Emociondlni deprivace pohdni lidi k tomu, aby jednali jako opatrovnici
a nevyjadfovali své vlastni potieby. Proto neciti plnou silu svého hnévu
nebo smutku v pozadi. Socidln¢ izolovani lidé se strani ostatnich, aby se
vyhnuli strachu nebo bolesti, kterou by vyvolalo odmitnuti. Lidé s modelem
neschopnosti vzbudit lasku si udrzuji odstup, aby nemuseli ¢elit smutku nebo
strachu z odmitnuti. (Pokud chcete védét, jaké pocity jsou v pozadi ostatnich
schémat, vrafte se zpét k paté a Sesté kapitole.)

PouZiti rozumné Uvahy

Postaveni se obvyklym myslenkdm a zména automatickych reakci pfedstavuji
dilezité dimenze v 1éCeni naSich schémat. Tyto ndpravy mohou byt snazsi
nez léceni sebe sama na emociondlni urovni. Pokud se chceme osvobodit ze
sevieni svych schémat, je vymanéni se ze stisnénych pocitid, které jsou jejich
pozadim, hlavni krok k 1éceni.

M4 klientka Lauren pouzivala rozumnou uvahu k tomu, aby odhalila
pocity lezici v pozadi, kdyZ bojovala se schématem opusténi. Jedna z jejich
nejblizsich pritelkyni se rozzlobila, kdyz ji Lauren upiimné varovala, Ze jeji
snoubenec je pfili§ narcisticky. Pritelkyné byla tak rozhnévand, ze se dlouho
odmitala s Lauren bavit - ackoli po n€kolika mésicich, po zruseni zasnoubent,
ji pod€kovala za upfimnost.

Tato reakce dobré pfitelkyné spustila u Lauren schéma opusténi v plné sile.
Nékolik dnl byla Lauren zaplavena strachem a vzpominkami na doby, kdy
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ji jeji spoleCensky zaneprazdnéni rodi¢e zanechdvali dlouhd obdobi v péci
vychovatelek, neZ ji nakonec poslali do interndtni Skoly. Tyto vzpominky
vyvolaly v Lauren ndval smutku a pronikavy soucit s divkou, kterd byla
opusténim rodi¢ tak zmatena. BéZné by ji schéma dohnalo k zoufalym
pokusiim o obnoveni vztahu s pfitelkyni, ¢imZ by se snazila uklidnit své obavy
z opusténi. Ale tentokrat Lauren pouZzila rozumnou tvahu, aby prozkoumala
své pocity, jez se v ni boufily. O samoté experimentovala s plnym prozitim
strachu i nepfijemnych myslenek, a kdyz ji zacaly pohlcovat, umysIiné se
soustfedila na uklidniujici dechovou meditaci.

Navrat k dechu je jako ndvrat do vychozi polohy. Je to bezpe¢né misto -
dokonce i ve stfedu emociondlniho nepokoje. KdyZz se trochu uklidnila,
vratila se zpét k védomému zkoumani nepfijemnych pocitii. V tomto procesu
vytvofila koncepéni porozuméni a piiblizila se k schematickému modelu -
byla si védoma dynamiky v pozadi strachu z opusténi - a ponofila se do hlubin
svych pocitdl. Pocitila emoci, potom se vritila zpét ke svému dechu a snaZila
se neztratit se ve virech pocitli ani v Cist¢ raciondlni analyze. Potom, jak
fikdA mnich Amaro, ,,vstoupila" do svych uvah o schématu uvniti védomého
prostoru.

KdyZz to udé€lala, objevila se série porozuméni, jez ji umoznila nalézt
spojeni, kterd diiv neznala. Spojeni se objevila zfetelné mezi smutkem rodici
opusténé divky, jejiz nejvétsi obavou bylo, Ze se rodi¢e nevrati, a reakci
nejlepsi pritelkyné.

V tomto bodu podlehla nekontrolovatelnému vzlykdni. Plakala za tu
malou divku a trapila se jejim pocitem ztraty. Intenzita toho smutku ji
vydésila, ale vytrvala se svymi pocity, aniZ by se od nich odvracela nebo
se pokousela schéma uklidnit - tfeba usilovat o spojeni se svou pfitelkyni.
Misto toho se ponofila do hlubokého smutku, pied kterym se vSechna ta 1éta
skryvala. To vedlo k zdsadnimu posunu v jeji vnitfni prici, k uvolnéni obav,
skrytych za schématem opusténi.

Pozdéji mi fekla: ,KdyZz jsem se podivala do tvafe svému intenzivnimu
strachu z opusténi, uvédomila jsem si, Ze pokud svou pfitelkyni ztratim, nic
se vlastné nestane. Zvladnu to i bez ni. Nemdm zapotifebi, aby mé mé obavy
tolik ovladaly.”

Lauren zjistila, Ze védomé vnimani miZe prorazit hradbu, jez ndm brani
vypoiddat se s pocity v pozadi, které doddvaji na§im schématiim moc. Zjistila,
ze chvile dechové meditace v okamziku, kdy jsou jeji obavy z opusténi piili§
intenzivni, ma uklidiiujici G¢inek. KdyZz byla pfipravena védomé se oteviit
svym obavam, pochopila, Ze jeji védomi je siln&j$i neZ jeji strach.

Nakonec se ponofila do hlubin pociti lezicich v pozadi - obav z opusténi -
a zjistila, ze viibec nejsou tak désivé. A to ji dodalo vic odvahy.
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Odhaleni pivodu schématu

Kdyz se Lauren podafilo odhalit obavy v pozadi svého schématu, pobizela
jsem ji, aby pfi pristi atace schématu vytrvala a pIné vnimala obavy ze
ztraty, aniz by nechala jednat sv{j strach. Kdyz piihoda s jejim necitlivym
a lhostejnym pritelem vyvolala obdobné pocity, pln¢ se na né soustfedila,
aniz by se je pokousSela odehnat, a opét ji zaplavil pfival smutku. Objevila
se fada dalSich jasnych vzpominek na détstvi. Tentokrat si vzpomnéla na
matku alkoholi¢ku, ktera byla nékdy vfeld a milujici, potom zase chladnd
a lhostejnd. Stejny smutek ji naplitoval i v dospélosti, kdyZ si od ni matka
udrzovala odstup. Potom si Lauren uvédomila, Ze ji pfitahovala pratelstvi
s lidmi - jak s muzi, tak se Zenami -, ktefi byli odtaziti a chladni a opakované
spoustéli jeji schéma.

Poznani, Ze jste polapeni v takovém modelu, mize byt jako chvile
procitnuti: Tak fohle se tedy déje. V takovych chvilich poznani se miize
spontanné zlepSit porozuméni sobé samému a soucit se sebou samym. Diky
tomu budete méné nachylni k impulsivim reakcim, k nimz by obvykle vedla
obava ze schématu.

Pokud rozeznate emociondlni kofeny svého schématu - poznate tu cast
svého ja, kterd se identifikuje s malym ditétem, jez si zafixovalo takové
pocity - budete schopni vét§i empatie. Toto pozndni vdm umozni méné se
ztotoznovat s vlastnimi emoc¢nimi vzorci, jez vds budou méné omezovat,
protoZze jasné uvidite, Ze to nejste vy, neni to vase skute¢nd podoba, ale
spi§ vysledek opakovaného podmifiovani, které jste si zafixovali v raném
détstvi. ProtoZe jste takové reakce po fadu let vnimali jako opravdové,
nevidé€li jste situaci objektivné. Odhaleni bolestivych pocitli, ukrytych cela
léta v pozadi, nds mizZe osvobodit od emocniho navyku. Vysledkem miize
byt vétsi pochopeni funkce mysli a vétsi soucit s tou ¢asti vlastniho ja, kterou
drzelo schéma v zajeti. Takové porozuméni a soucit ndm umozZiuji vratit se
zpét a proniknout do empatického vnitfniho dialogu.

Vrozena moudrost

Tato prace vyzaduje péstovani intuitivniho védéni, vrozené moudrosti. Kdyz
nemame kontakt s touto vnitini moudrosti, védomé vnimani nabizi zpisob,
jak ji nalézt a péstovat. Pro¢ to tak funguje, to naznacCuji nékteré slozité
védecké objevy.

Amygdala, hlavni zdroj naSich rusSivych emoci, lezi v mozku vedle hippo-
campu, ktery nam pomahd zapamatovat si v§e, co vime o urcité situaci, véetné
toho, jaké reakce jsou piriméfené. Kdykoliv na néco reagujeme negativné,
odrazi tato reakce konverzaci mezi amygdalou a hippocampem, ale vyznam
jejich rozhovoru zistdvda mimo dosah naSeho védomi.

V mozku je mnoho jinych center, kterd uklddaji nase vzpominky na vse, co
se nam stalo a co jsme se naucili. Kdyz stojime tvaii v tvaf rozhodnuti nebo
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bojujeme s nepfijemnym problémem, mozek velmi rychle vyvold vSechny
piislusné vzpominky - z nichz mnohé jsou mimo dosah naseho védomi -
a nabidne nam odpovéd.

Tato odpovéd k ndm nepfijde jako raciondlni mysSlenka: Tak tohle je
tfeba udélat. Mozek nam da odpovéd v podobé pocitu, co je v dané situaci
spravné nebo Spatné. Odpovéd tedy prichazi ve formé emociondlni jistoty,
nikoliv v podobé racionalni myslenky.

Pokud se ndm nepodaii naladit se na tento vnitini pocit, nebo pokud
nevéfime svému intuitivnimu ndhledu, vzdalime se potencialni moudrosti,
kterou muizeme v dané situaci vyuzit. Casto mdme v trysku Zzivota a ve
zmatku bouflivych pocitl pfili§ mnoho rusivych vin, které nam brani naladit
se na tento jasny signdl. V€domé vnimani ndm nabizi zpasob, jak se na tyto
diskrétni pocity naladit a vnimat vnitini hlas moudrosti. Toto intuitivni védéni
prichazi Casto jako nendpadny pocit. Vyznam takového pocitu, vyjadieny
slovy, pfichazi pozdé&ji, s pokracujici pozornosti a uivahou.

Pristup ke vzpominkam

Mnich Nyanaponika fika, ze procvicovani védomého vniméni posiluje intuici.
Jednou oblasti pro vyuziti této intuice je sledovani propracovanych modeld,
které spojuji epizody naSich Zivotti smysluplnym zplsobem. Védomé vnimani
zostfuje nase kognitivni vybaveni a vede k tomu, Ze naSe dojmy jsou jasné&jsi.
Podobné je to i s paméti. Lidé, ktefi odchdzeji na dlouha duchovni cviceni
védomého vnimani, Casto ziskaji pristup ke vzpominkam, které lezely po de-
setileti nevyuzité. Tyto vzpominky mohou mit zvlastni postaveni. ,,Intenzita,
jasnost a bohatost vzpominek ndm usnadiiuje pfistup a zaji§fuje trodnou
ptidu pro rast intuice,” piSe Nyanaponika v knize The Power of Mindfuhtess
charakter nez vzpominky na neurcité izolované udalosti a snadnéji zapadnou
do novych modelt smyslu a vyznamu."

Obnoveni spojeni s témito vzpominkami, které jsou vétSinou z doby
détstvi, ndm umoznuje ze zralého hlediska porozumét tomu, co se stalo.
Jakmile tomu porozumime, mutzeme udé€lat dalsi krok v terapii schématu
a vcitit se do té Casti mysli, kterd je spoutana pohledem ditéte.

Kdyz se ma klientka Alexa ponofila do pociti, které obklopovaly jeji
schéma opusténi, vybavila se ji klicCova vzpominka. Vzpomnéla si, jak ji fadu
let chybél otec. Po letech se k rodiné vratil, ale byl pfelétavy, naladovy
a zlostny. Jako mald se ho Alexa Casto bdla, ale on ji miloval a chtél, aby ho
vnimala jako otce. ,,N&ékdo si miZze myslet, Ze to od néj bylo hezké," fikala
Alexa, ,,ale ve dvanacti letech to pro mé nebylo jednoduché.”

Alexa si zapamatovala kriticky okamzik v jejich vztahu: ,,Jednoho dne
jsem se se svym otcem prochdzela parkem, nebylo mi pi{jemné a byla jsem
zmatend. Otec sundal medailonek svatého FrantiSka, ktery nosil na krku,



166 Védomd terapie

a dal mi ho. Moznéa to jen Spatné¢ nacasoval - nevim. Ale vzpomindm si, jak
jsem ten medailonek hodila na zem." Alexa se odmlcela, pak pokracovala se
slzami v oCich: ,,Nechal ho tam lezet a Sel pryc."

Alexa a jeji otec se po této pithod¢€ odcizili a on za par let zemfel.
O mnoho let pozd¢ji se vratila na misto v parku, kde medailonek zahodila.
Ne snad proto, aby ho hledala, ale proto, aby znovu pocitila bolest a vinu,
Ze neprijala tak vyznamny dar od svého otce. Nic ji po otci nezbylo a touzila
po jeho medailonku. Léta ji trapily vycitky svédomi. Pro¢ se chovala tak
impulsivné? Neprozila v Zivot€ Zddna hlubokd zklamani - kromé tohoto.

KdyZ pozdé&ji zkoumala tuto vzpominku jako souddst prizkumu schématu,
prozivala opét pocity dvanactileté divky. Nahle uslySela soucitny vnitfni hlas,
ktery tu divku oslovil: ,,Samoziejmé, Ze ses na n&j zlobila. Méla jsi k tomu
dobry diivod. Opustil té€. Léta se ti nevénoval, a kdyz se vritil, jeho jednani
té désilo.”

Léta vycitek se v té chvili rozplynula. Alexa litovala, Ze jejich vztah nebyl
jiny a ze nemohla byt otevienéjsi jeho ldsce. A stale si pfala, aby méla ten
medailonek jako symbol jejich spojeni, jez bylo tak kfehké. Porozuméla svému
tehdejSimu jednani. VSe davalo ndhle smysl.

Alexiny zkuSenosti vysvétluji, jak je dilezité rozumét hlubSimu, symbolic-
kému vyznamu uddalosti, které mohou byt 1éta ukryté v naSich srdcich. Jeji
jednordzové impulsivni chovani ji provdzelo celym Zivotem. Ndvrat k tomuto
impulsivnimu ¢inu ji umoznil vcitit se do prozitkd dvanactileté divky. Takovy
navrat k minulosti miZze nékdy uvolnit dlouho zadrZzované pocity a vyvolat
empatii s vlastnim jednanim.

Vciténi do schématu

Jakmile jednou pronikneme do hlubin pocitt, které pohdnéji schéma, a pono-
fime se do nich dostatecné hluboko, abychom objevili jeho pocatky, musime
udélat dalsi krok: nabidnout empatii dospélého té Casti svého ja, jez stile
pfemysli a citi jako malé dité, které si zaCalo vytvafet schematické reakce.

Byly vano¢ni prazdniny a Lauren se jako obvykle citila smutné. ,,Vim, Ze
prazdniny aktivuji mé deprivacni schéma," fekla mi.

Z objektivniho hlediska se dalo fici, ze se prdazdniny vydafily. Vanoce
stravila s milujicimi pfateli a s rodinou. Ale jeden z jejich nejblizSich pratel,
kterému Lauren poslala mimofadny darek, ji tentokrat darek neposlal a ani
ji nepodékoval. Jedna pfitelkyné neopétovala jeji vanocni telefonat - soucast
jejich dlouhotrvajiciho ritudlu. Byly to jen nepatrné zalezitosti v celém
kontextu vanocnich prazdnin, ale pfesto se pravé na né Lauren soustiedila.

,Vim, Ze to neni raciondlni,” fekla mi. ,Ale mam pocit, Ze nestaci si
jen Fict: ,Vi§, Ze jsi o prazdnindch nachylnd k pocitim kiivdy. Nech to
byt." Mam dojem, Ze jsem o néco okradend. Zd4a se, ze mij pfitel, ktery
mi nikdy nepodékoval, mi muj vztah nikdy neopldcel, a ma ptitelkyné, jez
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neodpovédéla na telefondt, mé trapi tim, Ze se nikdy nechopi iniciativy
a neozve se mi, zejména poté, co jsem s ni o tom nékolikrat mluvila. Vypada
to téméf jako umyslné."

U nékoho jiného by mohly takové drobnosti projit bez reakce. Ale
pro Lauren, s jejimi depriva¢nimi brylemi, nabyly obrovskych rozmér.
Pokracovala: ,,Pokud se mnou ostatni lidé necht&ji zdstat, méla bych byt
alespont schopna postarat se sama o sebe.”" Pak se rozhodla chvili tiSe vnimat
své pocity, nalézt klid a vyjasnit si, co citi, potom se obratila ke svym pocitiim
a vidéla obraz, ktery se ji vynofil v mysli. Ve své terapii zaCala vést vnitini
rozhovor mezi malou ukfivdénou divkou a pecovatelkou.

,Mam pocit, Ze jsem mald holCicka, moznd tak pétileta, kterd bloudi
a hledd nékoho, kdo ji bude vénovat pozornost, kdo ji pochopi," fekla
Lauren. ,, Ta mala divka si stézuje: ,Kazdy je tak zaneprazdnény, tak zaméieny
sdm na sebe, na své vlastni problémy. Nemohu najit ¢lovéka, ktery by se mi
dostate¢né vénoval." Snazi se chovat slusné¢ a laskyplné, ale zda se, Ze si ji
nikdo nevS§ima."

,Co bude muset ta mala divka pochopit?" zeptala jsem se. ,,Kdybyste byla
starostlivd peCovatelka, kterd by s tou malou divkou mohla byt, co byste ji
Fekla?"

Lauren odpov&déla okamzité: ,Rekla bych ji: ,Hled4as ldsku u lidi, kte¥i ti
nemohou dait to, co potiebujes!"

»A jak by pokracoval va§ rozhovor?"

Lauren pokracovala smutnym, téméf zoufalym hlasem: , Ta mald divka
odpovi: ,Ale je to pfece ma rodina - méli by mé milovat." Hlas pecovatelky
vysvétluje: Jsou piili§ zahledéni do sebe, pfili§ deprivovani, nez aby si vSimli
nééeho jiného kromé& svych vlastnich potieb. Radgji se obraf na lidi, ktefi
jsou ochotni se ti vénovat.'

Divka se rozhlédne po néjakém tichém misté, kde by se schovala a byla
sama se sebou, kde by byla neviditelna a neméla zadné potieby. Je zvykld, Ze
se o ni nikdo nestard. Potom si vzpomene, co fikal ten vlidny hlas: Ze néktefi
lidé jsou ochotni se ji vénovat a miluji ji. Obracela se pouze na nespravné
lidi."

Potom Lauren dodala s novou energii, kterd rozjasnila jeji hlas: ,,A tak
jde vyhledat lidi, ke kterym citi pevnou vazbu."

Vnitfni rozhovor

Tento druh vnitfniho rozhovoru, konverzace se schématem v podani malého
ditéte, které pravé ziskava tento konkrétni emocionalni zvyk, nabizi korigujici
vnitini zkuSenost. Tento pfistup neni doporuc¢ovan kazdému, ale mnoha
lidem pomohl v nékteré fazi jejich emocionalni prace.

Kdyz se Lauren spojila s malou deprivovanou divkou, ukrytou ve svém
nitru, nasla cestu k té Casti sebe sama, kde jsou zakotveny potlatené
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emocionalni potfeby depriva¢niho schématu: To ustrnulé dité¢ potiebuje byt
vyslySeno a pochopeno. Lauren byla schopné prozit tento smutek a soucasné
zamezit schématu - zosobnénému v malé divce -, aby ustrnulo na nenapl-
nénych potfebach. Ubrdnila se, aby nesklouzla zpét do znamé osamocené
izolace ve snaze nikoho neobtéZovat.

Laurenin zraly, peCujici hlas malé divce ptfipomnél, ze existuji 1idé, se
kterymi muiZze navéazat vztah. Musela se naudit hledat lasku tam, kde ji lidé
nabizeli, misto aby se zaméfovala na lidi, kteii byli prili§ zahledéni do sebe
a do svych vlastnich potfeb, nez aby se o ni mohli zajimat. To je vSak pravé
to, kam schéma sméfuje - k tém potfebam, které museji byt uspokojeny.

Pozitivnéjsi reakce, spojend s vciténim se do bolesti a smutku malé divky,
byla reparativni. Prob&hl rozhovor mezi ukfivdénym ditétem, v némz se
pravé ztélesnil model chovani, a vnitfnim hlasem pecujiciho dospélého, ktery
zosobnil jeji touhy. Takovy vnitini vztah mize do jisté miry nahradit ptivodni{
nedostatek, ktery vedl ke schématu - nebo muze alespoil schéma pietvorit
a pomoci nam vypéstovat si nové reakce.

Obrazné feceno, uvniti kazdého z nds je stdle dité, ¢ast naSeho ja se stdle
tak citi. Toto ukfivdéné dité pfedstavuje podstatu schématu, ukrytou v amy-
gdale. Zraly vztah s pecujicim moudrym vnitinim rodi¢em je uzdravujici.

Rozhovor mezi nimi se stane soucldsti celkového pietvaieni nervovych
spoju, které doprovazeji 1é¢eni schématu. Jako bychom ménili od zdkladt sviij
ptvod vytvafenim novych spojii mezi emociondlnim a raciondlnim mozkem,
¢imz vytvaiime zdravé navyky schopnosti reagovat, které jsme si neosvojili
v détstvi.

Timto uzdravujicim vnitinim rozhovorem se mulZeme zabyvat sami.
KdyZz pouzivame tuto vnitfni metodu zmény puvodu v terapii, mohou byt
prvni rozhovory vedeny mezi terapeutem, ktery hraje roli pec€ujiciho hlasu,
a klientem, jenz proptijCuje hlas malému ditéti, které predstavuje podstatu. To
muize klientovi umoznit p¥istup k ditéti ve schématu, kde miiZze sdm pracovat
na terapeutické technice zmény svého ptivodu formou rozhovoru a cCasem
proptjcit hlas obéma osobnostem, jako to udélala Lauren.

V jistém smyslu je dit€ lapené schématem stejné jako kazdé jiné: Potiebuje
pozornost, ma potieby, které museji byt uspokojeny. Jedna klientka to podala
takto: ,,Nékdy se citim jako mald holka, kterd Zje Zivot dospélého." Je to
moznost nalezeni zpuisobu, jak emociondlni potieby ovladat. Svym vnitfnim
hlasim bychom méli naslouchat a reagovat na né, i kdyZ nemizeme uplné
zmeénit své reakce a plné o své potieby dbat. Méli bychom se naucit se do
téchto pocitll vnitiné vcitit, ujistit se, Ze je nekritizujeme ani nepotladujeme -
jako kdyz mluvime s malym ukiivdénym ditétem. KdyZ se vcitime do ditéte
v naSem nitru, miiZzeme se vic oteviit, naslouchat raciondlnim argumentiim
a odmitat pfedpoklady, na nichz jsme diive Ipéli. V této interakci mize dité
rychle dospét.
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Uvolnéni

Kolobéh nartistdni a uvoliiovéani tlaku existuje vSude v pfirodnim usporadani.
Télo v boji s infekci nahromadi odumielé builky a potom je uvolni.
Tektonické desky vytvafeji obrovsky tlak, jenZz se uvolni pfi zemétieseni.
Pfed boufi se hromadi tézké Cerné mraky, které se zbavi svého tézkého
nakladu vody pfi desti.

Tento piirozeny proces uvolilovidni mad svou podobu i v psychologické
dimenzi. Lidé, ktefi byli intenzivné emociondlné zatizeni, dospéji mnohdy do
stavu, kdy si uvédomi, jak nepfijemné se emociondlni model v jejich Zivoté
projevuje. Pfijdou na to, jak jejich pevné zakotvené predstavy, myslenky,
pocity i automatické reakce, které z nich vyplyvaji, vSe ovladaji. Navzdory
bolesti, kterou jim zplsobuje, je model tak divérné zndmy a tak vzity, Ze
s nim nelze prestat. Emociondlni tlak se nahromadi a koneckonct vyzaduje
uvolnéni.

Jedna klientka mi vypravéla, jak prozivala ocistny plac, kdyz se v ni
nahromadil extrémni tlak. Rikala, Ze citila obrovskou bolest a smutek z toho,
ze si uvédomila, Ze jeji emociondlné chudi rodi¢e nikdy neuspokoji jeji citové
potieby. Bolest se nahromadila a byla tak intenzivni, Ze nemohla uniknout
a musela ji néjak prekonat. Zjistila, Ze pldCe, vzlyka a lapd po dechu jako
malé dité. Hezkou chvili v tom pokracovala, nez se pomalu uklidnila. Potom
si uvédomila, ze nema divod se trapit - bolest se rozplynula a uz se nevratila.

Ne kazdy projde timto procesem, ale pokud dosahne bodu, kdy jiz neni
schopen zit pod tihou svych pokfivenych pfedstav, mize dojit k emocional-
nimu odhaleni a uvolnéni. Je to podobné jako uvolnéni nahromadéného tlaku
v piirodé€ - té€lo a mysl se spoji, aby identifikovaly trapeni, které emocionalni
bolest uvolni. Je velmi osvobozujici nechat mysl jit svou cestou a uvolnit télo,
piestoze nékterd vnitini sila umi uvolnit pouze bolest - jako intenzivni plac,
kterym prosla ma klientka.

Je vyhodné nechat toto uvolnéni probéhnout piirozené, takovym zpiiso-
bem, jaky samo naznacuje. Sledovat nékoho, kdo prochazi timto procesem
uvolnéni, muiZze byt jako pozorovat Zenu pii porodu, nebo vidét nékoho
umirat. V akci je nevyhnutelné momentiim, které se uvolni do mohutnéjsiho
proudu pfirozené sily.

Védomé truchleni

Destové srazky se v piirodé objevi, kdyZ se kapky vody v mracich zvétsi
a ztézknou natolik, Ze nemohou zlstat nahromadéné ve vzduchu. D je
pfirodni uvolnéni. Stejnym zplisobem jsou slzy skvélym uvolnénim pro lidsky
organismus. Mohou odleh¢it bolest nasich emoc¢nich ran.

Soucasné se psychologic domniva, ze mame veS8kery obranny mechanis-
mus, ienZ nam nedovoli odhalit emoce, které bv mohly byt pfili§ drtivé.
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Zkoumani lidi, truchlicich nad smrti milovaného ¢lovéka, ukazuje, ze lidé po
takové ztraté obvykle prochdzeji obdobimi intenzivniho zdrmutku a bolesti,
jez se stiidaji s fazemi, kdy netruchli. Jako by jim byla pfidélena urcita davka
smutku, kterou jsou schopni zvlddnout, a potom nastane pauza, aby méli
moznost se vzpamatovat pied dalsi vinou smutku.

Neéco podobného se uplatni pfi praci se schématy. KdyZz se zaéneme
vzdavat vzorci chovani, které se schématem souviseji, nebo kdyz odhalime
pluvodni pfi¢iny schématu a pfehodnotime své zivotni zkuSenosti, mizeme
mit dokonce pocit jakési ztraty. Néco starého v nds odumira a to v nés vyvola
zarmutek.

Zda se, ze ponofeni se do detaili schématu uvadi cely proces do ¢innosti.
Ucitel meditace Larry Rosenberg vysvétluje: ,,Opravdové pochopeni znamena
vidét véci takové, jaké ve skuteCnosti jsou, ne takové, jaké bychom si je prali
mit. K tomuto pfijeti mizeme dospét zdsluhou smutku.”

Odstranit bryle schématu a vidét jasné znamenda vzdat se starého zpi-
sobu definovani sama sebe a starého pohledu na svét. Vzdavime se svych
maladaptivnich ndvyki, zoufalého Ipéni na realit¢ a na reakcich schématu.

Kdyz si Jaké uvédomil své schéma neschopnosti vzbudit lasku, zjistil, Ze
schéma nahradilo velkou cast jeho identity a ovlddlo jeho Zivotni postoje.
Jaké 7zil ve falesném ja, za jakousi fasadou. Byl pfili§ dychtivy uspokojit
ostatni a byt takovy, jakého si ho - podle jeho domnénky - pfeji mit ostatni.
Pfiznal, Ze si pfestdval byt jisty tim, kdo je, kdyz pravé nebyl ¢lovékem, jenz
uspokojoval potfeby ostatnich.

Kdyz zatneme odmitat své schematické mySleni, mlZe se stit, Ze nevime,
kdo vlastné jsme. Nase emocni ndvyky jsou divérné zndmé zpusoby k uréeni
sebe sama, a obnazeni védomi muze pusobit rusivé, i kdyZ se jednd o nase
vlastni zkreslené a citlivé ja.

Samoziejme je néco jiného uvédomit si, Ze je nutné se svych ndvyki
zbavit, a néco jiného je to skute¢né udélat. Nejdiiv si musime ujasnit, Ze nase
schémata nepracuji pro nds, a tak posilit odhodlani k jejich zméné. DalSim
krokem je skute¢né dosazeni zmény diky opusténi starych navyku.

KdyZ to u¢inime, nechdme za sebou ¢ast svého ja. Musime byt pfipraveni
takovou ztratu pfijmout. Jsme svédky malé smrti vnitinich minéni, urcitého
obrazu sebe sama, chybné vytvofenych nadéji a obav, nebo pouze divérné
znamych navykid ¢i pohodlnych piedpokladi. Kdyz se zbavime téchto pevné
usazenych navyki, které nds ovladaji, musime nad jejich ztratou truchlit. Kdyz
se trapime, nebudeme se tolik snazit vyhybat se bolesti, jez vedla k vytvofeni
schematickych reakci.

Rosenberg vysvétluje: ,,Porozuméni a truchleni jdou ruku v ruce. Nemu-
zeme se vzdat néceho, cemu nerozumime. Kdyz chceme néco opustit, musime
to nejprve poznat."
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Sila otevreni se

Na Stanfordské univerzité byly Zeny s pokrocilou rakovinou prsu pfipojené
k podptrné skupiné podobné posizenych Zen. V tomto stadiu rakoviny
jim 1ékafi nemohli nijak pomoci. Veskerd 1é¢ba selhala a nyni zélezelo
pouze na Case, kdy kazdid z nich zemfie. Tyto zeny zjistily, Ze skupina je
jediné misto, kde nemuseji skryvat své pocity. Jejich rodiny a pratelé méli
strach o rakoviné mluvit, a ony tak nemohly dat najevo, jak se citi. Ale
s ostatnimi zenami, které staly tvaii v tvar stejné tvrdé realité, byly schopné
plakat, vztekat se nad nespravedlnosti svého osudu a dat upfimné najevo své
pocity. Soucasn¢€¢ nenucené peCovaly jedna o druhou, nabizely si emociondlni
podporu a dokéazaly se v slzich obejmout.

K ptekvapeni lékatti méla tato skupina vyznamny medicinsky efekt. Zeny
z této skupiny zily dvakrdt déle nez srovnatelné pacientky s rakovinou prsu,
které, pfestoze se jim dostalo obvyklého léCeni, do této skupiny nechodily.
Slo v priiméru o 37 mé&sict pieZiti u Zen ve skuping proti pouhym 11 mésiciim
pireziti u ostatnich.

V anglickém jazyce chybi dulezité slovo. Mélo by to byt slovo vyjadiujici
hinduisticky vyraz antdrajime, které znamenda ,znalec srdce" - nékdo, kdo
vidi jasné kazdy kout nasSeho vnitfniho svéta a akceptuje nds takové, jaci jsme.
Moznost dockat se soucitu a hlubokého porozuméni je mocnou léCebnou
silou. Dalajlama to popsal slovy: ,,Jednim z nejsilnéjSich lidskych pfdni je byt
poznan a pochopen.”

Ti, ktefi pracuji se zkuSenym psychoterapeutem, k némuz citi ddvéru,
mohou tento pocit hlubokého pochopeni a pfijeti prozit. Terapeut muize byt
pro klienta zrcadlem, vytvdfet ochranny S§tit, za nimZz se klient citi natolik
v bezpeci, Ze je schopen se otevfit a byt akceptovan. To je jeden ze zplsobu,
jak mize terapie slouzit zméné ptivodu a poskytnout tak klientlim pozornost,
kterd jim chybéla v détstvi. Klient také mulZze v bezpeci takového vztahu pouzit
expresivni nebo ,,gestalt" metody k tomu, aby lépe poznal pocity, které jsou
podstatou schématu, a mohl je uvolnit.

Pocit, ze je chdpan a akceptovan, mize vzniknout i diky pfatelim. VSichni
v nékterém useku Zzivota prozivame utrpeni. MUliZe to byt mocny prostiedek
pro spojeni se s ostatnimi lidmi. N&ékdy se spojeni toéi kolem béZzného
trapeni - ztrata milovaného ¢lovéka, Zivotni prohra - a poutd nas k ostatnim,
ktefi sdileji naSe trapeni. Empatie vychazi pfirozené z trpiciho srdce - je to
obrovsky dar, ktery si miiZzeme navzdjem dat.

Tuto empatickou podporu jsem vidéla v pracovnich skupinach, kde lidé
zkoumali svd schémata. Takové zazitky mohou lidi pevné spojovat. V jednom
okamziku tohoto sebezkoumadni fekla jedna Zena naptl Zertem: ,,Citim se
trochu jako blazen."

Zeptala jsem se: ,,Kolik lidi se tu citi jako blazen?"

Zvedly se vSechny ruce véetné mé.
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Lécivou silu empatie je mozné pouzit rovnéZz na emociondlni rany, i kdyz
jsme zdrojem empatie my sami. V jednom pokusu lidé zapisovali do deniku
jednou za pét dnt své mySlenky a pocity, které se tykaly nejtraumati¢téjsiho
zazitku nebo jiného intenzivniho trdpeni.

Jen to, ze tyto pocity popsali, mélo pfekvapivé uziteéné vysledky. Zlepsilo
se jejich zdravi - nasledujicich Sest mésici byli méné nemocni. Vytvofil
se vyznamny vztah mezi popsanymi pocity a zdravim: ¢im byly na papife
vyjadiené emoce bouflivéjsi, tim vyraznéj$i bylo zlepSeni jejich imunitnich
funkei.

Nejvétsi prospéch z tohoto pokusu méli lidé, ktefi ve svych prvnich
zapisech vyjadrtili nejsilnéjs$i pocity: hluboky smutek a bolest nebo intenzivni
zlost a pocit marnosti. Na zaliatku pouze propujcili hlas své emociondlni
bolesti. Potom, po dobu nékolika dalSich dnt, pfemysleli o vyznamu uddalosti,
které je tolik rozrusily - a byli schopni v nich najit model nebo smysl.

Jsem piesvédCend, ze pokrok se dostavi pfirozené, kdyz prop@j¢ime hlas
svym schématim.

POKUD CHCETE WSLOVIT POCITY
SPOJENE SE SCHEMATEM

Popiste myslenky a pocity, které se ve vas boufi, kdyZz étete o schématech,
jez se vas tykaji. Nemusite psani vénovat mnoho cCasu - sta¢i pouhych 10
az 20 minut vZzdy, kdyz se objevi plisobiva mySlenka nebo pocit a vy mate
moznost si je poznamenat do svého deniku:

1. Své myslenky necenzurujte. Budte uplné otevieni, fikejte véci, které
byste nejspi§ nikomu jinému nefekli. Pamatujte si, Ze denik je pouze vas.
Cim k sob& budete upfimn&jsi, tim 1épe. Je to vase Sance Fici cokoliv,
co byste chtéli sdélit nékomu jinému, ale mate zdbrany. NapiSte vSe do
svého deniku.

2. Piste kdykoliv a vSude, kde madte inspiraci a muZete psat. Zbavte
se pocitu, Ze musite psat kazdy den, ale udrZujte toto momentim
v pohybu tim, Zze budete psat, kdyZz jste rozruSeni. LepSi je psat
v soukromi, kde se citite bezpe¢né a nic vas nerozptyluje.

3. Popisujte objektivni fakta i vlastni pocity, které ve vés vyvolala. Kdyz
se ve vds hromadi emoce, nechté je a piSte. Vyuzijte volnych asociaci -
dejte svym pocitiim volny priichod.

4. Ned¢lejte si starosti s tim, jak to zni nebo vypadd. Nikdo vas ne-
znamkuje - nemusite se starat o pravopis. KdyZ narazite na pirekdzku,
pokuste se napsat znovu to, co jste chtéli vyjadfit.

5. Denik si nechté jen pro sebe. NepiSte s pfedstavou, Ze ho budete né-
komu ukazovat. Pokud vas to napadne, budete podvédomé upravovat
v8e tak, aby to mohl nékdo cist, nebo se budete snaZzit obhajovat své
vvjadiené pocity.
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6. Pokud vdm to pomadah4, piste nékolik dni, tydni nebo dokonce mésici.
Vase myslenky, pocity a porozuméni se budou ménit, jak budete
pronikat hloubéji do prace se svymi schématy. Psani deniku vam také
pomize sledovat, jaké déliate pokroky.

7. KdyzZ si vzpomenete na udalosti z raného détstvi, jez nejspiS formovaly
vaSe schéma, uvazujte o napsdni dopisu - ktery nemusite poslat -
lidem, jichz se tyto udélosti nejvice tykaly. Mize to byt sobecky rodic,
jehoZz chovani ve véas vyvolalo citovou deprivaci, nebo skupina déti,
které vas nepiijaly mezi sebe. Dejte v dopise prichod svym pocitiim,
vyvolanym timto chovdnim. NapiSte dopis pfimo do deniku. MizZe
to byt velmi u¢inny zplsob, jak dat ustrnulému ditéti v jadru vaseho
schématu moznost vyjadfit pocity, zklamédni a potieby.

Existuje jesté jeden divod k psani deniku, kdyZ se vyddvate na tuto vnitini
cestu. Pokud zacnete na zacatku, budete s pomoci deniku schopni sledovat
pokrok, uvédomite-li si, co spousti vase nejnepfijemnéjsi schémata, myslenky,
pocity a jedndni, které s nimi souviseji, a jak Casto se objevuji.

Psani deniku vam poskytne misto, kde miuzZete spojit pochopeni pfiin
a zdroji vlastniho schématu, situaci, které ho spoustéji. Postupné pak
pospojujete pfesny obraz typickych emoci, mySlenek a reakci.

Denik vdm také umozni pfemySlet o hlubSich pocitech a zdvaznych
problémech v Zivoté i o zkuSenostech z dé&tstvi, které ziejmé formovaly
vaSe schéma. Tim ziskdte pftilezitost ddt prichod svym pocitim, aniZz byste
konfrontovali lidi ve svém okoli.

Po nékolika mésicich by vim mél denik pomoci sledovat zmény v mys-
lenkdch, pocitech i ve vaSich reakcich. Pokud md vaSe prace se schématy
efekt, vS§imnete si pozvolného snizeni frekvence atak schématu, poklesu jeho
intenzity a zkrdceni jeho trvani.
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Vlastnim mySlenkam nemusite verit

Kdyz jsem byla mald, méla moje babicka v obyvacim pokoji nadherny
orientalni sekretai. Na predni strané byl vyfezany a vymalovany Zzivy obraz
zeny v kimonu, kterd krdCela z pagody a nesla slune¢nik. Z dalky se na ni
dival z okna Cajovny vousaty muz v kimonu.

Tato scéna byla sviidnym nahlédnutim do exotické krajiny. VSe na
scéné bylo fascinujici: domy, lidé, jejich obleCeni, pokfivené kmeny stromd,
ohromné kvétiny.

Jako mald jsem o této scéné celé hodiny snila, a zdstala mi pfijemna
a jasna vzpominka na navstévy u babicky. Chtéla jsem védét, zda byl orientdlni
sekretdf zdrodkem mé Zivotni cesty: mych vyletd do Asie, studia japonského
¢ajového obiadu, aranzovani kvétin, indického tance a asijského spiritualniho
cviceni.

Kdyz mé babicka zemfela, navrhla ma matka, aby sekretdf pripadl mné,
nebof védéla, co pro mé& znamend. Ale ostatni ¢lenové rodiny rozhodli,
ze babiclin nabytek bude proddn a zisk pfipadne pozistalym. Sekretaf byl
pouze jednim kusem ndbytku, ale jak jsem se o né€j jednou zacCala zajimat,
nabyl neobycCejného vyznamu. Jeden piibuzny, ktery tomu dosud nevénoval
pozornost, byl ndhle presvédcen, Ze je nesmirné cenny.

Tak jsme se dohodli, ze pozveme profesiondlniho odhadce, aby sekretat
prohlédl a ur¢il jeho cenu, kterou bych pak zaplatila pozistalym. Ne&ktefi
z nich ocekavali, ze jeho cena bude ohromnd, podstatné jméni pozistalosti.
KdyZz o sekretari diskutovali, jeho cena rostla - vybrana asijska starozitnost
miZe mit cenu sto tisic dolari nebo i vic!

Konec¢né nadesel den, kdy priSel odhadce, aby sekretaf prohlédl. Zavér -
sekretai neni vibec z Asie, je to americkd imitace, nazyvd se to japonerie
a neni to moc staré. Kromé toho, zdlraznil, je malba odloupand a zlaceni
opryskané. Odhad - mohlo by to stit maximédlné¢ 300 dolar!

Mezi mymi piibuznymi to vielo. Piehnany pohled na skromny sekretaf
pfipominal zkreslené mysSleni, typické pro schéma. Je tak snadné vidét véci
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takové, jaké bychom si je prdli mit, a utvrdit se v tom, Ze naSe predpoklady
jsou pravdivé. Chybi ndm korektivni realita, kterou vynesl na svétlo odhadce.

Sila schémat vnutit naSemu vnimdani svoji vlastni realitu - pfetvorit nas svét
podle jejich vlastnich podminek - ma zdklad v mozku. Amygdala, centrum
emoci, se rozvétvuje do vétSiny oddild mozkové kiry, oblasti, kde jsou
analyzovany signaly ze smyslovych organt na zdkladé jejich vyznamu. Kdyz je
amygdala rozpédlena - napiiklad béhem ataky schématu -, zaCne byt vétveni
také aktivnéjsi a ovliviiuje zpisob, jakym mozkova kiira analyzuje nase vjemy,
tedy plisobi na interpretaci toho, co vidime nebo slySime, i toho, jak myslime.

Vliv amygdaly muze zkreslit zplsob, jakym mozek interpretuje vse, co
vidime, a zvysit tak pravdépodobnost uplatnéni emocniho filtru misto realis-
tického pohledu. Kdyz se amygdala rozpéli intenzivni Cinnosti, emociondlné
nabité mysSlenky v nasem zorném poli pfevdzi. To mize vysvétlit, jak nase
schémata ovliviiuji naSe vniméani okoli, téméf jako by na nds uvalila kletbu.

Tibetsky buddhismus se zminuje o téchto zkreslenych myslenkdch jako
o ,kognitivnich zatemnénich", mocné rozmanitosti mentalniho stradani
a zékladni pri¢iné psychologického utrpeni. Nastésti, pfestoze nejsme schopni
ovladat okolnosti, které vedou k témto myslenkdm, mame moznost osvobodit
svou mysl z jejich sevieni.

Sejmuti kletby

Sdra ma rozumné ambivalentni vztah se svym byvalym manzelem. V mnoha
situacich se shodli, délili se o pé¢i o své déti a po bouilivém rozchodu se
postupné znovu stali prateli.

Pfed rozvodem, kdyz se vzajemné odcizovali, byla Sara piesvédCend, Ze
jeji manzel je velmi Kkriticky k mnoha vécem, tykajicim se jeji osoby. On
byl ve vSem velmi vytrvaly, ona byla impulsivni, spontanné a s nadSenim se
vrhala na kazdy novy ndpad, vCetné studia akvarelu nebo psychologickych
pfednasek, a potom se rychle rozhodla pfejit k néfemu jinému. Sara si byla
jistd, ze on jeji chaotické rozmary odsuzuje - ze si mysli, Ze je pielétava.

Kdyz si jednou, dlouho po rozvodu, povidali, rozhodla se ho na to zeptat -
koneckoncli, co mohla ztratit? A tak se mu svéfila se svym pfedpokladem
jeho minéni o ni.

K jejimu pfekvapeni ji odpovédél: ,,To je jedna z véci, které jsem na tobé
miloval!"

KdyzZ jsme pod vlivem svych schémat, mame pocit, Ze jsou naSe zkreslené
domnénky pravdivé. Pokud vSak odmitneme predpoklady, jez se schématem
souviseji, mize védomé vnimani fungovat jako vnitini odhadce, ktery pfinasi
nezkreslenou realitu. To ndm umoZni novy pohled na nasSe skryté predpoklady.
Mnohdy je pak mtzeme zpochybnit diiv, nez zaCnou ovliviiovat naSe vjemy.

Myslenky nemaji Zddnou silu kromé té, kterou jim dame. Zpochybnéni na-
Sich mentalnich ndvykli a odmitnuti pfedpokladii, které jsou jejich podstatou,
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tvofi hlavni oporu kognitivni terapie. Prvnim krokem pii tomto odmitnuti
je peclivé pozorovani schémat a dikladné uvédoméni si mechanismi, jez je
spoustéji, v€etné obvyklych myslenek, pocitd a impulsivnich reakci, které je
doprovazeji.

Tim, Ze si uvédomime detaily schématu, uvidime $irsi perspektivu toho,
co se déje, a to ndm umozni veétsi vybér moznych reakci.

Pokud jsme schopni rozeznat aktivované schéma, mizeme ho odmitnout
na tfech riznych urovnich: kognitivni - naSe mySlenky a to, jak interpre-
tujeme situaci, emociondlni - pocity, které vznikly vlivem téchto myslenek,
a behaviordlni - jednani, k némuZz tyto myslenky a pocity vedly.

Zjistili jsme, ¢im muiZe védomé vnimani pfispét k praci s emocemi
schématu a ¢im miuZe prispét ke zméné naSich obvyklych reakci. V této
kapitole zkoumdme, jak nam mize védomé vnimdni pomoci odmitnout
myslenky, které v nds schéma vytvari.

Empatické pretvoreni

Nejdiive si pfipomeneme empatii. Kdyz pracujeme se svymi maladaptivnimi
schématy, je obzvla$f dalezité ptikldnét se k emociondlni realité, i kdyz
odmitdme své obvyklé mySlenky. Mnohé schematické navyky mysleni a citéni
jsme se naucCili v raném détstvi, difv, neZ jsme si vypéstovali schopnost
raciondlniho mysleni. Proto je nesmirné dtlezité uvést nasi schematickou
realitu do preverbdlniho rezimu nasich ranych pocitd.

Musime se schématem soucitit diiv, nez se miize objevit raciondlni posun.
Jak jsme vidéli v sedmé kapitole, proces vciténi miZze nékdy vést k zarmou-
ceni - kdyZ se otevieme bolestivé pravdé oblozené schématem a nechame
ji vyplynout na povrch. Tato emociondlni prace odpovidd raciondlni snaze
odmitnout myslenky a predpoklady schématu.

Pokazdé, kdyZz se naladime na myslenky schématu, ndm pomiuZe soucitné
se naladit na doprovazejici pocity. Toto vciténi mize mit podobu mentdlniho
souhlasu, ktery piipousti pocity za schématem, rychlé mentalni hodnoceni
jako ,,opusténi" nebo ,,vylouCeni", nebo vymluvnéjsi myslenkovy proces jako
Lsamoziejmé, ze se ted bojim - vinou svého schématu piedpokladam, Ze
budu opustén nebo vyloucen".

Kdyz se na schéma podivime s empatii, je dilezité udélat dalsi kroky
ke zméné zakofenénych mentdlnich navykd. Budeme-li racionalni p¥ili§ brzy,
nemusi malé dit¢ ukryté v naSem nitru citit soucit se svou emocionalni
realitou a mlze se vzboufit. Pokud nabidneme naSim emociondlnim rdnam
péCi a citlivost, budou 1épe reagovat na lék emocionalni prace a hlavné
na raciondlni snahu odmitnout pfedpoklady, které jsou v pozadi schémat.
Bez soucitu pusobi Cisté raciondlni postupy jako piikryti rany obvazem bez
pfedchoziho vycCisténi a dezinfekce.
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Co nas trapi

,Nejsou to jen véci, co nds zneklidnuje," napsal Epiktetos, fecky filozof
z prvniho stoleti, ,jsou to naSe myslenky o téchto vécech." Uz lidé v ddvnych
dobach poznali, Ze v naSich mySlenkach se ukryva sila, kterd vede k tomu,
ze se citime bidné, a pochopili, Ze porozuméni je l1ékem na naSe neStésti.
Buddhistic¢ti ucitelé nds dlouho nutili provéfovat a odmitat mysSlenky a pred-
poklady, které vedly k ¢intim, jichZ jsme pozdéji litovali.

Tyto antické recepty na vnitini praci jsou obsaZzené v nékterych radach
dalajlamy a nabizeji praktické kroky k zachédzeni s ni¢ivymi emocemi. Jednou
z rad je porozuméni, pro¢ jsou emoce destruktivni - jinymi slovy jde o ziskani
dostate¢né velkého nadhledu, abychom vidé€li, Ze nase reakce je sebezniCujici.
Dalsim doporuéenim je provéfit bezdiivodné nebo zkreslené piedpoklady,
které davaji vznik emoci. Uvédoméni si, Ze tyto mySlenky jsou pouhé projekce
mysli, pomaha celit ru§ivym emocim, které podnécuji.

Dalajlama doporucuje jeden zasadni postup: ,,Péstujte védomé vnimani
od samého zacatku. Bez védomého vnimani povolujete svému utrpeni uzdu."
A jak se nas jednou zmocni a ziskd na sile, bude ¢im dal tim tézsi mu Celit.
Ale s védomym vnimdnim muaZeme udrzet tisnivé emoce daleko, v takovych
mezich, aby se nemohly rozvinout v plné sile. Kdyz se naucime pouzivat
védomé vnimani a pravidelné ho vnaSet do naseho zmateného mysleni,
ziskdme tim imunitu proti emo¢nimu neklidu.

Védomé vnimani poskytuje prostiedky k odhaleni automatickych mysle-
nek, které spoustéji nasSe schémata. Nyanaponika ¥ikd, Ze védomé vnimani
Hidentifikuje a prondsleduje jednotlivé hrozby husté propletené tkané naSich
navykt. Opatrné tfidi nastaveni prudkych impulsi a pfedstiranych pohnutek
naSich predsudkd..., mentdlni navyky, které jsou naddle nepochybné."

Nase emociondlni podminovani maze vyustit v tunelové vidéni, v pocit,
ze jsme lapeni v omezeném, nepohodlném, téméi klaustrofobickém misté,
vybudovaném z opakovanych myslenek, pfedpokladdi a domnének. Védomé
vnimdani nabizi prostor v mysli, ktery tuto temnotu osvétli a rozsifi nasSe
vidéni za tyto hranice, ¢imz vytvofi jasny prostor kolem kompulsivnich reakci
a myslenek.

Védomé vnimani ndm dava prostor k Zivotu mimo automatické, zkreslené
modely mySleni, takZe miZeme opét jasnéji vnimat a zafadit se do realistiCt&jsi
perspektivy. Tento jasny prostor nam umoziuje prozkoumat vlastni reakce
tak, Ze se muzeme oteviit mySlenkdm a pocitim, jez jsou s nimi spojené,
a porozumét schématiim, ktera jsou jejich pri¢inou. P{inds$i to moZnost
svobody tam, kde jsme dfive vidéli jen beznadé&jnou tihu kompulsivniho
opakovani.

Bryle schématu citové deprivace maji tendenci vést nds k interpretaci
typu: ,,Vidite? Opravdu ho nezajimam." Ale védomé vnimani ndm umozni
vidét samotné bryle - pochopit, Ze naSe myslenky jsou zkreslené schématem -
a nemit naddle realitu omezenou nazorem schématu.
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Védomeé vnimani myslenek

,Kdyz cvitite zazen, nesnaZte se zastavit své mysleni," radi ucitel zenu Suzuki
Rosi. ,,Kdyz né€co vejde do vasi mysli, nechte to vejit a nechte to odejit...
Vypada to, ze to pfichdzi zvenku, ale ve skuteCnosti jsou to pouze viny vasi
mysli, a pokud vas nebudou trdpit, budou stale klidné&jsi a klidné&jsi."

Jak jsme vidéli v pokynech k nacviku védomého vniméani, myslenky
samy o sob¢ jsou pii cvieni jednim z hlavnich pfedmétli pozornosti. Jedna
metoda - mentdlni zaznamenavani, kde ozna¢ime zndmé mySlenky, aniz
bychom do nich byli vtaZeni - je v praci se schématy velmi uzite¢na.

Zaznamenavani ndm diavd moznost sledovat obvyklé myslenky schématu.
Misto sledovani mysSlenek mizeme ustoupit a vidét je takové, jaké jsou -
mentalni ndvyky. Mizeme je oznacit slovem ,vylouceni" nebo ,nedivéra”,
podle toho, jaké schéma predstavuji. To upevni nasi mysl, aby odolala proudu
téchto mysSlenek a aby ndm pomohla stanovit, jak aktivni schéma skute¢né
je.

Ucitel védomého vnimani Joseph Goldstein zdiraznuje, ze je dulezité
zaméfit se na mySlenky proto, ze ,.kdyZz si neuvédomime myslenky ve chvili,
kdy se objevuji, je tézké jim porozumét".

»Meditace o mySlenkdch - védomé vnimani myslenek," fikd Goldstein,
»znamena jednodusSe si uvédomit, kdyz se mySlenky objevi, Ze mysl pracuje,
aniz by se zapletla do obsahu myslenek: neodjet vlakem asociaci, neanalyzovat
pro¢ a odkud myslenka prisla, pouze si v daném okamziku byt védom toho,
ze probihd ,mysleni'." Pokud toho nejsme schopni, nevidime své mySlenky
jako takové, stanou se nevédomymi filtry naseho vnimani.

Toto jsou instrukce pro meditaci, ale soucasné¢ nabizeji zplsob, jak
péstovat a posilovat ndvyk mysli, ktery se mimofadné osvédCil pfi praci
se schématy: schopnost vystoupit ven z myslenky, ktera zaplavila nasi mysl,
vidét ji jednoduse jako kteroukoliv jinou myslenku.

Cilem buddhistické praxe je pomoci ndm rozeznat, kdy je nase mysl
svedena zkreslenymi mySlenkami a kdy vidime jasné. Tento védomy cin
je prvnim krokem k odmitnuti myslenky - je to lepsi, nez ji dovolit, aby
v daném okamziku definovala naSi realitu. Myslenky, které vyvstavaji béhem
schématu, zkresluji nasi realitu - kdyz jim to dovolime. Pokud ustoupime
ze svych myslenek diky védomému vnimdni, ziskdime moZnost o myslenkdch
pochybovat a nedovolit jim, aby nas tolik ovladaly.

Odmitnuti pfedpokladu

Kdyz se naudite pouzivat védomé vnimaéni, abyste pfristihli schéma v akci,
muZete odhalit automatické mySlenky, které jsou v jeho pozadi, a muZete
je odmitnout. Pokud v této taktice setrvite, mySlenky Casem ztrati vétSinu
své sily, zejména tehdy, kdyz si uvédomite, Ze témto schématem pohidnénym
napadim nemusite véfit.
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Profesionalni hudebnice Kathy, jedna z mych klientek, objevila univerzalni
protiuder pro své perfekcionistické schéma a jeho vécné sebehodnoceni.
Kathy to nazvala ,univerzalni automaticky myslenkovy protijed". Automa-
tické myslenky jsou pocatecni urcujici myslenky schématu, které podnécuji
zaplavu pocitli a zesiluji mySlenky, jeZ se objevi pii atace schématu.

Jeji automatické mysleni zaCind typickym scéndfem, ktery by obvykle
spustil schéma, ale misto toho pokracuje a pfipravi protijed:

Sedim v hledisti a posloucham skvélého hudebnika, jenz na vystoupeni
cvicil Sest hodin - stejnych Sest hodin, které jsem ja stravila vafenim
polévky pro své hosty.

Napadne m¢ automatickd myslenka: ,,Co to délam, kdyz varim polévku
misto toho, abych cvicila tak pilné jako on?"

Hudebnik si po Sestihodinovém cviCeni pomysli: ,,M¢&l bych byt jako
ten skvély hudebnik, ktery dnes vystupuje v Carnegie Hali a kterému staci
cvicit pouze tfi hodiny."

Hudebnik v Carnegie Hali si fikd: ,,Nendvidim to - musim zacit zit."

Tento protijed na perfekcionistické myslenky dokresluje hravého ducha,
kterého Kathy casto vnaSela do nas$i prace. Schopnost vnést optimismus
a humor do schémat je mocny zptsob, jak pfeformulovat i velmi zavazné
myslenky. Humor Woodyho Allena méa Casto podobny efekt - komicka
absurdita jeho neurdzy se mize tykat kazdého z nas. Notoricky hypochondr
se stal slavny diky jednomu ze schémat - zranitelnosti. ,,Nejpodivuhodnéjsim
réenim v anglickém jazyce," fekl jednou Allen, ,neni ,miluji té," ale spi§ je
to benigni'!"

UZiteCna porovnani

Kathy mi vypravéla, Ze jednou slySela néjakou Zenu hrat naprosto skvéle
a byla jejim vystoupenim fascinovana. Misto toho, aby se s ni zacala srovnavat
a poslouchala kritiku svého vnitiniho hlasu, byla Kathy za tuto zZenu skute¢né
Siastnd. Hudebnice vSak dohrdla, rozplakala se a fekla: ,,Je mi lito, Ze jste to
museli poslouchat - bylo to hrozné." Kathy nemohla uvéfit tomu, Ze muze
byt tato Zena sebekritickd po tak skvélém vystoupeni. Pomohlo ji to jasnéji
vidét své perfekcionistické schéma.

Porovnani mize byt uzite¢né, kdyz celime schematickym mysSlenkam,
zejména u perfekcionismu. Jsou dva zplsoby, jak se muZete srovnavat
s ostatnimi: jeden, ktery vim pomiuZe citit se 1épe, a druhy, jenz zplsobi,
Ze se budete citit hiif. Automatické myslenky vétSinou voli pravé ten druhy
zpusob.

Porovnani smérem vzhiru, kdy se srovnavate s nékym, kdo je mnohem
lepsi, mohou vést k pokoifeni sebe sama, k sebeobviiiovani a dokonce
i k pocitu viny. Pacienti, ktefi se stdle srovnavaji s lidmi, ktefi jsou zdravi,
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upadaji ¢asto do deprese. To je vliv, jaky mély pokofujici myslenky - , Nikdy
nebudu tak dobrd hudebnice" - na Kathy.

Porovnani smérem dold, kdy se srovndvate s nékym horSim, neZ jste
vy, vam umozni vidét, Ze jste na tom relativné dobfe - mulZze vas to
dokonce rozveselit. KdyZz pacienti se zdvaznym onemocnénim mysli na
nékoho v daleko hor§im stavu, mohou se citit o néco lépe. Uvédomi si,
ze situace muze byt mnohem horsi.

Kathy celila své sebekritické mySlence ivahami o tom, jak si uzivala zivota
a jak mize naroény program pripravit Spickového hudebnika o takova prosta
potéseni, jako je napiiklad uvafit hrnec polévky pro piitele. Tim se odpoutala
od porovnavani smérem vzhiru - , Nikdy nebudu tak dobra hudebnice jako
ona" - k porovnani smérem dold - ,,Alespoit mdm né&jaky Zivot".

Odporujici mySlenky

Mluvila jsem s Jakem, klientem, ktery md silné emociondlné deprivacni
schéma, o tom, jak mohou lidé s jeho modelem byt empatiéti a pfirozené
peCujici. ,Jedna pozitivni stranka deprivace je, Ze se naucite byt velmi
ohleduplni. Deprivovani se citite, kdyz se vam vaSe starostlivost vymkne
z ruky a vaSe potieby jsou neuspokojeny. PeCovani o druhé mize byt velmi
uzdravujici a péce o vas samotné také - pokud se necitite deprivovani. Potom
je dost péce pro kazdého."

Jake vytvofil vyznamny vnitini spoj: ,,Je to jako ¢chi-kung! To je cviceni,
pii kterém tiete rukama o sebe a pak v nich pohybujete kouli energie.
Pronikate do ¢chi, univerzdlni energie, kterd spojuje kazdého. Pronikite do
ni, abyste se uzdravili. Jste jeji soucasti stejné jako Clovék, kterého 1écite. Je
to spole¢nd energie, do které kazdy pronikd - stejné tak je to s davanim
a dostavanim. Kazdému se dostdva péce, nikdo se neciti deprivovany."

Poznamka, Ze je dost energiec pro kazdého, predstavuje bezprostfedni
odmitnuti emociondlné ochuzeného mysleni depriva¢niho schématu, ze péce
nebude nikdy dost pro vSechny. Kdyz provéiime myslenky, které stoji v pozadi
schématu, jako kdybychom sledovali laboratorni vzorek pod mikroskopem -
jejich iracionalni podstata se jasné projevi.

Nemusite se divat pfiliS§ hluboko, abyste spatfili absurditu schematické
myslenky, kdyz vas pftist€ napadne. Je uzitecné mit v mysli pfipravend
a nacvi¢end odmitnuti téchto myslenek tak, ze je budete schopni vyvolat, kdyz
je nejvic potfebujete: kdyz se blizi ataka schématu nebo kdyz uz propukla.

Stejné jako kazdé schéma davd vznik typickym myslenkam, existuji i spe-
cifické odporujici myslenky, které jim vzdoruji. KdyZ méte takové odporujici
myslenky pfipravené, snadnéji odmitnete mysSlenky schématu, kdyz je védomé
vnimani vynese do védomi.
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Pochybovani o viastnich myslenkach

Casto navrhuji klientim, aby pouzili vnitini dialog se svymi schématy - je
1épe mysSlenkdm odmlouvat, nez byt pasivni ¢i dokonce je akceptovat takové,
jaké jsou. Kdykoliv se objevi mySlenka: ,Jsem neuspéSnd - nic, co jsem
kdy udélala, nemélo zadny vyznam," zaCala by klientka zdmérné premyslet
o dobach, kdy uspéla a délala véci dobfe - vzpominka, kterd by podlomila
platnost nazoru schématu.

Tento vnitini dialog sam o sobé vyzaduje urCitou miru védomého
vnimdni: zustat aktivni a mentalné bdély, naladit svij vnitfni radar na
odkryvani a odmitani takovych myslenek a nedovolit jim, aby se neustdle
opakovaly. Tento radar zdvisi na specidlni reflektivni perspektivé nazyvané
meta-kognice, schopnosti ustoupit a postiehnout povahu myslenek, nikoli je
prosté prijmout.

Pti pouziti této pozorovaci moci védomého vniméni si musime pamato-
vat to, co terapeutka Marsha Linehanovd popsala nésledujicim zptsobem:
,Vstupte do sebe, ne mimo sebe, abyste mohli pozorovat. Pozorovani neni
odlouceni"”, kde vnimdme sami sebe zpovzdali. Védomé pozorovani myslenek
zahrnuje spojeni s témito mySlenkami, ale souCasné udrzeni dostate¢né
vzdalenosti, aby nés nepohltily, nebo abychom se od nich nesnazili utéci.

Védomé vnimdani ndm umoziniuje utvofit si dostate¢nou mentdlni vzddle-
nost od myslenek, abychom je vidéli redlné. Tento postoj méni pohled na
nase myslenky a umoziiuje ndm uvédomit si, Ze jsou to pouze myslenky, ne
realita. Tak mUZeme pochopit, Ze viastnim myslenkdm nemusime véFit.

Toto zjisténi je osvobozujici. Umoznuje nam vyprostit se z emocionalné
pusobicich pfedstav. Staré mentdlni navyky - ,jsem bezcenny, je to bez-
nadéjné, mij Zivot je bezvyznamny" - mohou trvat, ale pokud se drzime
védomého postoje, mizZeme pripustit, Ze jsou to pouhé myslenky, a vidét
je jako opotiebované mentédlni stopy: ,,Zase mam #yto mySlenky." Kdyz je
vidime takové, jaké jsou, prestanou nds terorizovat. Védomé rozpoznani
odsune to, co by se jinak mohlo stit cyklem, ktery se toli ve spirdle do
schematického chaosu.

Diky védomému vnimani jsme si nejen 1épe védomi svého mysleni, ale
také madme moznost presmérovat proces tak, aby nds nenutil kracet vyjetymi
kolejemi. Mnozi z mych klientd povazuji v takovych momentech za efektivni
vést aktivni vnitini dialog se svym schématem, jako by bylo malym ditétem
a oni vnitinim rodi¢em.

Jedna ma klientka si uvédomila, Ze jeji deprivacni schéma spousti navyk
pfejidani, jehoZz vinou znacné piibrala. Kdyz zjistila, Ze jeji touha po jidle je
emociondlné zdvisld, rozhodla se drzet dietu a odmlouvat svému deprivac-
nimu schématu - fikala si: ,,KdyZz snim tuhle zmrzlinu, tak se t& nezbavim."

Druhy zptsob, jimz védomé vnimdni zbavuje schematické myslenky
moci, souvisi se samotnou pozornosti. Myslenky pohdnéné schématem jsou
nejsiln€j$i, kdyz vznikaji, zaujimaji pfedni i stfedni mista na jevisti nasi mysli
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a strhavaji nds do svého dramatu strachu nebo zoufalstvi. Vé€domé vnimani
tyto mySlenky odsunuje na jednu stranu jevist€¢ mysli, odkazuje jim vedlejsi
role a tlumi tak jejich vykiiky na pouhé Septani.

Zlostné slitovani

Nelitostné vypadajici bozstvo v tibetském uméni predstavuje ducha zlostného
slitovani, postoj nekompromisniho boje se silami nevédomosti. Soucit spociva
v cili - v osvobozeni lidi od spiritudlni nevédomosti.

Odmitani mySlenek ndm miZe byt nepiijemné - pfili§ racionalni a ne-
emocionalni. Cely proces vypada radostnéji, kdyz lidé maji dost otravnych
hlasi. Akt odmitani schémat muiize probihat pod velenim bojovného ducha
zlostného slitovani.

Pro Olivii byl zlostny soucit vdleénym pokiikem. Vidéla sviij perfekcio-
nismus - s jeho nesnesitelnymi sebekritickymi mysSlenkami - jako nepfitele
a svilj boj s témito mySlenkami jako vnitini valku. V procesu pfiprav
k bitvé nabrousila své mentalni zbrané - odporujici myslenky, které pouzije
k pfekonani utiskujiciho hlasu vnitini kritiky.

Napsala mi dopis:

Je Cas bojovat s tim jedovatym hadem, ktery se ve mné zabydlel.

Kdyz mi tik4, abych se citila vinna, feknu: ,,Ne, nebudu se citit vinna.
Nemam k tomu zadny davod."

Kdyz mi fekne, Ze jsem bezcennd, odpovim: ,,Ne, jsem drahocenna
a jsem milovand nezavisle na néjakych podminkach."

Kdyz mi fekne, Ze jsem neschopna, feknu: ,,Nech mé byt. Piestaii mé
otravovat. Jdi pry¢ z mého Zzivota."

Kdyz mi fekne, Ze jsem ni¢eho nedosahla, namitnu: ,,.Svym zraddnym
syCicim hlasem se mé snaziS presvédCit, abych t€ém 1zim uvéiila. Ty jsi ten
nenavidény, ubohy, neschopny a odporny. A ted vypadni!"

Musim se toho zbavit. Je mi jedno, jak dlouho to bude trvat. Ale jsem
nastvana.

Diky svému hnévu byla pevné rozhodnuta zachytit tyto mySlenky, kdyz
se ji objevi v mysli, a okamzité jim cCelit protijedem.

Uznejte to, co je cenné

Kdyz se postavime svym schématiim, musime odliSit adaptivni ¢4st od mala-
daptivni. Dokud jsou nase piedpoklady ¢i reakce realistické nebo efektivni,
neni to problém. Odmitame pouze to, co nefunguje. V nékterych pfipadech,
jak jsme vidéli v paté kapitole, jsou nase schémata cCasteCné adaptivnimi
pokusy k uspokojeni zdkladnich potieb. Jsou semiadaptivnimi odpovédmi,
Casteénym feSenim, které nas muize vést pozitivni i negativni cestou.
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Vzpomindm si na jednu klientku se silnym perfekcionismem, ktera si toho
na sebe vzala prili§ mnoho. Dlouho pfemyslela o adopci ditéte. Nevybrala
si jen tak né&jaké dité - pfivedla si domid k mozné adopci problematického
chlapce z ustavu. Byl vztekly a impulsivni, rozbil nékteré z jejich nejcennéjsich
véci, ve Skole se zucastnil tolika rvacek, Ze byl vyloucen, a meél konflikt
dokonce i s policii. M4 klientka byla svobodnd pracujici matka a tyto starosti
byly nad jeji sily. Mé&la zdravotni problémy - vysoky krevni tlak a astma -,
které se zhorSovaly stresem.

Adopce ditéte byla sama o sobé v poradku - soucitny ¢in, ktery mél
byt dobry i pro ni. Ale jeji neuprosné standardy - vnitini hlas jejiho
perfekcionismu - ji fikaly, Ze nedéla dost, pokud si nevezme nejproblémovejsi
a nejnaro¢néjsi dité. Myslela si, Ze to je chvalyhodné rozhodnuti, ale ve
skutecnosti, nucena svym schématem, si toho vzala pfili§ mnoho.

Modely nejsou vzdy negativni. Perfekcionismus mize lidi motivovat
k vyssimu vykonu. Nebezpecny se stdva pouze tehdy, kdyz vede cestami,
které vyvedou lidi z rovnovahy tak, jak se stalo mé klientce, jez ohrozovala
své vlastni zdravi. KdyzZ odmitame schéma, musime se také zeptat, jak to
mize ovlivnit na$ Zivot, jestli to nezkresli naSe vjemy a jaky mdme pocit
z véci a voleb, které délame, nebo z reakci.

Védomé vnimani deprese

»Jsem neschopny. Nic, co jsem kdy udélal, k niCemu nevedlo. Je to bezna-
déjné. A bude to porad beznadéjné!" Takové deprimujici a jiné, jim podobné,
myslenky jsou podstatou deprivacniho schématu. Mentdlni pohled na realitu
zaruCen¢ zmeéni jakykoliv sluneény den v zamraceny. Probirdni takovych
myslenek stdle dokola v nekonecnych mentalnich klickdch je receptem na
depresi. Ale sila védomého vnimani pfi odmitani zkreslenych mysSlenek se
projevila pozitivné i pfi 1éCeni lidi s depresi. John Teasdale, kognitivni védec
na univerzité¢ v Cambridge, ktery se také vénuje meditaci, vyucoval védomé
vnimdni - spole¢né s pouzitim kognitivni terapie - u skupin pacientd, ktefi se
1é¢ili z deprese. Jeho objev je poucny i pro praci s maladaptivnimi schématy.

Teasdale pracuje s t€mi nejnesnadnéjSimi pfipady - s lidmi, jejichz deprese
se stale opakuji. U téchto lidi se mohou i pouhé myslenky stat spoustécim
mechanismem schématu a aktivovat depresi. Zatimco nékolik prvnich epizod
deprese je u Clovéka spusténo nepfiznivou udalosti, jako je ztrata zameéstnani
nebo smrt milované osoby, u pozdé¢jSich epizod se spoustécim mechanismem
deprese stavaji negativni myslenky .

Teasdale zjistuje, 7¢ mezi témi, ktef{ jsou poprvé silné depresivni, je
u poloviny p¥ipadid bezprostifedni pfi¢inou smutnd nebo traumaticka Zivotni
pfihoda. Pouze desetina pacienti s tfeti epizodou m4é aktivaéni pfihody.

Teasdale fikd, Ze Zivotni provokace jsou pri¢inou deprese v mnohem men-
$im poctu recidiv, protoze se depresivni myslenky chapou moci a odpovidaji za
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vyvolani a recidivu deprese. Recidiva muze zadit docela nevinné, kdyZ $patna
nalada zaktivuje mySlenkové modely, které jsou spojené s predchozi depresivni
epizodou. Tyto myslenky aktivuji Spatnou naladu v sestupné spirale.

To, co muze byt pro ostatni pouze zdchvatem smutku, muze byt pro lidi
s historii deprese neobycCejnym rizikem - jako by tyto nalady a myslenky byly
viry, na né€z jsou tito lidé obzvlasté citlivi. Jsou citlivi pfevazné na myslenky,
které, pokud se objevi, mohou vést k dalSi atace deprese a zoufalstvi.

Myslenky samy mohou byt spousStécimi mechanismy deprese. Z toho
divodu je deprese nékdy fazena mezi poruchy mysleni. Jak kognitivni terapie,
tak i védomé vnimani nabizeji protijed na mySlenky, které mohou depresi
podporovat.

Védomy protijed

Védomé vnimani piind$i ulevu od zoufalstvi dvéma zptsoby: umoZiiuje ndm
vnimat myslenky jen jako pouhé napady, ne jako drtivé pravdy, a brani jim
zaujmout v mysli tak dilezité misto.

Sila védomého vnimani ma v boji s maladaptivnimi mySlenkami zéaklad
v mechanice pozornosti. Cetné cesty v mysli, kterymi vedou informace, jsou
podobné rovnobéZce propojujici ddlnice ve Spojenych stitech. Tato sif silnic
vede k tomu, Ze se mizete dostat z New Yorku do San Franciska pfesto, Ze
je spojuje jen malé mnozstvi dalnic.

Stejné tak mysli vedou rdzné typy informaci rznymi propojenymi
drahami. Zékladni charakteristika toho, co slySime - intenzita, zabarveni,
hlasitost - vede jednou drahou, zatimco piesny vyznam slov vede jinou
drahou. Emo¢ni vyznam a jeho dusledky prochdzeji také jinou drahou.

Vétsina téchto drah vede mimo védomi. Teasdale upozorinuje, ze kapacita
mysli pro takové mimovédomé zpracovani informaci je zdanlivé nekonecn4,
ale jeji schopnost védét, co se v daném okamziku nachazi ve védomi, je
omezend. Nase védomi se mize v jednom okamziku soustfedit pouze na
jediny souvisly tok mysSlenek. Toto omezeni pozornosti vede k jakémusi
uzkému profilu v mysli. V tomto omezeném prostoru se myslenky uchazeji
o misto v centru naseho mentdlniho jevisté jako herci, ktefi se tla¢i, aby se
dostali do svételného kuzelu.

V uréitém okamziku mize byt v centru jevisté pouze jedna myslenka. Kdyz
jedna dominuje, ostatni zanikaji. Védomé vnimani do této soutéze vstupuje
samo. Kdyz védomé uvazujeme, co se v nasi vlastni mysli déje, zaujme tato
uvaha omezené prostiedky nasi pozornosti.

ProtoZze ma pozornost omezenou kapacitu, mnich Nyanaponika se do-
mnivd, Ze ,,pokud je pfitomno jasné svétlo védomého vniméni, nezbyva misto
pro mentalni Sero”. Pro lidi se sklonem k depresi je védomé vnimdani jakymsi
druhem ocCkovani proti jejich malignim mysSlenkdm. Plati to pro jakoukoliv
maladaptivni myslenku: Védomé vnimdani zaujimd vétSinu nasi pozornosti
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nécim jinym nez mentdlni smyckou, jeZ aktivuje nase schéma. Védomym
vnimanim nastavujeme alternativni mentalni ¢in, ktery konkuruje myslenkam
jakéhokoliv schématu.

Zastaveni vlaku

Védomé vnimani pomaha zménit schematické myslenky tim, zZe zaméiuje nase
védomi na pfitommnost, aniz by ulpivalo na nasich myslenkdch nebo reak-
cich. Naopak, stav mysli, pohrouzené v pfemitani schématu, je neuvédomély
a vlak myslenek jede stdle dal, jako by byl fizeny automaticky.

wZastavte ten vlak" je ndzev jedné reggae pisné. Védomé vnimani vlak
zastavuje. Zatimco bezmySlenkovité pfemitani nas Zene do mlhy deprese,
védomé vnimani ndm pfipomind, abychom udrzovali smér, abychom si
uvédomili skutenost, Ze se zacindme odchylovat - a vratili se do jasné
piitomnosti.

Soucasné ndm védomy postoj umoziiuje odstoupit od myslenky a vidét ji
jako takovou. Misto ponofeni se do myslenky, Ze ,jsme naprosto bezcenni",
muizZeme rozeznat jeji pfitomny vyznam: fakt, Ze jsme lapeni v mentdlnim
stavu, ve kterém se vidime jako bezcenni.

Toto védomé oznacovani sklicujiciho sebehodnoceni je mentalni ¢in, ktery
soutézi s depresivnimi mysSlenkami o skromné prostiedky pozornosti. Pak
vidime krajni minéni - schematickou myslenku - brylemi védomého vnimani
a transformujeme je do pouhé mySlenky. Tento jednoduchy d¢in vykoleji
vlak spoutanych myslenek. Potfebujeme k tomu dva kroky: védomé vnimani
k odkryti schematické myslenky, pak jeji odmitnuti a presmérovani vlaku
myslenek pozitivn€jSim smérem.

Ockovani schématu

Teasdale Fikd, ze cilem védomého vnimani pii 1éCeni deprese by nemélo byt
branéni obasnym S$patnym ndladdm - ty jsou soucasti zivota. Misto toho je
tieba soustiedit se na zabranéni tomu, aby se negativni ndlady nerozristaly
do jakéhosi mentdlniho zacarovaného kruhu, ktery vede k zdvazné depresi.
Nechté ndlady prichdzet a odchdzet. Je relativné snazsi jim dovolit pfijit, jak
se vSak muaZeme ujistit, Ze odejdou?

Odpovéd spocivda v nuceném zastaveni jakéhokoliv vlaku s mySlenkami,
ktery vede do udoli deprese nebo ke schématu. Jednou strategii pro unos
vlaku s myslenkami je zménit smér samotnych koleji: vlak, ktery se rozjede
fizeny schématem, zméni smér a pokracuje k odliSnému emocionalnimu cili.

Toto presmérovani se objevuje v kognitivni terapii, kde jsou lidé vedeni
k odmitnuti svych mySlenek. S pouzitim védomého vnimani k odkryti
schematickych myslenek je potom v ur€itém bodu odmitneme a zménime
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jejich pribéh nasi mysli. Pro depresivniho ¢lovéka to znamena vidét skliCujici
myslenky o beznadé&jnosti své situace jako mysSlenky, které provazeji béznou
piechodnou $patnou ndladu - jako néco, s ¢im se miZe vyrovnat -, a nevnimat
je jako straslivou, nevyvratitelnou pravdu. Sled mySlenek typu ,jsem na dné",
coz typicky vede k zdvéru ,nejsem dobry", se zméni v myslenku ,jsem na
dné, ale to je obCas normalni".

Cim vic dokdZe &lovék poddvat mentdlni morfium a ménit tak schématem
svazané myslenky na neutrdlni, tim mensi existuje pravdépodobnost, Zze
takové mySlenky vyusti v ataku schématu.

Nejlepsi vysledky se dostavuji, kdyz clovék opakuje tento vnitini ukol
stidle dokola ve vSech situacich a za vSech okolnosti. Jinymi slovy, ¢im Castéji
tento postup procvi¢ujeme, tim lepsi jsou vysledky. Mentdlni navyk, ktery
puvodné netprosné vedl k atace schématu, se zméni.

Uspéénost této metody ocCkovani proti depresi byla prokazdna ve studii,
kterda pét let sledovala lidi nachylné k recidivujici depresi, lé¢ené Te-
asdaleovym pfistupem védomého vnimani. U lidi, ktefi byli zachyceni pii
atace deprese, vedla kombinace védomého vnimdni a odmitnuti myslenek
k trvalému uzdraveni. Zajimavéjsi je, Ze u téch, ktefi po vyléCeni pokracovali
v zadaném ukolu podle potfeby, bylo v nasledujicich letech mnohem méné
recidiv deprese. U jakéhokoliv schématu plati: Cim &ast&ji zastavime vlak
jedouci k atace schématu, tim méné Casto budeme tento proces potiebovat.

Denni meditace pomoci védomého vnimani péstuje a posiluje piesné ten
druh pozornosti, ktery je nutné pouzit, kdyZ se ndm schematickd myslenky
vplizi do mysli. Meditujici pomoci védomého vnimdani vlastné procvicuje
strategii pozornosti, jez nabizi obranu pfed napadenim schématem, ale nemusi
¢ekat na to, az se schematické mysSlenky objevi. V tomto postupu spociva
mohutna schopnost, kterou védomé vnimdni pfispivd psychoterapii. Nabizi
kazdodenni moZznost pfipravit se na okamzik, jenz je jinak nepredvidatelny -
jako bazlivé nebo zlostné myslenky citové deprivace nebo smutek z epizody
deprese. Takovy moment se nemusi objevit celé tydny nebo meésice - do
piisti srazky s atakou schématu. Lidem ndchylnym k depresi umoznuje tato
schopnost lépe celit novému utoku depresi svdzanych mySlenek. Kdyz se
takové myslenky objevi, je mozné zasahnout vcéasnou léCivou reakci. To
je nejvhodnéjsi strategie k ubrdnéni se nahlému utoku deprese. Pfi praci
s jakymkoliv z maladaptivnich schémat jsme diky tomuto univerzdlnimu
radaru ostrazit&jsi vici dalsimu okamziku, kdy se aktivuji emoce, a muzZeme
tak zabranit pfepadeni schématem jiz ve fazi priprav.

Bourlivé mySlenky

Obloha potemnéla a objevily se mraky - nejasné se rysovala bouika. Po
meditaci jsem sed€la ve své pracovné a piemySlela o podobnosti mezi
vnitinimi a vn&j$imi prvky pocasi a o stavu své mysli. Clovék, ktery slibil splnit
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slib v rdmci nasi dohody, dohodu porusil - Zena, které jsem pomohla, kdyz
pomoc potiebovala. Byla jsem proto mimofddné zklamana, Ze mé podvedla.

Pifedpovéd pocasi slibovala bouiky, ale kdyz vitr ustal, husté mraky se
rozplynuly a umoznily slune¢nim paprskim proniknout na zem. Stejnym
zplisobem se oteviely husté emocionalni mraky, aby umoznily proniknout
svétlu uvédomeéni a vytvorit misto pro moudiejsi uvahy: Vidéla jsem, Ze mam
moznost volby - jednat podle svych podrazdénych a rozhnévanych impulst,
nebo prozkoumat hlubsi vrstvy své mysli.

Vitr ustal a ptaci opét Stébetali, bouika byla v nedohlednu. Pozorné
vnimani mého hnévu zacalo rozpoustét mentdlni neklid, ktery se hromadil
k vybuchu. Zacala jsem zkoumat podrdzdéni, jez se mé zmocnilo.

Obvykle pfedpoklddame, Ze temné mraky vypusti svou nahromadénou
vlhkost v podobé bouiky, aby se mohlo opét vyjasnit. Ale zména mize prijit
jinym zpusobem. Sledovala jsem vitr, ktery hnal mraky na jih, rozehnal hrozici
bourku a vytvofil na obloze jasné misto.

Podobny priibéh mohou mit naSe vnitfni bourky. Kdyz jsem piemyslela
o svych myslenkach na C¢lovéka, ktery mé zklamal, uvédomila jsem si, ze mé
podrazdéni vyplyvalo z pocitu, ze na mné nikomu nezélezi. Tyto myslenky
mi byly povédomé, typické pro chvile, kdy bylo schéma aktivni.

Zacala jsem své vlastni myslenky odmitat: Moznd méla divod, pro¢ mi
nemohla pomoci. Stejné to bylo nepodstatné. Podstatné bylo pfece nase
pratelstvi.

Dopiédla jsem si ¢as na tuvahu misto toho, abych ihned reagovala,
a ma mysl byla diky pfemysleni CistSi, nepfeplnéna bouflivymi mysSlenkami
a nezatemnéna chaotickymi ndpady. Mohla jsem jednat uvazlivéji.

POKUD CHCETE ODMITNOUT A ZMENIT SVE
SCHEMATICKE MYSLENKY

Zacnéte tim, Ze si jich budete vS§imat.

1. Naucte se védomé vnimat. Védomé vnimdni vds miZe naladit na
znameni - na néjaky znamy pocit nebo typické myslenky - toho,
Ze schéma bylo aktivovano. Kdyz si uvédomite, Ze by schéma mohlo
byt aktivovano, udélejte si mentalni pauzu a soustfedte se na myslenky
plujici vasi mysli, na své emoce a pocity. To jsou klie k ureni toho,
Jjaké schéma se aktivovalo. Diky pauze, kdy vyCkate, az se prach ve
vasi mysli usadi, miZzete také zjistit, Ze reagujete nepiiméfené - tedy
potvrdit, ze schéma bylo opravdu aktivovano.

2. Vsimnéte si svych schematickych myslenek jako takovych. Uvédomte
si, ze mohou byt zkreslené. Pamatujte si: Svym myslenkdm nemusite
véfit.

3. Odmitnéte své myslenky. Pfipomeiite si, Ze zkresluji realitu. Vzpomeiite
si, co jste se naucCili o svych schematickych myslenkich - fakt, ze
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obsahuji falesné piedpoklady, a co mohou ucinit opravné myslenky.
Shromazdujte diikazy o vyvraceni faleSnych myslenek, napiiklad tim,

4. Pouzijte empatické pretvoreni, abyste pfipustili realitu schématu a slovy
popsali piesnéjsi obraz véci. Empatické pfetvofeni vim umozni sou-
hlasit se zptisobem, jakym pohlizi na svét, i kdyz napravite chybné
vnimdni. Budte trpélivi jako pfi jedndni s malym ditétem, které prosté

nechdpe, jaké véci jsou.

Jedna z mych Kklientek, udlitelka détského tance, mimofadné Spatné
snasela, kdyz néjaké dité nechtélo na jeji hodinu pfijit. Zacala byt netiprosné
sebekriticka a vnimala nézor ditéte jako hodnoceni své vlastni neSikovnosti.
Jednoho dne zavolala matka divky, ktera pfi hodindch casto zlobila, a fekla,
ze jeji dcera nechce jit na hodinu. To byl jednoznaény spoustéci mechanismus
schématu.

1. M4 Kklientka pouzila védomé vnimani. ,Jen jsem meditovala,” fekla
mi pozdé&ji, ,,a sledovala jsem, jak jsem reagovala na jeji sdéleni. Citila
jsem, jak mi tuhnou svaly a stahuje se mi zaludek. Méla jsem strach,
ktery mé pohltil, kdyZ jsem si uvédomila, ze mé i ostatni rodi¢e uvidi
jako nesikovnou a nebudou své déti posilat na mé tanecni hodiny. Jak
se pocity hromadily, soustiedila jsem se na né."

2. Rozeznala schematické myslenky, priivodni znaky perfekcionistického
schématu, zejména obdvanou myslenku, Ze bude kritizovdna za nedo-
konalou praci.

3. Odmitla tyto myslenky. Diky védomé pauze otestovala piedpoklady
v pozadi svych myslenek: Nejdiive se zeptala sama sebe, jestli néco
v jejim stylu vyuCovani potiebuje vylepSit. PremySleni ji pfipomnélo
pochvalu od ostatnich rodic¢ti. A tak si fekla: , Vratim se k té ptivodni
informaci: Nejde tu o mé, jde o problémové dité. Ma problémy se
spole¢nosti, nevychazi s ostatnimi détmi. Matka uz pochopila, Ze jeji
dité je nevychované. To, ze tato divka nechce pfijit na mou hodinu,
neni moje vina."

4. Pouzila empatické pietvoreni. Pfipomnéla si: ,,Vim, Ze mé kritika zrani,
a vim, Ze ma citlivost prameni z nadmérné Kriti¢nosti mych rodi¢. Ale
uz se tak nemusim citit. Takové myslenky mi nic dobrého nepfinesou."”
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Vztahy

V pohéddce ,Lvi kral" se ma lvice Simba jednoho dne stat pySnym kralem.
Od svého urozeného otce se pouli o vzajemném propojeni Zivota. V tomto
dilezitém kolob&hu jsou vSechny bytosti spojeny symbiotickym zplisobem
a prijimaji se navzajem jako obéti a lovci: Lvi lovi gazely, ale kdyZ lvi zemfou,
pohnoji trdvu, na které se pasou gazely.

Simbova otce vSak zabije jeho bratr, ktery se zmocni triinu. Prchajici
Simba je sam a citi se opustény. Je pfili§ mlady na to, aby sdm pfezil v dzungli -
je zmateny a vystraseny v§im, co vidi. V urputném boji s nepifekonatelnymi
pocity opusténi se citi bezradny a zoufaly, Ze bude navzdy sam.

Nastésti se spfateli se dvéma Zivolichy - s prasetem bradavi¢natym
a s hlodavcem -, ktefi mu pomédhaji a chrdni ho. U¢i ho zdkonlim dzungle
a plni tak roli rodi¢d. Simba se uz neciti sdm - ma nahradni rodinu. Je
v jeji pé¢i a pod jeji ochranou. Od pftatel ziskava jeSté silnéjsi pocit propojeni
s kolobéhem zivota, citlivost, kterou pfinese do své fiSe, kdyZ pozdéji ziskd
zpét trin a stane se kralem.

Tento piibéh mize byt vyklidin mnoha zplsoby, ale j& v ném vidim
piibéh pfemény strachu v odvahu a utrpeni v soucit - metaforu toho, jak se
mohou zménit hluboké vdsné emoci. Na urovni schématu tento piibéh nabizi
piiklad, jak mohou vztahy hojit rany schématu, jako je opusténi.

MnoZstvi naSich schémat vznikd v kotli naSich nejbliz§ich vztaht, af uz
s milencem, rodi¢em, ditétem nebo s pfateli - s kymkoliv, s kym mame silné
emociondlni spojeni. Vlivem tohoto faktu je vztah, kdyZ dojde na schémata,
dvojseCny. Na jedné strané mohou pieménit kazdy vztah v emociondlni
bitevni pole, ale na strané druhé ndm vztahy samy nabizeji obzvla$t vyzrdlou
moZznost - umoznuji nam vnitiné pracovat, coZz nds osvobodi ze sevieni
schémat.

Dalsi vyhoda pieruseni fetézce navyku v nasem nitru vychdzi z jeho odrazu
v naSich vztazich. Kazdy vztah je systém, sit kauzdlnich interakci - zpisob,
jakym jeden ¢lovék jednd, vyvold reakci v druhém cClovéku. Systémovi teoretici
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a rodinni terapeuti nam fikaji, Ze jeden ze zptsobli zmény systému spociva
ve zméné jedné jeho c¢asti. Tim jsou ovlivnény vSechny ostatni Casti systému.
Zmeéna sebe sama nabizi zplsob, jak vyvést nase vztahy z ni¢ivych koleji.

Chemie schématu

Nejvétsim paradoxem naSich maladaptivnich schémat je jejich sklon pii-
tahovat néas k partneriim, ktefi je spoustéji. Tato tendence je silnd zejména
u schémat deprivace, opusténi, nedivéry a neschopnosti vzbudit ldsku. Obcas
pocitime intenzivni zasah romantické chemie v piitomnosti ¢lovéka, ktery

Nevr

nase emocni tlacitka ovlddad. Nejpfitazlivéjsi milenec mé velmi Casto podobny
emociondlni rukopis, jaky mél rodic, jenz byl prvni pfi¢inou naseho schématu.

Modely jsou snadno rozpoznatelné. Lidé s deprivaénim schématem mohou
byt pfitahovdni k milenctim, ktefi jsou sobecti, narcisti¢ti, lhostejni a chladni.
U lidi se schématem opusténi se chemie Casto projevi ve styku s partnery,
ktefi jsou nedostupni a nespolehlivi. Partnerovo opusténi miize mit podobu
vzdaleného bydlisté, stdlého cestovdni, dlouhé pracovni doby nebo jiného
vztahu.

Lidé se schématem podmanéni mohou byt vtazeni do pasivnich vztaht
s partnery, ktefi prosazuji své vlastni potfeby, nazory a zpusoby. Lidé se sché-
matem neduivéry jsou Casto pritahovani k partnerovi, ktery je nediivéryhodny,
ma sklon je ovlddat a emociondlné, fyzicky nebo sexualné zneuZzivat.

Lidem se schématem neschopnosti vzbudit lasku brani vztah s nékym, kdo
je vzdaleny nebo nedostupny, v rozvoji intimity, jeZ by mohla vést k odhaleni
vlastni chyby. Vztah s partnerem, ktery je kriticky a odmitavy, vyvold znamy,
téméf uklidiujici pocit.

K ¢emu jsou tyto divné chemické reakce? Schémata pohdanéji néco, co se
podoba Freudem popisovanému stale se opakujicimu nutkani, které vede lidi
ke vnaseni détskych modelli, odpovédnych za vznik schématu, do dospélych

v

vztah(l. Tento paradox ma nékolik pfi¢in. V prvni fadé tyto vztahy vyvolavaji
povédomé pocity, doty¢ni si pfipadaji ,jako doma", navzdory bolesti véfi, ze
jednou se jim podafi situaci zménit. D4l opakuji zplisoby pirekondvani bariér,
kterym se naucili v détstvi a tudiz jim pripadaji povédomé.

V posledni fadé miize Clovék doufat, Ze jednou se situace zméni a vztah
bude funkéni. Deprivovany ¢lovék konecné ziska pécéi a pozornost, po kterych
prahne, zneuzivana Zena najde muze, jemuz bude moci véfit. Alespon takova
je puvodni nadgje.

Terapeuti partnerskych vztaht tvrdi, Ze pfesné to se odehrdva ve zdravém
vztahu. Kazdy partner do uréité miry jednd zptsobem, ktery odpovida
schématiim toho druhého. Kdyz jsou tyto primitivni potieby uspokojeny,
mize se vasenn puvodni chemie schématu zménit v nepatrny plaminek diky
upevnéni lasky a vzajemnému porozuméni. Potencidl, ktery pfedstavuje urcity
vztah pro oba partnery, je vzajemnd pomoc v léeni ran z minulosti.
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Neni potom divu, Ze schémata se nejaktivnéji uplatiiuji v naSich nejin-
timnéjSich vztazich. Protoze si mnozi z nas pfinaSeji schémata do vztaht -
jsme pfitahovani k uréitému clovéku pravé proto, Ze spousti jedno nebo
dvé schémata -, jsou tyto vztahy mimofddné bohatymi arénami pro poznani

a zménu naSich schematickych reakci.

Kdyz s vécmi lze - nebo nelze - pracovat

Kdyz se schémata aktivuji, plisobi to, jako by se vynofila ze skrySe, aby se
projevila se vSemi detaily. Pokud jsou partnefi motivovdni a chtéji se praci
s emocemi vénovat, miZeme na tyto momenty pohlizet jako na moZnost
ziskani pristupu k vnitini prici se schématem - pfistupu, ktery miize byt
nedostupny, kdyz jsou schémata bezpecné skrytd, neaktivovana.

Z tohoto hlediska mtZzeme vidét stupeil aktivace schématu v intimnich
vztazich v pozitivnim svétle. VSe zdlezi na tom, jak pouzijeme spoustéci
mechanismy schématu: k prozkoumani schématu za ucelem odmitnuti, ke
zpevnéni tim, Ze se odvratime od schématu jako takového a nechdme
jeho zkreslend presvédCeni fidit naSe reakce. Prvni pristup otevira dvefe
ke svobodé, druhy upeviiuje a udrzuje jejich destruktivni modely.

Urcité modely vztahli maji tendenci schémata zvé¢nit. Kdyz oba partnefi
maji stejné schéma a zddny z nich na téchto modelech nepracuje, je pro né
velmi obtizné pouze si uvédomit, Ze jsou pod vlivem schématu. Oba partnefi
se stanou obéti stejného zkresleného mysleni.

Rekn&me, e oba partnefi maji sklon k modelu emocionélni deprivace.
Pokud ona S$patné pochopi, Ze on bezmyslenkovité ignoroval jeji potieby,
mize se stahnout do pocitu zranéni a zlosti zpisobem, ktery spousti stejné
deprivaéni schéma v jejim partnerovi, jenz se potom také citi uktivdény.
Jeden muZe trucovat, zatimco si druhy vynucuje pozornost. DéEli se o slepou
skvrnu - bryle schématu -, a tak ani jeden z nich neuvidi jiny zptsob reakce
nebo interpretace toho, co se mezi nimi stalo.

Dalsi spole¢nou priekazkou k vysvobozeni vztahu z bitev schématu je
nechut partneri vynaloZit sflu na to, aby si to uvédomili nebo to zménili.
Doplniujici se schémata - zejména situace, kdy se jeden partner citi oprdvnén
a druhy podmanén - mohou vytvofit doplnujici se vztah, setrvaénost, ktera
brani obéma partnerim ve zméng.

Specidlni pfipad obsahuje hlubokd podezieni podpofend schématem ne-
divéry u lidi, ktefi byli v détstvi zneuzivani. Partnerovi s timto schématem
bude chybét pocit bezpeci. KdyZ se jeden z partnerti neciti bezpe¢né, muze
byt druhy partner neschopny vytvofit uklidiiujici situaci, kterd by umoznila
spole¢nou praci se schématem. V takovych piipadech je mozné hledat pomoc
mimo — terapeuta, ktery se specializuje na pomoc zneuzivanym lidem, nebo
terapeutickou skupinu. Pokud zneuZzivani pokracuje, je samoziejmé zapotiebi
takového zdsahu, ktery zneuzivani ukonci diiv, nez za¢ne prace se schématem.
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Tango schématu

Kdyz se dva zaCnou hadat, nastane jakési tango schématu, v némZ ataka
schématu jednoho partnera muize spustit podobné schéma druhého. MnozZstvi
emocionalné nabitych momentu ve vztahu vznikd proto, Ze schémata jednoho
Clovéka spustila schematické reakce v partnerovi. Tyto krizové okamziky
nabizeji mudivé uzkosti moznost otevfit dvefe k uzdraveni. VSe zdleZi na
tom, jak s takovym okamzikem partnefi naloZzi.

Samoziejmé€, Ze schémata nezmizi uplné. Zistane vam sklon k uréitym
mySlenkdm a pocitim, které se objevuji pfi aktivaci schématu. Postupem
Casu a s intenzivni praci by méla intenzita schematickych reakci slabnout.
Nejdutlezitéjsi je prerusit fetézec tim, Ze najdete nové zplsoby jedndni ve
chvili, kdy se schéma probouzi.

M4 klientka Janet chtéla, aby ji jeji muz vénoval vic pozornosti. Vnimala to
jako intenzivni potfebu a zacCala si pozornost vymahat, coz mélo za nasledek,
ze se jeji muz stahl. Citila se frustrovanad - jeho reakci si vysvétlovala jako
nezdjem. Postupné byla Janet schopna tento model, ktery se v jejich vztahu
stale opakoval, identifikovat. Diky rozhovoriim, které vedli, zjistila, Ze jeji
muz reagoval timto zptsobem na zédkladé svého vlastniho schématu. V détstvi
ho vychovavali dominantni rodiCe a on se dé&sil toho, Ze jim bude opét
manipulovano. KdyZz ho ziddala o pozornost, nereagoval na jeji potieby, ale
na to, co vnimal jako direktivni pozadavky.

Ona si jeho reakci interpretovala jako nechuf vénovat ji dostatek péce.
Kdyz porozuméla této dynamice, pochopila jeho reakce a nebrala je osobng.
Potom mohla obritit svou pozornost na zkoumani svych vlastnich schémat
v dané situaci. Jednim ddvodem byla deprivace - obava, Ze se ji nikdy
nedostane dost ldsky a pozornosti. Kdyz se ji tyto obavy zaCaly zmociiovat
a ona pod jejich vlivem chtéla pé¢i neodbytné vyzadovat, pfipomnéla si:
,Vim, ze jsem zranitelnd pocitem, ze se lidé nezajimaji o mé potfeby. Mam
sklon k nepfiméfenym reakcim a beru véci pfili§ osobné.”

Kdyz si tohle pfipominala, byla schopnd odpoutat se od svych obvyklych
reakci a zvazit alternativu, kterd ji umoZnila komunikovat s manzelem. Byla
schopnd mu fict, Ze mivd pocit, Ze o ni nikdo nepecuje, a proto jeho péci
vyzadovala a vyvolala jeho negativni reakci. ,,Chdpu, ze se chce$ odtahnout,
kdyz t€ nékdo zalind ovladat,” fekla mu. ,,Vyzadovat nebo ovlddat neni mij
zamér - jen jsem v té chvili zaslepena svou potfebou. Mize§ mi pomoci najit
zplsob, jak vyjadiit to, co citim, aniz bych té tim obtéZovala nebo aniZ bys
mél kvali tomu potiebu utéct?"”

Kdyz domluvila, manzel pochopil, co se mezi nimi délo. Zacal s ni mit vétsi
soucit a vzpomné¢l si, jak rad byval v jeji blizkosti. Souhlasil, Ze budou spole¢né
pracovat na tom, aby odhalili vlastni reakce - Janet uzaviela s manzelem
vzajemnou smlouvu o védomém vnimani. Partnefi mohou spolupracovat na
identifikaci a odstranéni schémat, kterd mohou ponicit jakykoliv vztah.
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Interpersonalni védomé vnimani

Védomé vnimdni miize byt interpersondlni: Mizeme vnést védomé uvédo-
méni do schematickych reakci nékoho jiného. Pokud maéte vztah s nékym,
s kym se miuze védomé vnimani stat pfirozenou soucasti vztahu, potom
zdvojnasobujete potencidlni mnozstvi uvédomeéni, které muze byt vneseno
do vasich vlastnich schémat.

Néktefi z mych klientd tak ve svych vztazich postupuji. Jedna Zena mi
vypravéla, ze mluvila se svym muzem o blizké pfitelkyni, ktera se ji zacala
vzdalovat. Mezi jinym fekla: , Pfestoze k ni madm hluboky vztah, uvédomuji
si, ze to mize kdykoliv skoncit."

Jeji manzel vypadal zmatené a zacCal premyslet. ,,Je to tvd ddvné pritelkyné
a vas vztah je silny. Je nepravdépodobné, ze by tak lehce skoncil," odmital
jeji obavu.

Ma klientka védéla, ze mohou komunikovat v terminech schématu, a tak
zlomyslné vyhrkla: ,,Ano, ale ta mal4d opusténa holka ve mné potiebuje védét,
ze bude v pohod¢ i bez ni!"

Chytil se jeji schematické feci a sklouzl do stejného pristupu. Souhlasné
piikyvl a odpovédél: ,To je pravda - to je pfesné to, co ta mala opusténa
holka musi pochopit, aby pfestala mit strach.”

Pokud jste obezndmeni s realitou schématu, mizete snadnéji soucitit s tim,
¢im druhy emociondlné prochazi, i kdyZz raciondlné nesouhlasite. MuzZete
vidét, jak schéma pracuje, a soucasné si uvédomit, co potiebujete ke zméné
schématu. To vdm doda nejen vic pochopeni, ale i vic soucitu - a nékdy
i trochu humoru.

Kdyz oba partnefi chapou, jak se jejich schémata tvofi a podminuji jejich
vzajemné reakce, mulZe se sam vztah stit mocnou arénou emocni alchymie.
Pokud mozkova kiira symbolizuje Cisté védomi a amygdala reaktivitu sché-
matu, mize v jistém slova smyslu kazdy partner vnést védomé , korové"
uvédoméni do chvil bezmyslenkovité , amygdaly” druhého partnera.

oMz

Zaklad emoci se tvofi v urcité casti mozku beze slov. Slovni formulace
emoci, kdyz o nich mluvime s nékym, komu véfime, mize mnohé objasnit.
Ptsobi to, jako by mozkova klira partnera uklidnovala nasi amygdalu. Pokud
je partner zmateny neuspoiadanou emocionalni reakci, miize mu k ujasnéni
pomoci slovni formulace. Pokud jeden z partnerti prohravd, miize mu druhy
pomoci uvédomit si, Ze zaclala schematickd reakce, a tim situaci rychleji
vyfresit.

Tento pfistup je nejpodnétnéjsi v téch okamzicich, kdy maji oba partnefi
soucasné probihajici ataky schématu - kdyz se hadaji. V tomto pfipadé je
prvnim krokem, alespoil pro jednoho z nich, uklidnit se a zmirnit zachvat.
Tieba na chvili fyzicky odejit, uklidnit se a pak pokratovat v rozhovoru.
Kdyz se situace zacind uklidiiovat, muze jeden nebo druhy partner zacit
meénit hladiny, pfejit z reality schématu - termin argumentu - na hladinu
reflektivniho uvédoméni a zeptat se: ,,Co se vlastné stalo?"
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Dejte samoziejmé pozor, abyste nepouzili zménu hladiny jako dalsi kolo
boje, kdy odmitnete reakce svého partnera jako reakce schématu. Kdyz
feknete: ,Jsi zase pod vlivem svého depriva¢niho schématu" - zejména
pokud je toto vyjddieni motivovano vasSimi vlastnimi schématy - spustite
dalsi schematické reakce.

NejucinngjSim zplsobem zmirnéni situace je uklidnit se a soucitit s pocity
partnera, i kdyz racionalné s jeho pohledem na véci nesouhlasite. Kdyz se
oba uklidnite, muizete pouzit hadku jako materidl pro vzijemné prozkoumani
schémat, ktera byla spusténa, a pro zjisténi pricin jejich spusténi.

Kdyz jednate s ¢lovékem proZivajicim ataku schématu, je vhodné nejprve
se do schématu vcitit - a nejen do schématu, i do toho ¢lovéka! Vciténi bere
schématim moc. Akceptujte zptlisob, kterym schémata filtruji véci a pocity,
jez jsou soucasti reality. Potom se druhy cClovék miize zacit od schématu
osvobozovat a myslet objektivnéji. Takové vciténi mize mit ve vztahu opravny
efekt. KdyZ je ¢lovék pohlcen schématem, proziva zdpas na Zivot a na smrt
s realitou zplozenou malym ditétem. Pokud citi, Ze je vyslySen, chapidn
a akceptovan, mize takové uvédoméni mit opravny ucinek na schéma. Pokud
toho partnefi opakované vyuzivaji, mize to mezi nimi vytvorit velmi pevny
vztah a mohou korektivné plisobit jeden na druhého.

Pitvani schematického boje

KdyZ jde manzel s manzelkou hledat pomoc do manzelské poradny, kazdy
z nich vypravi zcela odliSny piibéh o tom, co se stalo. ZkuSeny terapeut
nebude brat zcela vazné ani jeden z nich. VétSina jejich tvrzeni je zkreslena
brylemi schématu obou partnerti. Pravda je pravdépodobné nékde uprostied,
v rozumném vysvétleni, které uznava pravdu obou pohledu.

Je to podobné fyzikdlnim pokustim, které pouzivaji dva druhy nastroji
k méfeni svétla. Prvni ukazuje, Ze svétlo cestuje ve vlndch. Druhy ukazuje, Zze
cestuje jako samostatné Castice. Pravda je uprostied - spocivda v rozumném
vysvétleni, které uznava pravdu obou hledisek.

Béhem let, kdy jsem pracovala s timto terapeutickym pfistupem, jsme
s manZelem casto pouzili metodu vzijemného zkoumani k tomu, abychom
odstranili vzajemné hadky - samoziejmé az kdyz jsme se uklidnili. Na pocatku
naseho vztahu jsme se hadali docela pravidelné, vétSinou ze stdle stejnych
diivodi. Postupem casu jsme zacali pouzivat vzijemné védomé vnimdani
k tomu, abychom pochopili, jakd schémata byla spusténa.

KdyZ jsme se oba naucili model schématu, prestali jsme se hadat. Kdyz
jsme si v§e promitli brylemi schématu, uvédomili jsme si nezavisle na pficiné
hadky, ze se vétSinou opakuje odliSna verze stejného schématu.

Jednou jsme s manZelem pripravovali spole¢ny seminaf. Soustiedila jsem
se na své poznamky, kdyz se pfihnal mj muz, vyrusil mé a fekl: ,,Ud¢lejme
to takhle!" A zacal mi vypravét, jak si seminai predstavuje.
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Chladné jsem odpovédéla: ,,Nejsem pripravend.”

On nefekl nic - opustil mistnost.

Vypada to, ze to vlastné nebyla zadnd hadka, ale pod povrchem byl cely
mikrokosmos schémat, kterd se objevovala stale dokola a byla spousténa
vsemi moznymi druhy zdanlivych pfi¢in. Kdyz jsme se k tomu pozdé&ji vratili,
vapadal rozhovor na hladiné schématu takto:

Jeho: ,,Udélejme to takhle!" ve mné vyvolalo zlost - z mého schématu
podmanéni. Citila jsem, Ze mé nechce nechat postupovat vlastnim zptisobem
a ignoruje mou potfebu pofadné se pripravit.

Mé: ,Nejsem pripravena!" v ném vyvolalo pocit neschopnosti vzbudit
lasku. Tohle schéma interpretovalo mou chladnou odpovéd jako odmitnuti,
coz v ném vyvolalo dojem, Ze neni uznavany. Jeho ticho a stazeni se
vyjadfovalo zranéné pocity. Postupem c¢asu nadm byla schémata, kterda tyto
reakce spoustéla, jasnéjsi a pocet naSich hadek se snizil, zmirnila se i jejich
intenzita a délka. Citili jsme se v této fiSi volnéji, byli jsme schopni vnimat,
kdyz se naSe emocni navyky zacaly objevovat, a nedovolit jim, aby se nas
zmocnily a uvrhly nds do hadky. Byli jsme schopni pfeformulovat neshody
od pouhé nepiijemné epizody, které bychom se méli vyhnout, k fascinujicimu
vzidjemnému objevu toho, jak se zkreslené modely mySleni prolinaji. Vidéli
jsme, ze pravda lezi nékde uprostifed, v rozumném vysvétleni, které uznava
oba naSe pohledy.

Hra schématu

Mi dva koné, Yeshe a Bodhi, spolu stravili cely den. Jak uz to u koni byva,
prestoze jeden druhého miluji, je Yeshe dominantnim partnerem a Bodhi je
submisivnim nasledovnikem. Yeshe travi vétSinu dne tim, ze Bodhi rozkazuje,
stavi uSi dozadu, coZ je snaha zahnat Bodhi tam, kam ji chce zahnat. Obcas mi
ptfipominaji dvojici, kde se jeden partner citi oprdvnény a druhy podmanény.

Vsimla jsem si, ze i koné¢ maji néco spolecného se schématy, a zjistila
jsem, Ze maji zpusob, jak se jich zbavit: pfedstiraji boj, vzpinaji se na zadnich,
ceni zuby, skdCou na sebe. Pfi téchto bojovych hrach za¢ne byt Bodhi velmi
troufald, dokonce agresivni, a Yeshemu na chvili nevadi vzdat se v duchu hry
svého postaveni dominantniho kong.

Tento hravy duch miZe byt pfenesen do priace s naSimi vztahy, ale ne
béhem zidchvatu schématu. Hravost miize byt velmi uzite¢na zejména tehdy,
kdyz uz jste se zacali osvobozovat ze svych schématem pohdnénych modeld
interakce. Kdyz uz jste s partnerem vykonali néjakou praci se schématy
a poznali jste navzdjem své modely, mize humorny pfistup poslouzit jako
protijed na schémata.

Jeden priklad pochdzi z mého manzelstvii Na pocatku naseho vztahu
byl mlj muz pohanény perfekcionismem. Zstdval proto zaméeny doma ve
své kancelafi mnohem déle, neZ skute¢né potfeboval. J4 se kvili tomu obcas
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citila zanedbdvand. Z divodu mého schématu opusténi mi jeho zaviené dvefe
pusobily potize.

Kdyz jsme se snazili dopracovat k tomu, jaka schémata byla v kazdém
z nas touto situaci spuSt€éna, manzel to pochopil. Uvédomil si, ze vlastné
nechce travit tolik zbyte¢nych hodin praci. Jeho pracovni zivot pohlcoval tak
velkou ¢ast dne, ze ho odvadél od radosti Zivota.

Po letech priace na naSich schématech mi jednoho dne vypravél pfibéh.
Vzpomnél si, jak si od Ctyf let hrdl na maminku a na tatinka s divkou, ktera
bydlela pies ulici. Ona byla doma a vénovala se domaci prici a vareni a on
chodil do préce (bylo to okolo roku 1950).

Vzhledem k tomu, Ze mu byly teprve Ctyfi roky, nemél nejmensi pfedstavu,
co je to prace. Sel do rohu mistnosti, v niz si hréli, posadil se a stale opakoval:
,Prace, prace, prace."

Po letech, kdy jsme spolu pracovali na modelech naSich schémat, jsme se
dostali k bodu, kde se v naSich rozhovorech spontdnné objevoval hravy duch.
Ta hravost samoziejmé¢ vyzadovala urcitou citlivost a spravné nacasovani, aby
ani jeden nezlehCoval pocity toho druhého.

Nyni, kdyz mj muZz dlouho pracuje, misto aby si uzival Zivota, stréim
hlavu do jeho pracovny, podivam se, jak se vazné sklani nad praci, a hravé
feknu: , Prace, prace, prace."

Vzdycky to funguje.

Prisna laska: Schematicka prace s prateli

Standardnim modelem soucitu je benevolentni, soucitnd, pecujici ldska. Ale
soucit muze pfijit v mnoha formdch - nékdy je prtisnd ldska lep$i nez
konvencni balicek. Nékteré spiritudlni tradice, jako je tibetsky buddhismus
a hinduismus, znazornuji soucit hrozivym zplisobem, ktery symbolizuje
profezévani se skrz pevné vazby a formy ignorance. Kdyz je mysl zahlcena
sebeklamem a vidi jen zkreslené, je protijedem jedndni pomoci sily, coz nds
probere z inertniho spanku.

Elizu mnoho let tripila bolest modelovych nédvykovych vztahd. ProZzila
sérii ne§fastnych vztah® s muZi a kazdé dalsi zklamani v ni spustilo schéma
opusténi a deprivace. Jeji obavy, Ze ji muz opusti, ji dohnaly k tomu, Ze byla
tak oddana a reaktivni, az Casto jeji vlastni chovani muze odradilo. Kdykoliv
k tomu doslo, vedla litanii plactivych stiznosti na muze a zklamani, které ji
zplisobili. Sd&lovala své potize kazdému, kdo byl ochoten naslouchat. Casem
se jeji konverzace s prateli a rodinou toCily téméi vyhradné kolem tohoto
problému.

Radu let byli jeji blizci vystaveni této jeji tendenci a trp&livé vie snaseli,
protoze ji méli radi a ona potiebovala, aby ji naslouchali. Po n€kolika letech
si dva jeji nejblizsi pratelé o této situaci spolecné promluvili a vysvétlili ji, ze
uZz nemohou dal poslouchat jeji nekone&né stiznosti. Rekli ji, Ze pohrouZeni se



Vztahy 197

do takové hysterie neni zdravé. To vsak jen posililo jeji pfesvédéeni, pohdnéné
jejimi hlubokymi emociondlnimi navyky, Ze je bezmocnou obéti.

Dodali ji odvahu, aby prozkoumala své problémy a jejich priivodni pocity
a odmitla tendenci vzdat se jim. Dva nejblizsi ptatelé uzavieli s Elizou
dohodu: Kdykoliv s ni budou mluvit, pfipomenou ji, kdyZ za¢ne upadat
do svého starého zplsobu stiznosti a sebelitosti. Eliza se uz zapojila do
terapeutické skupiny a tuto dohodu pfijala - piestoze priznala, Ze se stéle citi
opusténd a ukiivdénd, kdyz jeji pfatelé odmitaji poslouchat jeji stiznosti.

Kdyz ptatelé odmitli akceptovat Elizin navyk, odmitli jeji modely, které
byly podstatou citové deprivace a opusténi. Kdyz vyhovime ndvyku nékoho,
kdo je pohdnény schématem, v jistém slova smyslu nahrdvime tomu, aby se
schéma jesté pevnéji zafixovalo. MlzZzeme pomoci druhym lidem odmitnout
schéma tim, Ze to udélame sami. Ale pristup ,,piisné ladsky" vyzaduje obeziet-
nost a empatii. Je dilezité zlstat neutrdlni, ai ndm ptipadd pravdivé cokoliv.
Je tifeba vyvarovat se otevieného konstatovani, jak to vidime my, a zvolit
diplomatickou formulaci ,,pravdépodobné”, ,snad" a ,,moznd". Pokud ten
druhy vyciti nase zainteresované ego nebo ma pocit, ze ho ovladime a snazime
se ho pfesvédcCit o tom, co pfedpokldddme, ze je pro néj nejlepsi, mize se
postavit do defenzivy nebo se rozzlobit.

Kdyz k takovému c¢lovéku pfistoupime s nejlepSimi tmysly - ale bez

piesvédcéeni, ze zndme spravné odpovédi -, bude pristupnéjSi. V nejlepSim
pfipadé mizZeme najit spojence v jeho vnitinim vélecném duchu - a zjistit, Ze

nam dékuje za naSi upfimnost.

Soucit s partnerem

Stejné jako jste udélali schematicky profil sami sob&é, muzete ho udélat i svému
partnerovi. Muzete zacit sledovat situace, kdy vas partner vybuchne nebo ma
néjakou jinou extrémni a sebezniujici emocionalni reakci. Muzete se pokusit
odhalit, co spousti ataky schématu vaseho partnera, a snaZit se pfijit na to,
jak v zachvatu mysli a citi. Sledujte jakékoliv typické navyky, které se béhem
zachvatu projevi.

Lepsi znalost mizZze zvétSit vas soucit se schématy partnera. Takovy soucit
neznamena schématu napomahat a jednat v souladu s jeho pohledem na véc,
ale naopak odmitnout jeho predpoklady o lidech a o svété. Také budete
citlivéjsi ke zranitelnosti druhého ¢lovéka a méné Casto spustite néjaké jeho
schéma.

Soucit proménuje empatii v jednani. KdyZ poznate mySlenky a pocity
typické pro schémata toho druhého, mizete pouzit empatické porozuméni
k tomu, aby fidilo vase chovani k nému. To se samoziejmé nevztahuje pouze
na partnerstvi, ale na jakékoliv vztahy, na které mate spravny ndhled. Poro-
zuméni modellim schémat ostatnich lidi vim pomize vyhnout se takovému
jednéni, které by spustilo schéma.
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Kdyz vite, ze ma nékdo prisna kritéria, pak vhodné pochvéleni jeho prace
je néco, co on pro sebe neudéla - nebo ne dost Casto. Oslovi to jeho vnitini
sebekriticky hlas, ktery ho stdle pohdni k vét§im vykonim. Vy miZete byt
také hlasem, ktery mu piikdZe urovnat si svilj Zivot, postavit se proti tomu,
jak ho perfekcionismus pohdni k tvrdé praci. Také mu muZete dat najevo, Ze
ho akceptujete a obdivujete takového, jaky je, nejen pro to, co dokdze udélat.

Pokud mé né€kdo depriva¢ni schéma, mize mit podobné prospésny dopad,
kdyZ mu déte najevo schopnost peCovat o jeho potieby a vzit na védomi jeho
pocity. Kdyz je podstatou schématu podmanéni, dejte pozor, abyste neradili,
co mé ten druhy délat, a vyhnéte se formulaci, kterda miZe pisobit dojmem,
ze ho ovladiate. Diky opatrnému vyjadfovani pozadavkd bude citit, Ze ma
na vybranou. Misto navrhu: , Pojdme dneska na ten novy film," mzZete fici:
,Hraji novy film. Chce$ ho vidét?"

Vypada to nepodstatné, ale dopad na schémata druhého c¢lovéka muze
byt velmi korektivni. UmozZnite mu vidé€t svét a ostatni lidi jinak, neZ mu
diktuji jeho schémata. Kazdy takovy moment nabizi dalsi zazitek, posilujici
alternativni pohled, jenz se lisi od toho, ktery obvykle umoziiuji zkreslujici
bryle schématu.

Soucit schématu

Co nejblizsi seznameni se se schématy vaSeho partnera (jako jste se seznamili
s vlastnimi schématy) ma nékolik dalSich vyhod. Jednou z nich je porozuméni
tomu, ze zlostné zachvaty vaSeho partnera signalizuji spusténi schématu, coz
vam umozni nebrat jeho reakci osobné¢ - chyba neni ve vés, je ve schématu.
Toto zjisténi vaim miiZe pomoci neaktivovat vase vlastni schémata v reakci na
vybuch vaseho partnera.

Buddhisticky zakon fikd, ze uvédoméni vede ke vciténi. Soucit je priroze-
nym vyjadienim jasného védomi. Na urovni prace se schématy to znamena, Ze
védomé vnimani schémat partnera je podminkou vaseho soucitu. Uvédomeéni
si faktu, Ze vSe, co se déje, vyplyva ze schémat vaseho partnera, vam umoZzni
vidét ho jako zranitelného Clovéka, jako ukrivdéné dit€, a ne jako hlupdka.
Ustupte od véci takovych, jak vypadaji, a snaZte se uvédomit si, jak je vidi
schéma. Pak nebudete brat partnerovy reakce pfili§ osobné a nepocitite jen
pochopeni, ale i soucit.

Partner miZe byt nevrly, zamySleny a odtazity. Pokud mate defektni
schéma, mize jeho odtaZitost spustit vaSe vlastni pocity zanedbdni. Kdyz
v tom okamziku pouzijete védomé vnimani a rozeznate, co se opravdu déje,
nechytite se do pasti vlastniho schématu, bude vdm vse jasné a navic budete
citit hlubsi empatii k partnerovi.

Empatie vdm v takové chvili pomilize rozeznat zndmy model a najit

zdravéj$i reakci. Mizete si tieba uvédomit, Ze kdyz se partner stdhne
a ma Spatnou naladu, pracuje opét jeho deprivacni schéma. V takové chvili
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potiebuje, abyste mu ukdzali, Ze se o n&j zajimate. Pokud udélate vstiicné
gesto, pravdépodobné vyleze ze své ulity.

Tento pfistup - porozumét tomu, co je v pozadi jednéani toho druhého -
miize byt uziteény ve vztazich, které byly zdchvaty schématu druhého ¢lovéka
komplikované - vztahy s tchyni nebo tchdnem, s dospivajicimi détmi, s prateli
nebo s kymkoliv jinym. Nejsiln€jsi vyuziti tohoto ptistupu je ve dvojici, jak
nam fikaji terapeuti.

Jeden z pfirozenych rytmt dvojice se to¢i kolem napéti mezi potiebou
intimity a touhou po autonomii. Jak jsme vidéli, mnoho ustiednich problémi
schémat - zejména deprivace, opusténi a neschopnosti vzbudit lasku - se toci
kolem této dimenze propojeni. Kdyz oba partnefi jdou vlastni cestou, vzdaluji
se a sméfuji k vlastni autonomii, potom se navraceji, aby se opét spojili,
mohou si navzijem dodat odvahu, aby splnili své individudlni potfeby, a tak
obohatili vztah - nebo mohou nechat tento ptirozeny cyklus vytvofit zdani
separace.

Miize byt dllezité porozumét potiebé partnera na Cas se vzddlit, zejména
v pifipadé, ze je ve vas aktivni nékteré schéma spojeni. MiiZete si zapamatovat
pozorovani rodinného terapeuta Carla Whitakera: ,,Cim vic mtZete byt od
sebe, tim vic miZete byt spolu.” To je pro ¢lovéka se schématem neschopnosti
vzbudit lasku stejné dileZzité jako pochopeni, Ze se na néj mize partner zlobit,
a pfesto jej muze milovat. Podobné je pro ¢lovéka se schématem opusténi
dalezité védomi, ze docasné odlouceni neni ztrata.

Oboustranné pochopeni faktu, Zze u obou jsou ve vzijemném vztahu ve
hie schémata, otevird cestu spole¢nému riastu. ,,Jakmile uvidite partnera jako
zranéného cClovéka," fikd partnersky terapeut Harville Hendrix, ,zacinate
proces védomého vztahu." Tento proces vSak vyzaduje spole¢nou snahu
vytvofit ze vzdjemného vztahu bezpeéné misto, v némZ miZete zkoumat
svd schémata a pouzit je k nahromadéni munice pro dalsi bitvu.

Jednim velmi uziteCnym nastrojem v mezilidském védomém vnimani,
které tento proces vyzaduje, je to, co Hendrix nazyvd zrcadlenim. Pri
zrcadleni se ujistite, Ze slySite nazor svého partnera a rozumite mu, dfiv
nez vyjadfite sviij vlastni. Muzete nejdiiv naslouchat a potom mluvit: ,,To, co
slySim, ze 1ikas, je..." Jinymi slovy, ddvate partnerovi zpétnou vazbu vlastnimi
slovy, aby védél, jak jste mu rozuméli. Proptjéite hlas svému soucitu a date
partnerovi moznost, aby si ovéfil, zda jste soucitili spravng.

Pokud vas$ partner trpi schématem opusSténi a vybuchne, kdyz pfijdete
pozdé z préace, zrcadleni mize vypadat takto: , Kdyz jsem ti nezavolala, byl
jsi nestastny, napadlo t&, Ze se mi néco stalo a mél jsi strach.” To ud4ava fakta -
nezavolali jste a va§ partner byl nesfastny - stejné jako doprovézejici pocity
a mySlenky. Tento soucit potvrzuje symbolickou realitu schématu a ulehCuje
objasnéni toho, co se stalo.
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PreruSeni retézce ve vztazich

Byl Bozi hod a Whitney, jedna z mych klientek, myla v kuchyni nadobi,
zatimco si jeji muz a déti spolecné hrali se svymi darky. Whitney udé€lala
snidani, uklidila, uvafila obéd a nyni myla nddobi. Na gtédr}’/ den byla dlouho
vzhiru a ted byla na pokraji vyCerpani, coz situaci komplikovalo.

Pri myti nddobi citila, jak se v ni hromadi vztek. Jeji mysl se soustiedila
na fakt, Ze ona by si také chtéla hrat. ,Pro¢ mi mj muz nepomahd? Citim,
ze mé vyuZzivaji..." Myslenky se hromadily.

Potom pfiestala a zeptala se sama sebe: ,,Mas s tim problém, Zze ano?"

Jiny hlas uvniti ni odpovédél: ,,Ano, mam."

A tak zacal vnitfni rozhovor, kterym zkoumala své reakce. Kdyz se obratila
na své myslenky a pocity plné zlosti, vidéla, zZe vytvarela vétSi problém tim,
Ze na svou zlost reagovala podrazdénymi mySlenkami a jest€¢ intenzivnéjsi
zlosti.

Pochopila, Ze to vSe byl ndznak deprivace - znamy pocit, ktery mivala
a védéla, ze ji snadno ovlivni. Také si uvédomila, ze jeji manzel vlastné
neveédél, co ona citi, a ze kdyz mu to jednoduse fekne a pozdda ho o pomoc,
rad ji vyhovi.

S timto nahledem citila, Ze se jeji zlost rozplyva - nechala ji odejit. Potom
se v ni nahromadilo vyCerpani. Pfestala s praci a dopidla si to, co v té chvili
nejvic potfebovala: Rekla svému muZi, 7e je vy&erpand, lehla si na pohovku
a usnula.

Kdyz se vzbudila, vidéla, Ze kuchyn i cely diim jsou uklizené. Nikde
nebylo ani stopy po rannim vdnocnim nepofadku. Jeji manzel na to pfiSel
sam (moZzZna je tim jedinym z milionu!).

Tento jednoduchy incident byl pro Whitney signdlem, jak se zabyvat
vzorci chovéni, které jeji deprivacni schéma cCasto v jejich vztahu vytvarelo.
ProtoZze se bude citit zni¢end, pronasledovana osudem a vyuZzivana, rozzlobi
se nebo se stahne a jeji muz bude reagovat hnévem nebo pocitem kfivdy.

Kdyz zacala pracovat se svymi schematickymi reakcemi, ziskdvala schop-
nost si je uvédomit a zménit svou obvyklou odpovéd: Rozhodla se, ze bude
manzelovi o svych potiebach fikat. Obvykle reagoval skvéle, pokud byla
schopna vysvétlit, co opravdu potfebuje, aniz by se na néj zlobila.

Pak Whitney prenesla svou praci se schématy na novou hladinu. Kdyz
vidéla, ze zacind byt rozzlobend, a odhalila reakce a myslenky, které k tomu
vedly, byla schopnd se sebou soucitit, odmitnout své piredpoklady a sledovat,
jak se hnév rozplyva. Jeji manzel se ve stejnou dobu naladil na typy
situaci, které spoustély jeji reakce, a byl Castéji schopen spontanné pfevzit
odpovédnost, aniz by ona musela cokoliv fikat. Opravdové problémy -
nefizené schématy - v naSich vztazich nevyhnutelné vyvstavaji. KdyZ zménime
své vlastni navyklé reakce, mohou se ndvyky interakci vytvofenych mezi ndmi
rozplynout a na jejich misto nastoupi jiné, pozitivnéjsi. A my se muzeme
s nevyhnutelnymi situacemi vyrovndvat v menSim Zaru a s vétSim prehledem.
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Neékdy mizZete pracovat piimo s partnerem. Jindy mize byt obtizné
vnitiné se vyrovnat s vlastnimi emociondlnimi reakcemi. Muzete také kom-
binovat vnitfni a partnerskou prici s tim, Ze si vSe nejdiiv projdete ve vlastni
mysli a potom se svym partnerem. Tou dobou by mély byt reakce klidné&jsi
a vase mysSleni a reakce jasnéjsi.

Samoziejmé, ne vSichni partnefi jsou kooperativni a jen néktefi jsou
dostate¢né motivovani a uvédomuji si dynamiku vzdjemného vztahu. Pokud
je vas partner tak nekompromisni, Ze si tento proces neuvédomuje nebo ho
nezajima, frustrace se nezbavite. Pokud s vami partner nebude spolupracovat,
miuizete provadét vnitini praci, a tak zménit své modely interakce - i to situaci
zlepsi.

Pokud neni vztah destruktivni, vétSinou lidem doporucuji, aby se vénovali
vnitini praci sami. Je moZzné, Ze vase vlastni prace se schématy bude pro vztah
prospésnd, nebo - pokud se to nevyjasni ani touto snahou - vam pomiizZe
v jiném vztahu.

Napravné vztahy

Kdyz Mary chodila na zakladni Skolu, byla opakované obtézovana svym pii-
buznym. Pak o tom konecn¢ fekla matce a matka ji odbyla. Vysledkem pocho-
pitelné bylo to, Ze se Mary divala na vztah s muzi brylemi schématu nedtvéry.
Pozdéji, kdyz byla dospéla, ji pfitahovali muzi, kteii méli sklon ji zneuZzivat.

Takové problémové dédictvi Spatného zachdzeni v détstvi bylo jiz ddvno
popsano lidmi, ktefi se zabyvali terapii zneuzivanych. Pti vyhleddvani part-
neril se sklonem k nésili mizZe ten, kdo byl obé&ti nésili, véfit, Ze nova
zkuSenost v8e napravi: ,,Projednou, konecné&," zni p¥ani, ,,to bude mit §fastny
konec." Tito lidé, jak se fika i v pisni, hledaji ldsku na S$patnych mistech.
Kdyz se ve vztahu objevi ndsili nebo vyhroZovani nasilim, pak je soucasti
pomoci ¢asto odchod.

Nadéje, Ze ,tentokrit to bude jiné", je podstatou opakujiciho se cyklu
schématem pohdnénych vztahd. V uréitém bodu si lidé uvédomi, Ze jim novy
vztah miZze nabidnout ndpravnou emociondlni zkuSenost, takovou, kterd
obsahuje protijed na schéma, jez je do vztahu dohnalo.

Nékdy tedy k vyléCeni emociondlnich ran lidi, které milujeme, miiZe
pomoci napraveni naseho vztahu k nim. A stejnym zplsobem mohou oni
pomoci ndm.

Pfi vytvareni vztahu, ktery miZe byt ndapravny, nemusite hledat ¢lovéka,
jenz bude zosobnénim dokonalého protijedu. Pokud mé vaS partner zdjem,
muzete udélat ze samotného vztahu arénu pro vzdjemné zdiraznéni védo-
mého vnimani a pouzit toto uvédomeéni na schémata, jez jsou v kazdém z vés.

Kdyz si vy i vdS partner uvédomite potieby schématu, které fidi vas
vztah, muZete rozeznat znamky aktivace schématu a pouZzit je k nalezeni
protijedu. Naprtiklad kdyz se vaS$ partner neciti byt milovdin a v bezpedi,
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muzete byt mimofadné nézni a ohleduplni. Pokud vaSe partnerka citi, Ze
jeji potfeby zlstavaji bez pov§Simnuti, mizete byt velmi pozorni. Takovd mala
gesta porozuméni a soucitu mohou posilit zdklad divéry a intimity ve vztahu.

POKUD CHCETE SE SWM PARTNEREM
POUZIT VEDOME VNIMANI
Snazte se odkryt schémata, ktera jsou pohibena pod vaSimi argumenty.

Mnoho bojii ¢aste¢né symbolizuje néjaky vétsi problém. To, co spousti
hnév schématu, neni pouze pozdni nédvrat nebo nepodileni se na domdci
praci. Je to zédkladni pocit, Ze nase potfeby nejsou brany v tvahu nebo Ze
jsme v podmanéni toho druhého. V Cinnosti mize byt i jiné schéma, které
doddavd emociondlni intenzitu naSim reakcim.

Pokud se vy i va$ partner mizete spole¢né naladit a s pomoci védomého
vnimani odhalit, Ze schéma pracuje, muzete své argumenty vyuzit jako pfilezi-
tost k identifikaci a odzbrojeni schématu. Pokud se tomu vénujete pravidelné,
ztrati vasSe schémata postupné silu na to, aby vas ovladala. Pfisté se s manzelem
snadnéji dohodnete na tom, kdo se postard o Spinavé nadobi nebo o ucty.

Kdyz se budete se svym partnerem opét hadat, pockejte, az se prach trochu
usadi, az zar zlosti zchladne a vy budete moci zacit klidné pfemyslet o tom,
co se pravé stalo. Uklidiiujici proces muizete urychlit tim, Ze zlstanete chvili
o samoté a budete provadét zklidiiujici cviCeni pomoci dechové meditace.

Kdyz jste klidné&jsi, pouzijte metodu moudré uvahy, kde stfidate procvico-
vani védomého vniméni s tim, Ze dovolite bojovnym mySlenkdm a pocitim,
aby se vratily. Tentokrat vSak do téchto mySlenek a pocitd vneste moudrou
uvahu. Nedovolte jim, aby se vds zmocnily a strhly vas do své zkreslené
reality, védomé je vnimejte. Pokud jste stale prili§ zklamani, dopfejte si par
minut, abyste vytvofili klidnéj$i a jasnéjsi misto ve své mysli tim, Ze budete
sledovat svlij dech a pouzijete uklidiiujici cviceni. Kdyz se uklidnite, obrafte
svou pozornost k pocitim a mySlenkam, tykajicim se samotného souboje.
Vsimnéte si té situace ve tfech rovinach:

1. Co citite? Vsimnéte si, v které Casti t€la jsou vase emoce nejintenziv-
ngjsi. Mate staZzeny zaludek? Tiesou se vam nohy a ruce? Citite napéti
v krku a ramenou? Byla ve hfe fetézova reakce emoci - napiiklad
spustil pocit kiivdy zlost? Mate smiSené pocity - nejen zlost, ale
i smutek? Pfipominaji vdm tyto pocity néco z minulosti, kdy jste byli
zklaméni stejnym zplsobem? Jsou klicem k emocionalnimu modelu,
jehoz soudasti je tento souboj?

2. Jaké jsou vase myslenky? Nejen ty ziejmé - hlas vaseho hnévu -, ale
i ty tajuplné myslenky, které tento hnév pohanéji. Rikate si ,,Nikdy
nebere na védomi mé pocity"? Pro¢ pravé tato udalost spustila tyto
myslenky?

3. Jaké je vase jednani? K ¢emu vas vaSe myslenky a pocity nuti - co jste
udélali?
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Kdyz to v§e dite dohromady, ukdze vam to kli¢ k zdkladnim schématim,
kterd vyhrotila souboj? Pokud ano, muZete pokracovat dalSimi kroky:

1. Spojte se opét s partnerem a piehrajte si souboj z pohledu téch schémat,
kterd byla ve hie. Vysvétlete, jak partnerovo jednani spustilo schéma.
Pokud mtzete, naznacte mu pocétky tohoto schématu ve vasem Zivoté
a vysvétlete mu, proC jste se na tyto spoustéci mechanismy naucili
reagovat urcitym zpusobem. Umoznéte partnerovi, aby pochopil, pro¢
jste reagovali tak silné z pohledu reality vaseho schématu. Pracujte se
soucitem ke svému partnerovi i ke schématu.

2. Ohlédnéte se znovu za tim, co bylo pro tento problém specifické,
dejte stranou schematickou Cést své reakce a srovnejte véci jasnéji.
Miizete zjistit, jak se vyhnout spusSténi partnerova schématu, co vas
partner v takovych chvilich potiebuje (citit, ze o n& pecujete) a co
délat v budoucnu, kdyz jsou spusténa vase schémata.

3. Pokud mate konfliktni potieby, snazte se vyjednavat tak, abyste kladli
dlraz na citlivost a vnimani potfeb partnera a postupné pracujte na
zmeéné reakci vds obou.

4. Kdyz jsou tyto modely opét spusténé, snazte se byt trpélivi. Zména
vzorcl chovani se nedostavi okamzité, a vim se budou pravdépodobné
opakované nabizet mozZnosti k vyzkouseni novych zptsobli vzijemného
spojeni a chovani. Takova pfevychova zabere néjaky cas.
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Kruh zivota

Restaurace byla nabitd a lidé u vedlejSiho stolu mluvili tak hlasité, Ze jsem
chté nechté vyslechla drama, které se odehrdlo mezi rodici a jejich studujicim
synem, jenz byl v t¢ dobé doma na prazdninach.

Syn vypravél, Ze se zacal zajimat o herectvi a jak je nadSeny, Ze naSel
néco, co je tak uzasné.

Otec ho pferusil: ,,A co tvoje studium? Pravé jsem se dozvédél, Ze syn
Williamsovych je na seznamu dékana mezi nejlepSimi studenty, navrzenymi
na univerzitu v Yale. Ty nemas takovy prospéch jako on."

,Budu na tom pracovat," ujistil ho syn. ,,Ale divadlo mé ohromné zaujalo
a chtél bych se jim dél zabyvat."

,Tak si predstavuje$ Zzivot? Jen tak se potulovat?" zeptal se otec se
zietelnym despektem.

Synliv hlas o oktavu poklesl. ,Ja se pfece nikde nepotuluju. Mam
spoustu bdje¢nych piatel, ktefi maji taky radi divadlo. Bavi nds pfipravovat
pifedstaveni spole¢né."

,, ITvi pfatelé to nikam nedotdhnou,” oponoval otec s opovrzenim.

V té chvili poprvé promluvila matka: ,,Frede..." Otec to hodné pfehnal,
ona se vSak opét stahla do své pasivni role.

Ale bylo uz pozdé. Syn vyskocCil od stolu, hodil ubrousek na nedojedené
jidlo a odesel.

SlySela jsem, jak otec udivené fikd matce: ,,Co to do néj vjelo?"

My jsme pravé zaplatili a ja vstavala od stolu s téZzkym srdcem. Kdyz
jsme kraceli po schodech nahoru, prosli jsme kolem jejich syna, ktery tam
sed€él s hlavou v dlanich, byl smutny a frustrovany a neklidné podupaval
nohou.

KdyZ jsem ho mijela, chtéla jsem mu néjak pomoci, tieba slovy: ,Je to
jejich projev starosti o vds. Nechdpou, Ze vds tim ztriceji. Mozna byste jim
mél fict, ze je chapete, ale Ze jejich kritika bvla prili§ tvrda, Jist€ by to mohli
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Ale méla jsem pravo zasahovat? KdyZ jsem prochazela kolem néj, trochu
jsem zavahala, ale pak jsem §la dal. Uz je to ddvno. Dodnes myslim na to,
jak to s tim mladikem dopadlo.

Jestlize to, co jsem vyslechla, byla typickd interakce mezi nim a jeho
rodici, pak jsem byla svédkem zaseti seminka schématu neuspéchu.

Mezigeneracni fetéz

Na setkani se skupinou psychoterapeutti zaujalo dalajldimu, kdyz slySel
o problémech lidi ze zdpadnich zemi ve smyslu nizké sebeucty a vzdoru
vicéi rodi¢am. Takové pocity byly pro ného nové. Neumél si piedstavit, Ze by
lidé mohli nemit radi sebe a své rodiCe. Dalsi novou myslenkou bylo, ze by
alespont béhem terapie mohlo byt uzite¢né dovolit a podporovat projev hnévu
jako soucast celkového 1é¢ebného procesu, ktery by mohl kondit soucitem.

Pochopil to. Pozdé&ji jsem jej slySela, jak hovoii o tom, Ze z hlediska
buddhismu je hnév Skodlivy. Uznal vSak, zZe nékdy muZe byt terapeuticky
vyhodné prozit pocity hnévu, a to proto, aby se jich Clovék zbavil -
tfeba tehdy, ma-li o sobé¢ Spatné minéni nasledkem zneuzivani. KdyZz nékdo
podstupuje terapii, mize ,,trocha hnévu na chvili prospét”.

Obecné vsak je to bod, v némz se buddhismus a zdpadni psychoterapie
rozchazeji. 1 kdyz uzname potiebu tucelového terapeutického hnévu, nestaci
jen citit odpor k rdndm z détstvi a ddvat vinu rodi¢im. Miuze to byt uziteéné
jen tehdy, kdyz zkoumame podminky, které vytvafely nase emocionalni na-
vyky. Mizeme se také vcitit do postaveni rodi¢ti, sourozenci nebo kohokoliv,
kdo se podilel na vytvareni téchto podminek, a snazit se pochopit, Ze také oni
jednali na zdkladé podminek, které ovlivnily je. Tak bychom mohli postupovat
celymi generacemi.

Uvédomime-li si to - ve vhodné dobé -, mize to vyvolat soucit s rodi¢i
nebo s jinymi zucastnénymi osobami, kdyz hnév pomine. Z hlediska tohoto
mezigeneraéniho fetézu vas napadne, zda je vilbbec mozné nékoho obvinovat.

Kdyz se podivame na roli svych rodi¢i pfi podmifiovani naSeho chovani
v détstvi, mizeme porozumét svym vlastnim reakcim a vidét je jako zvyky
ziskané v minulosti, nikoliv jako projev nasi individuality. Vysledné schéma
,reagujeme podle toho, co jsme se v minulosti naucili, ne podle toho, co se
pravé ted déje".

PreruSeni fetézu mezi nami a rodidi
Jedna Zena si v pracovni skupiné sté€zovala na svijj vztah s dospélou dcerou.

Vypravéla: ,,Dcera mé napada, tvrdi, Ze ji ignoruji, Ze ji neposloucham.
Strasné mé to boli, Casto placu. Désim se chvil, kdy mame byt spolu.”
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Hovofili jsme o tom, jak se muiZe takova situace vyvijet. Zacali jsme tim,
jaka schémata mohou byt ve hie. Ta Zena dospéla k zavéru, Ze jeji pla¢ miize
vychazet ze zdkladniho modelu neschopnosti vzbudit lasku, ktery jeji dcera
svym chovanim spustila. Pak jsme se soustifedili na stiznosti jeji dcery. Kdyz
jsem namitla, Ze se ve slovech jeji dcery miize skryvat citovd deprivace, Zena
souhlasné prikyvla. Pak se na chvili zamyslela a s udivem prohlésila: ,,Boze
mij, moje dcera md taky schéma!"

Byl to pro ni necekany objev. Nikdy dfiv si nevSimla, Ze jeji zvyk udavat
tén a povidat, aniz by si uvédomila, co citi a potiebuje jeji dcera, mohl
zpusobit vytvofeni emo¢niho vzorce, ktery pozdé&ji vedl ke sportim. Piimo ji
to Sokovalo.

Jeji reakce souvisi s dulezitym faktorem: Rodi¢e a kazdy, jehoZ chovani
miize podminit vytvofeni nasich schémat, obvykle nemaji v imyslu ndm ubli-
zit. 1 tito lidé vétSinou jednaji podle modeld, které se naudili ve svém détstvi.

Schémata se mohou pifeddvat z generace na generaci, rodice je nevédomky
prenaseji na dalsi generaci jako socidlni geny. Pocit oprdvnéni miiZe jednoho
z rodi¢l vést k tomu, Ze je egoisticky a vyvold v ditéti citovou deprivaci.
Deprivace tohoto ditéte, které se pozdéji samo stane rodi¢em, muze vést
k nadmérné uzkostlivé vychové, jez v dalsi generaci vede opét k rodicovskému
pocitu opravnéni. Vlastni podoba schématu zavisi ¢aste¢né na zplisobu, jakym
se dotyCny se situaci vypoiadd - zda se ji vyhybd nebo zda ji nadmérné
kompenzuje.

KdyZ si uv&domite, Ze vasi vlastni rodiCe byli také ob&fmi schémat,
pochopite, ze je vlastné nelze obviniovat. To vSak neomlouva pfipady, kdy se
rodi¢e umysIné dopoustéji $kodlivych ¢inti. Jak fekl dalajlama, problém je ve
sklicujicich emocich ¢lovéka, ne v ¢lovéku samém.

Osvobodit se od schémat, kterd ovlivnila nase rodic¢e, znamena v jistém
smyslu to, co psychologové nazyvaji individualizaci neboli vytvafenim samo-
statné osobnosti. Nakolik jsme jako dospéli spojeni se svymi rodici, svdzani
tim, co nam diktuji schémata, kterd si vytvafime od utlého détstvi, do té miry
nejsme schopni byt samostatni, zejména na citové urovni. Psychodynamicky
pohled na véc by nas popsal jako uvéznéné na niz§im vyvojovém stupni,
s potfebou uzdraveni, které zaceli trhlinu.

Nekteri klienti povazuji za uzitecné minimalizovat kontakt s danou
osobou - obvykle s jednim z rodi¢ - na urlitou dobu, béhem niz se snazi
odpoutat se od schématu, které ve vzijemné interakci vladne. Vzdaleni se
od Clovéka, s nimz jsme urlitym schématem svdzani, nim muZe poskytnout
C¢as k uzdraveni. Pak se muzeme k této osob& vracet a byt sami sebou,
osvobozeni od starych schémat. Vztahy, jez jsou silné fizené schématy,
obsahuji setrva¢nost, kterd nedovoli zménu. Jestlize se jeden z partnerQ
v takovém vztahu zalne chovat jinak, muze tato zména spustit protiakci
u druhého partnera. Druhd osoba se nemusi branit zméné, muiZe se ji branit
jeji schéma. Rika4 se, Ze &loveka nelze zmé&nit. To miZe byt pravda, ale vzorce
chovani zménit miiZete.



Kruh Zivota 207

Schémata maji do jisté miry svilj vlastni zivot. Price na jejich opravé
vyzaduje, aby schémata byla zbavena své zivotni sily. Jak jsme vidéli na
zrnéné vlastnich schematickych modeld, i ve vztazich je tieba ur¢itého obdobi
ptizptisobeni, kdy si zvykdme na nové zpusoby interakce, osvobozené od
starych, schématy fizenych vzorcu.

Kdyz ménime vlastni schematické reakce, zaCindme se pfirozené soustiedit
na zménu dysfunkénich modeli v intimnich vztazich. Samoziejmé, Ze se tu
setkdivdme s odporem. Ostatnim se to mnohdy nelibi, zejména tehdy, kdyz
je vztah neuroticky a kazdy z partnerd zivi potfeby schématu toho druhého.
V takovych pfipadech jsou schémata zakladnim kamenem vlastniho vztahu,
zptsobem udrZzovani svazku.

Kdyz je zménime, mnohdy zjistime, Ze vztah ztratil na intenzité. Pokud se
jednalo o naSe schéma, jeZz tvofilo zdklad emocniho svazku, mize se zdat, ze
je vztah ohrozen. Ve skute¢nosti v§ak mize byt intenzivni spojeni, které jsme
si vysvétlovali jako blizkost, méné piijemné, protoze pochopime podstatu
schématu, na némzZ je spojeni zaloZeno.

Kdy miZe byt terapie napravna

V psychoterapii mizZe vztah klienta k terapeutovi nahradit vztah k rodici. Psy-
choterapeut slouzi jako zastupce ,,hodného rodice" nebo alesponi ,,dobrého
rodic¢e" a vytvafi prostor pro odvykani starym schematickym reakcim.

Terapeut nebo spiritudlni ucitel miZze byt zdrojem sily, vyjasnéni, emo-
ciondlniho spojeni a vedeni - zejména v takovém pripadé, kdyZ my sami
nevidime véci jasné. Je dulezité, aby lidé témto spojenim duvéfovali, zejména
v té oblasti, v niz nemohli diavéfovat svym dfiv&j§im vztahim. Ve vztahu
k terapeutovi musi nastat spolehliva jistota spojeni a pozorné péce. Do
ur¢itého stupné muze uz sama takova duvéra vylécit citové rany z détstvi.

Kdyz jsou tyto jednotlivé souldsti k dispozici, miiZe se terapeut stdt
zdrojem spojeni a pozorné péce, jeZ umozni naucit se tomu, co ocekdvame od
intimniho vztahu. Reparativni miZze byt i to, kdyZ terapeut nebo respektovany
ucitel uznd, Ze naSe vnimani sebe sama md redlny smysl a musi byt brano
vazné. Diulezité je, aby nas terapeut nevidél v negativnim svétle, zejména
pokud se tak vnimame sami.

Vyjasnéni schémat s rodici

Kdyz jedna zena v pracovni skupiné poznala, Ze jeji zvyk udavat tén prispél
ke schématu deprivace jeji dcery, byla schopna pochopit, pro¢ se na ni
dcera tak Casto zlobi. Kdyz jsme probrali vzorce jejich vzajemné komunikace,
pochopila: ,,Moje dcera ma pocit, Ze ji nenaslouchdm a nerozumim ji. Neni
divu, ze se na m¢ zlobi."
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Zeptala jsem se, jestli své dcefi opravdu nenasloucha. ,,Ano," pfipustila,
,vidim to ted jasnéji. Navic naSi komunikaci komplikuji tim, Ze se casto
obhajuji. Mé reakce mi ztézuji pochopeni toho, co se mezi ndmi vlastné déje.
Budu se ted snazit, abych pochopila, o co vlastné jde."

Zeptala jsem se ji, zda by mohla udélat jesté néco ke zméné€ modelu jejich
vzdjemného chovani. Chvili o tom uvazovala a pak odpovédéla: ,,Bylo by to
pro mé snazsi, kdyby se na mé tolik nezlobila. Jeji negativni postoj mé piimo
konsternuje."

Navrhla jsem, at se pokusi pozadat svou dceru, aby ji sdélovala své potfeby,
aniZz by ji zlostné napadala. Pokud bude i ona jednat v souladu s takovou
dohodou, miize to samo o sobé mit ndpravny vliv, jestliZe méla dcera opravdu
dojem, Ze ji matka nevénuje dostatek pozornosti. Kdyz se lidé snazi vyfesit sva
schémata, mnohdy se domnivaji, zZe jim rodi¢e v minulosti imysIné ublizovali
nebo dokonce dosud ubliZuji.

Miize to byt pravda v pfipadech zneuzivdni nebo extrémniho zanedbavani,
ale vétSina rodi¢u si neni viibec védoma toho, Ze jejich postup vyvolal v ditéti
néjaké schéma. Pokud si to pozdé€ji uvédomi, obvykle nevédi, co s tim udélat.
Az na nékteré velmi zdvazné piipady to v8ak neznamend, Ze se to nesnazi
fesit, i kdyz nékdy je zdjem rodi¢t o FeSeni takovych situaci nedostateény
nebo se snazi obhajovat sami sebe, protoze jsou pfili§ egoistiCti.

Pokud je nasS zivot stdle spojen s rodi¢i a schémata dosud ovladaji
velkou ¢ést naSich interakci, miZe ndm pomoci snaha vzdjemné na feSeni
spolupracovat. Mira takové spolupriace se piipad od piipadu liSi a vyzaduje
ochotu a vstiicnost. Pfi ndpravé vztahi s rodiCi neexistuji snadna feSeni.
Kazd4 situace je jedineCna a ma své vlastni moznosti a omezeni.

Pokud neni mozné pracovat na napravé schématu spole¢né s rodicem nebo
je priliS brzo na takovy pokus, muze i tak nastat uréité ozdraveni vztahu. Neni
to nezbytny krok ke zméné naSich schémat. Podstata prace spociva v nasem
nitru, kdyZz pferusime fet€éz emocniho navyku.

V piipadé rodi¢t a déti stejné jako v piipadé partnerskych dvojic staci,
kdyZz se zméni jeden z nich. VSechny naSe vztahy véetné vztahu s rodici jsou
systémy, kde ¢in jedné strany ovlivni vSechny ostatni.

Emocionalni skafandr

Existuji takové vztahy mezi détmi a rodi¢i, v nichz jsou schémata neustdle
zivena. Moje klientka Miriam méla matku, kterd ji emociondlné vydirala
a pokraCovala v tom i v jejich soucasném vztahu. Byla k Miriam nadmérné
kriticka. Kdyz pfijela na navstévu, kritizovala nejen svou dceru, ale i jejiho
manzela a déti. Jeji ndvstévy pusobily vSem citové trauma.

Kdyz Miriam ustrasené navrhla, ze by si s matkou mohly pohovofit o svych
emocnich vzorcich, dostala raznou odmitavou odpovéd: ,,Mam dost svych
problémi, nem@zu se zabyvat tvymi."
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»Ta odpovéd na mé pulsobila, jako kdyZ mi sype sil do rdny," vypravéla
Miriam.
vybudovat zed’, pevnou hraz mezi obéma partnery. , Potfebujete emociondlni
skafandr,” poradila jsem ji, ,,neprostupnou bariéru, kterd vds bude chranit."”

Miriam na nékolik mésicli omezila kontakt s matkou, nedovolila ji zddné
navstévy, jen s ni nékolikrat za meésic promluvila po telefonu. Kdyz matka
zacala kritizovat, razn€ ukoncila hovor. Zatim v bezpeci této bariéry probirala
své vlastni schéma.

Teprve kdyz se do urCité miry osvobodila od schematickych reakci
a jeji bariéra zlstala neporusend, citila se natolik bezpe¢nd, ze mohla styky
s matkou obnovit. Kdyz se lidé osvobodi od schematickych interakci s rodici
a postupné se uzdravuji, mohou nékteré bariéry pominout samy od sebe,
protoZe jejich potfeba vymizi.

Jedna-li se vSak o rodicCe, kteii naddle Zivi schematické vzorce chovani,
muze byt vhodné udrzet si takovy stav mysli, jenz udrzi uréitou bariéru. Je
dilezité uvédomit si, k ¢emu bariéry slouzi, a pamatovat si, Ze neni nutné,
aby s vami nékdo takto zachdzel.

Vnitini dialog s hlasem rodice

Muj klient Jesse vyprdvél cosi svym zdbavnym zpasobem, kdyZz se ndhle
zarazil, ton jeho hlasu se zménil a on pieSel v hnévivé obvinovani urcité
osoby. Pak se vratil k piivodnimu tématu a stylu vypravéni.

Napadlo mé, Ze z né¢j mluvi jeho matka.

Byla to velmi pfisna zena a kazdého posuzovala velmi kriticky. Jesse velmi
dobie védél, ze podminila jeho vlastni perfekcionistické schéma, jesté si vSak
neuvédomil, Ze jeho chvilkovy trans dava prichod ne jeho vlastnim projeviim,
ale projeviim jeho matky.

Postupné nalezl spojeni mezi témito okamziky, kdy byl ,,posedly” hlasem
své matky, a vnitfnim hlasem sebekritiky, ktera fidila jeho perfekcionistické
schéma.

Jesse se vyjadioval hlasy, jez vychazely z mysli jeho matky. Rodi¢, ktery
okupuje realitu naSeho schématu, neni ten, koho zname jako dospéli, ale ten,
jehoz si pamatujeme z détstvi. To platilo i u Jesseho.

Nabizi se zde terapeutickd moznost: JestliZe nemZeme mluvit se skute¢-
nym rodi¢em o k¥ivddch a pocitech, které jsou soucasti schématu, jez v nds
vytvofil, miZzeme do dialogu zafadit vnitfniho rodi¢e. Stejné, jako jsme nasli
hlas pro dité, které v nés zustalo a véfi realité a dialogu daného schématu,
muzeme nalézt hlas i pro rodi¢e, ktery nam utkvél v mysli.

Vzpomenime si na Miriam. Jednoho dne mi zavolala. Byla vydéSena,
protoze ji dv€ hodiny pronasledoval vnitini hlas, ktery ji soudil, trdpil
a ponizoval.
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Navrhla jsem ji, aby pouzila stejny afekt, ktery se skryval za jeji agdnii
a bolesti, a vlozila jej do touhy osvobodit se od toho utrpeni. Jiz diive se
zGcastnila nékolika meditaci s pomoci védomého vnimédni. Doporucila jsem
ji, aby pfi meditaci pfemitala o podstaté utrpeni a o cesté od utrpeni ke
svobodé - zdkladnim buddhistickém pojmu -, ale zaméfila se na utrpenti,
které ji ptsobilo jeji vlastni schéma. ,,Vy vite, Ze se té bolesti mliZete zbavit.
Soustfedte se na touhu po svobodé. Pfejte si ji stejn€é, jako pii nédcviku
laskyplné laskavosti, kterym jste prosla,” poradila jsem ji.

»KdyZ se o to pokusim, slySim hlas, ktery mi odmlouva: ,Nechci, abys
byla svobodnd. Preji si, aby ses trapila."

Zarazil mé tén jejiho hlasu, kdyz mi odpovidala. ,,Poslouchala jsem vas
hlas, kdyz jste fikala: ,Pfeji si, aby ses trapila,’ a pfipomnél mi tén hlasu,
kterym jste parodovala svou matku. M4 na vds pofad obrovsky vliv a vy se
mu poddavate. Dovolujete ji, aby vas vtahla do svého trapeni.”

,Ona ve mné to trapeni zivi," odpovédéla Miriam, ,jako by ho zasela
a zalévala. A ja ji to dovolila. Trpéla jsem jeji perfekcionistické kritické vypady
a jeji ponizovani. Musim si dat pozor, abych se nedivala na svét brylemi jejiho
schématu, které meéni lidi v kritické, negativistické a nemilujici.”

Kdyz jsme vSe probraly, Miriam se rozhodla nalézt vhodny tén, jimZ by
odpovédéla své kritické vnitini matce - moznd piesné takovy ton, ktery
pouzivala pfi konfrontaci s ni. Bylo vhodné, aby vyzkousela rtizné hlasy,
dokud nenajde ten nejucinnéjsi, ktery ji doda pocit sily k pfemozeni vnitiniho
hlasu matky.

Zkousela si vnitini dialog s pomoci védomého vnimani, byla otevienad
vSemu, co ji pfipadalo pfirozené, nic nehodnotila a neméla pocit viny, kdyz
se rozzlobila. Usilovala o dusevni rovnovédhu a snaZila se nenechat se vtdhnout
do matcina obviniovéni.

S timto rozhodnutim zacala Miriam vnitiné odporovat hlasu své matky.
Rikala ji s presvédéenim: , Takhle se mnou nemiize$ jednat, takové citové
zneuzivani ti nemize projit." Kdyz citila, Ze ji to pomf{zZe, vybuchla a vykf¥icela
své pocity. Zjistila, ze ji to dodava silu a schopnost se matce postavit.

Postupem cCasu se tento vnitfni dialog stal automaticky. Kdyz Miriam
slySela, jak ji matCin hlas ponizuje, okamzité se mu postavila mentdlnim
odmitnutim.

Nékdy dédvala priichod svému hnévu a vSeucelovym odmitnutim kficela

Postupné se projevil pozitivni vysledek. ,, KdyZ jsem jela domt z prace,"”
hlasila mi jednou, ,stary znamy hlas se ozval: ,Tys to zase dneska vyvedla!'
Najednou se odkudsi ozval jiny hlas a fekl: ,Ud¢lalas to dobte!""

Takové hlasy, které jsou vyrazem vzteku na citové zneuZivani, mohou
nékomu dodat vétsi pocit sily nez hlas schématu. V pripadé¢ Miriam byly
siln€j$i nez citové zneuzivani ze strany jeji matky.

Tyto vnitini dialogy mohou mit fadu podob. Ptala jsem se jedné klientky,
jejiz kriticky otec v ni vyvolal perfekcionistické schéma, zda stile potiebuje
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slySet otctiv souhlas, af uZ skute¢ny nebo vnitini. Odpovédéla: ,,Posledni
dobou ho moc neviddm a uvédomuju si jeho nedostatky. Ale uvniti - myslim -
stale potiebuju jeho schvaleni." Navrhla jsem ji dalsi krok - postavit se tomu
vnitinimu hlasu.

K hlasim svych rodi¢t, které se ozyvaji v naSem nitru, se mizeme stavét
rizné a pouzivat rtzné léCebné prostiedky. Popsand bitva se schématem
je jednim z prikladd. Mnozi klienti, ktefi prochdzeji terapii, piSou dopisy
svym rodi¢im (mdlokdy je v8ak skute¢né odeSlou) a popisuji v nich své
pocity, vyvolané jejich chovdnim, zabyvaji se tim, co by si pfali svym rodi¢iim
opravdu sdélit, ale obavaji se, Ze to neni mozné.

Odpusténi: VSechno chce svij ¢as

Mam nékolik klientti, ktefi se pii praci se schématem dostali do takového
stadia, Zze o tom byli schopni hovofit s rodici, jejichz chovani bylo pii¢inou
vzniku jejich schématu. Neni to nezbytné nutné, Casto to ani neni mozné, ale
tento postup miZe byt ndpomocny pii pfechodu od obvifiovdni k odpusténi.

Matka jedné klientky byla ke své dcefi vzdy hyperkritickd a jednou
pfiznala: ,JJedndm tak s lidmi proto, Ze jsem sama ne$tastnd.”

Jind klientka méla matku, kterd se k ni chovala détinsky, sobecky
a reaktivné. Ma klientka pochopila, Ze chovani jeji matky je vysledkem
schématu opravnéni, které ma zaklad v pocitu deprivace. Kdyz se odhodlala
o tom s matkou promluvit, matka se ji sv€fila: ,,Moje urdzlivé komentare
se obvykle odrazi od lidi jako od stény. Ignoruji mé. Mdam pocit, ze m¢ ani
neslysi. Ja pak citim, Ze je musim Sokovat, aby si mé vSimli."

Kdyz mély moznost o tom spolu hovorit, vypravéla dcera matce, jak
bolestné pro ni takové jednani vzdy bylo. Matka se omluvila: ,,Chapu, Ze to
tak citis. Jsi opravdu velmi citlivd, mnohem citlivéjsi nez vétSina lidi v nasi
roding. J4 jsem zvykla, ze m¢ ignoruji. Neuvédomila jsem si, Ze bych ti tim
mohla ubliZovat."

KdyZ pochopite, ze takové chovani je vlastné dasledkem schématu, muiZete
mit pro doty¢ného vic pochopeni, dokonce soucit. Na druhé strané si musime
uvédomit, Ze schémata se nefidi raciondlni logikou. V emociondlni realité
schématu je tfeba ,obviniovat" lidi kolem, jejichz Ciny vedly k vytvoreni
naseho schématu.

Jak jsem se jiz zminila, musime soucitit s témito schematickymi pocity,
nez se pokusime zménit své emociondlni reakce. Odpusténi mize byt spravné
nacasovano, nejvyhodnéjsi vSak je, kdyz prijde az poté, co jsme uznali
a vyjadrili (tfebaZe jen sami sob€) skuteCnost a pocity, vyplyvajici z reality
schématu.

Odpusténi je nutné vhodné nacasovat, a méla by mu piedchazet postupna
ptfiprava. Tento proces zacCina, kdyZz poprvé vezmeme na védomi schéma
a ziskdme pochopeni pro pocity a perspektivy, které zahrnuje. Pozdé&ji, kdyz
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ziskdme odstup od perspektivy schématu, mizeme zaméfit svij hnév piimo
na schéma. Casem se emociondlni ndboj schématu zaéne uvoliiovat.

Je nutné spojit se s pocity svého schématu, ale na tomto bodu ustrnout.
V bodu odpusténi spolu buddhismus a psychoterapie nesouhlasi. Z buddhis-
tického hlediska mohou soucit a odpusténi zacit ihned, z hlediska psychotera-
pie miize odpusténi piijit az poté, co jsme vzali na védomi symbolicky vyznam
emoci. Musime si také uvédomit, Ze néktera schémata, zejména ta, ktera maji
kofeny ve vazném zanedbdvani nebo poniZovani, se téZko odpoustéji.

Je mozné, ze budete potiebovat prozkoumat svijj vlastni vnitini rozvrh,
abyste zjistili, jak na tom jste. Protoze kazd4d osoba a kazdy vztah jsou
jedine¢né, neexistuje jedina sprdvna odpovéd na to, kdy je vhodny dcas
k odpusténi.

Empatie se schématem rodiCe

KdyZ pracujeme na svém nitru, abychom se osvobodili od svych emoc¢nich
vzorcli, naSe reakce se stdvaji méné neurotickymi a umoznuji nam odpoutat
se od nich.

Lauren se vzdy zlobila, kdyz ji matka rozladila. KdyZz se zaCala vazné
zabyvat schématem deprivace, které odhalila v matéiné narcistickém zaméieni
na sebe, jeji hnév se zacal vytracet.

Kdyz se vrétila z meditaéniho pobytu, zavolala své matce. Pozdé&ji vy-
pravéla: , Zacala jsem ji vypravét o pobytu. Po nékolika slovech mé razné
prerusila a zacala mluvit o sobé."

Lauren si vSak uvédomila zménu. Misto pocitu smutku vlivem deprivace
a nasledné zlosti na matku, coz byval obvykly pribéh jejich pociti, .jsem
sledovala celou v&c s novym zdjmem. Pfedchozi meditace mi pomohla. Rekla
jsem si: Tak z toho tedy prameni muj pocit deprivace.

KdyzZ si matka vS§imla, Ze ml¢im, poloZzila mi par otdzek, které se tykaly mé
osoby, ale pfi prvni pfilezitosti opét zacala mluvit o sobé&. Rozhodla jsem se,
7ze to nemusim sndset. Nemusim byt ani smutnd, ani rozzlobend. Nemusim ji
to trpét, ale nemdm chut s ni o tom diskutovat."”

Lauren se zafidila jinak. ,,Ozndmila jsem matce, Ze zavésim, a vysvétlila
jsem ji pro¢. Rikala jsem to bez hn&vu, srozumiteln&. Vysvétlila jsem ji, jak
mi je a co mé trapi, kdyz takhle jednd, a proc¢ jsem dosla k zdvéru telefonat
ukoncit. Pak jsem zavésila. Nedoslo k zddné héadce."

Kdyz Lauren o tom rozhovoru uvaZovala, jeji mySlenky nebyly hnévivé.
Byla si jistd tim, Ze nemusi trpét egocentrismus své matky, a mohla pfemyslet
o tom, pro¢ je jeji matka tak zaujatd sama sebou. Uvédomila si, Ze jeji matka
prozila détstvi jako sirotek, jehoz adoptovali manzelé alkoholici, ktefi neméli
zdjem o emociondlni a praktické potieby své adoptivni dcery. Pochopila, Ze
jeji matka ma nejspi§ hluboce zakoifenéné deprivaéni schéma. , Neni divu, Ze
je tak soustiedénd na sebe," usoudila Lauren.
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Kdyz zac¢neme vidét véci takové, jaké skutecné jsou, a ne takové, jaké se
zdaji byt brylemi schématu, mtiZeme vidét i vlastni rodice nebo jiné osoby jako
lidi se vSemi slabostmi a osobnimi problémy. Ve vétSiné piipadi zjistime, Ze
jednali podvédomé a neimyslné ndm zpusobili bolest. (Dilezitou vyjimkou
jsou pripady zneuzivani a zanedbavani, ale v téchto pfipadech je mozné
vcitit se do situace toho, kdo se tak chova, pokud byl i on nékdy v zZivoté
zneuzivan.)

Kdyz 1épe pochopime své pocity k témto lidem, budeme s nimi soucitit,
to znamend, Ze budeme schopni porozumét t€m sildm v jejich zivoté, které
vedly k takovému jednani. Casem ndm miZe takové porozumé&ni umoZnit
hlubsi empatii s kolobéhem schématu v Zivoté, protoze zjistime, Ze se tyto
vzorce chovani pfedavaji z generace na generaci.

Vyjadreni odpusténi

Odpusténi mtze byt prosté. Misto slov ,,odpoustim ti" je mozné je vyjadrit
zménou vztahu k dané osobé. I porozuméni mize byt formou odpusténi.

Lidé nachazeji velmi kreativni zptasoby, jak vyjadrit odpusténi. Lilly a jeji
matka mély mucivy vztah, ktery vedl u Lilly k hlubokému pocitu deprivace.
Kdyz na svém deprivacnim schématu zacala pracovat, jeji dlouholeta zlost na
matku se rozplynula a ona ji zaCala chapat.

Pouzivala Sleha¢, ktery ji matka pfed patnacti lety darovala, jednou ji
napadlo, zda za né vibec matce podékovala. Zavolala ji. ,,Bude ti to asi
pripadat divné," zacala, ,,ale nejsem si jistd, jestli jsem ti za ten Sleha¢ vibec
podékovala.”

Matka se domnivala, Ze dcera podékovala, ale Lilly pokracovala: ,,Vis, ja
bych ti chtéla podékovat za vSechno, cos mi za cela ta 1éta dala. Chci, abys
védéla, Zze t€ mam rada."

To byl projev néhy, ktery byl mezi nimi velmi vzicny.

Kdyz mi to Lilly vyprdvéla, zeptala jsem se ji, zda citi, Ze uzdraveni
starych ran zménilo néco na jejim vztahu k matce a zda k ni mé jiné pocity
nez diiv. Prisvédcila: ,,UZ to neni ten neustaly boj. Citim to jako spontdanni
odpusténi.”

Jak jsem se jiz diive zminila, cvieni, pouZivané na mnoha meditacnich
pobytech, procvicuje kratkou meditaci o laskyplné laskavosti a duSevni
rovnovaze. Tato meditace se zafazuje na konec pobytu, kdy miizeme druhym
prat stejny pifjemny pocit, jaky jsme prozili sami. Na jednu z mych klientek
mélo toto cviceni obzvlast hluboky vliv. ,,Pochdzim z velmi dysfunkéni rodiny,
v niz kazdy reagoval piehnané," vypravéla mi. ,,VSichni neustile nékoho
napadali, obvinovali, kritizovali. Bylo to u nds normélni a pfedavalo se to po
generace. Povazovala jsem to za normalni.

Kdyz jsem zacala s terapii, vidéla jsem, Ze to utvafelo schéma mé reaktivity,
které vyplyvalo z pocitu deprivace a opusSténosti. Jakmile se toto schéma



214 Védomad terapie

aktivovalo, strasné jsem se rozdéilila. Citila jsem, Ze musim své pocity néjak
vyjadfovat, a tak jsem na lidi kfiCela nebo jsem se zasmusile stdhla zpét. Pro
tyto reakce jsem pfisla o spoustu vztahi s muzi, které to odradilo.

Ja ale nechci na lidi k¥icet a tim je ztracet. Chci se naudit poc¢kat, pocitat
do deseti, byt jemna a tuto jemnost byt také schopna vyjadfit. Pokousela
jsem se na tom léta pracovat, ale zdalo se, ze Zddna metoda neni dost ui¢inna.
Rikavala jsem si, zZe se asi budu muset zacit 1é¢it, abych byla schopnd se
ovladat.

Teprve kdyZz jsem zacala s meditaci a s védomym vnimdanim, naSla jsem
v sob¢ tuto vytouzenou schopnost. Pomoc musela pfijit z této oblasti.
PfedevSim mi pomohlo cviceni laskyplné laskavosti. Pfimélo m& myslet na
perspektivu druhych a divat se na n¢ vyrovnané. Také jsem pocitila silu toho,
kdyz Clovék pieje pohodu druhym. KdyZz jsem se na své okoli podivala klidné
a nasla duSevni rovnovdhu sama v sobé, pomohlo mi to zmirnit mé reakce."”

Rodinna saga

Tésné pied prvni svétovou vdlkou cestovala jedna divka s otcem lodi z Itdlie
do Spojenych stati. Jeji otec se chtél vyhnout sporu o porunictvi, a tak se
rozhodl odvézt svou dceru tak daleko, aby ji matka nikdy nenasla.

Smutnyma zelenyma oc€ima pohliZzela divka na nekone¢né mofe. Moznd
citila, Ze uz nikdy nespatfi svou matku. Potom ve vzteklém protestu hodila
do mofte svou oblibenou panenku.

Vdala se velmi mladd a méla tfi déti. SnaZzila se byt jim dobrou matkou,
poskytnout jim klidny Zivot a soucasné fidit v New Yorku tane¢ni studio
svého manzela. Ale byla pfili§ mladd a tolik se trdpila, az od svého manzela
i od svych tii dcer utekla. Za néjaky Cas se vratila, ale pfi veskeré snaze byl
jejich vzdjemny vztah casto bouflivy.

Jedna z jejich dcer méla také velmi brzo dvé dcery. Rovnéz se snazila jim
dat klidny domov, ale jako mladd svobodnd matka se citila pfili§ zavalena
touto obrovskou odpovédnosti. Po léta zistavaly jeji déti s chlivami nebo
s pfibuznymi a ona se celé tydny starala jen o sebe. Vzdy se vSak k détem
vracela a nakonec se vénovala i jejich vychove.
jsem se dozvédéla az na jejim pohibu.

Na pohibu jsem poslouchala, jak o ni moje generace, generace jejich
vnoucat, krasné hovoftila. Kazdy svym zptsobem popisoval upfimnou lasku,
kterou k ni citil. VSem ndm odkdazala pocit opusSténosti a mé udivilo, Ze se
na ni nikdo nezlobil.

Tusila jsem vSak, Ze vyplouvaji na povrch nékteré ve mné skryté emoce,
babic¢ka vnesla do na$i rodiny tak vyrazné rysy mezigeneratniho schématu,
pro¢ k ni necitim nendvist?
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Chapala jsem naprosto jasn€¢, co nam babicka odkazala v oblasti citd.
Pokud §lo o mou matku, pochopeni a porozuméni bylo obtizn&jsi. Po mnoha
letech intenzivni vnitifni prace - a nékdy i spole¢né prace s matkou - jsem se
zbavila mnoha vzorcli v naSem vztahu, které vyplyvaly ze schématu. M¢nily
se a hojily. Musim pfiznat, Ze to nebylo snadné.

Poznala jsem, Ze jsem dospéla k novému mistu pripravenosti, zvlast kdyz
jsem citila, ze se i matka snazi zménit model naseho vzajemného chovani.
Citila jsem v sobé upiimnou ochotu matku akceptovat a odpustit ji. Dojalo
me, ze ztratila svou matku. KdyZ pfiSla za babickou do nemocnice pied
tim, neZz babiCka zemfela, padly si do ndruCe a plakaly. Jako by se v té
chvili rozplynuly celozivotni vzidjemné nevrazivosti a vS§echny utrapy nékolika
desetileti pominuly. Bylo to jejich posledni objeti.

Kdyz babicka zemiela, fekla mi matka: ,,Maminka méla tolik lasky na
rozdavani. Nakonec jsem to pochopila. Skoda, Ze jsem to nevédéla, kdyz
byla jesté nazivu."

Je Stésti, Ze ja dospéla ke stejnému pozndni o své vlastni matce diiv. I kdyz
stale citim potiebu byt bd¢ld, protoze by se jesté mohly projevit staré modely
chovani, pfipaddm si natolik svobodnd, Zze mohu pfijimat a vyjadifovat lasku,
kterd mezi ndmi vzdy byla.

Kdyz 1é¢ime svd schémata, odstranujeme piekdzky mezi Cleny rodiny,
a to nam umoZziuje prozit lasku, kterd je v nas ukrytd, a navazat spojeni
nezkreslené brylemi naSich emocnich ndvykd. Je to téméf tak, jako by se
emociondlni natisky preddvaly z generace na generaci jako virus, ktery se
pfizptisobuje ménicimu se prostiedi. Kdyz se za¢indme ze schémat uzdravovat,
je snazsi vidét neosobni povahu naseho emocionalniho podminovani - jinak
se v§e predava bez naseho védomi.

POKUD CHCETE PRACOVAT NA POCITECH
Z DOB SVEHO DETSTVI

Vyzkousejte nasledujici ndvod k meditaci. Nejdifive si ho pro¢téte a potom
se zavienyma oCima vyzKousejte to, co jste si z n¢j zapamatovali:

Nejdiiv padr minut vnimejte jen svlij dech, ktery uklidni vasi mysl.

Nyni si pfedstavte misto, kde se citite naprosto v bezpeci, tieba s nékym,
koho milujete a komu dtvéfujete, nebo v pohodlné posteli pod teplou
pfikryvkou, nebo na krasné plazi, kde relaxujete pod slune¢nimi paprsky -
prosté misto, kde méate pocit bezpeci, ochrany, péce, misto, kde muzete byt
sami sebou.

Naladte svou mysl na védomé vnimani, dovolte mysSlenkam prichazet
a odchazet, aniz byste je hodnotili, a nezapominejte, Ze se mlzete vZdy vratit
na bezpe¢né misto, k pravidelnému rytmu vlastniho dechu.

Mozn4é si vzpomenete na néco z détstvi, objevi se vzpominka, ktera spoji
emocni vzorec s pri¢inou, jeZ ho vyvolala. Zvolte néco, na ¢em jste ochotni
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zacit s pomoci védomého vnimani pracovat. Pokud se objevi néco, co vas
pfili§ traumatizuje, na co jeSté nejste pripraveni, odlozte to na jindy a zvolte
si jednodussi problém, ktery jste schopni zvladnout.

Pokud si vzpomenete na Clovéka, jenz je s modelem chovani néjak spojen,
Clovéka, ktery ve vaSich predstavdch nesplnil to, co jste od n& ocekavali,
pozvéte jej do svého védomého vnimani. Povazujte ho za pozorného poslu-
chace.

Budte maximdlné upifimni a sdélte mu to, co povazujete za nutné. Dopiejte
si Cas, patrejte ve svém srdci po tom, co tomu ¢lovéku chcete fici, a pak mu to
feknéte. Budte otevieni, upfimni a pouzivejte védomé vnimani. Sdélte tomu
¢lovéku vse, co byste si na ném piali zmenit - tfeba aby s vami byl Castéji,

Mevr

aby byl citlivéj$i nebo aby se o vas 1épe staral -, co povazujete za spravné.
Vyjadiete to slovy, kterd povazujete za nejpiesnéjsi.

Kdyz mluvite, snazte se mit pocit bezpeci a jistoty, vyjadfujte se tak, aby
vam ten druhy naslouchal a rozumél. Pokud vam opravdu nasloucha, jisté
ocenuje vasi upfimnost. Je ochoten akceptovat z vasich slov to, co by m¢l
slySet a pochopit.

Potom mu dovolte, aby také on vdm fekl to, co potiebujete slySet:
,Budu k tobé ohleduplny a vnimavy," nebo cokoliv jiného, co je pro vas

Vnimejte jeho lidskost. VSimnéte si, Ze jeho jednani souvisi s jeho schématy
nebo s neschopnosti vidét jasné spi§ nez se $patnymi umysly. Pak se vrafte na
své imagindrni misto, kde se citite bezpecn¢.

Az budete koncit, nezapomente, Ze se na toto misto muzete kdykoliv
vratit a byt tam v bezpedi vlastniho védomého vnimani.

Véite, Ze jste byli na jisté urovni vyslySeni a akceptovani. 1 kdyZz se
s doty¢nym c¢lovékem k podobnému dialogu nikdy nedostanete, uvniti jste
zahdjili hojivy proces.

Miizete byt ve spojeni se svou vnitini pravdou a mizete ji vyjadfit. Vase
védomé vnimani je vas$ skuteCny obraz, predstavuje vas takové, jaci skutecné
jste pod vrstvou myslenek, reakci a schémat. Za plujicimi mraky zacind byt
vidét jasna obloha.
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Stadia uzdraveni

Po tfech nebo cCtyfech tydnech si jedna ma klientka postézovala, ze déla
maly pokrok. ,,Vidim, jak mi muj strach z opusSténi brani stykat se s muZzem,
po kterém touzim, a je mi jasné, Ze mé milj model podmanéni pfitahuje
k narcistickym muzim. Na svého pritele reaguji stale stejnym destruktivnim
zpusobem. Neméla bych uz na tom byt lip?"

Jeji otazka je velmi vymluvna. NaSe kultura vyzaduje rychlé jednani
a okamzitou reakci. Ale tato prace ma své vlastni zdkony rychlosti zmény
a nesmi se uspéchat.

To, Ze si prost¢ uvédomime své destruktivni emocni vzorce chovani
a nauc¢ime se je védomé vnimat, jeSté nestaci k tomu, aby nastala zazra¢na
zména. Potiebujeme hlubsi pozndni - nejen pochopit koncepci, ale zménit
vlastni navyky.

Tyto dva pfistupy se tykaji riznych ¢asti mozku, z nichZ kazda postupuje
jinym zpusobem. Intelektudlni chdpédni je soustiedéno v mozkové kife,
v myslici Sedé korové hmoté mozkové tkané. Tato Cast se uci velmi rychle
a hbité propojuje nové myslenky s jiz existujici siti védomosti. PfeCtena
informace je dostateCna pro intelektudlni nauceni.

Zména emoc¢nich ndvykdl zasahuje i do fylogeneticky starSich ¢dsti mozku,
do limbické oblasti ulozené v hloubce mozkové tkdné. Tato Cdast mozku se
uci uplné jinak. Trvalo fadu let, pocCinaje ranym détstvim, nez si emoclni
centra mozku vytvofila svilj repertoar navykil. Schémata jako perfekcionismus
a deprivace se fixuji v pribéhu ¢etnych opakujicich se epizod. Zbavit se jich
a osvojit si nové, zdravéjsi zpusoby reakce vyZaduje néjaky cas.

Organické tempo zmény

Rekli jsme si, zZe ukol zmeénit schéma ma dvé cCasti: odstranit stary se-
bedestruktivni navyk a nahradit jej novym, zdravéjSim modelem. Takova



218 Védomd terapie

zména se vyrazné liSi od pouhého intelektualniho chdpdni - zasahuje totiz
do emociondlnich center mozku. VyZzaduje usilovné opakovani a péstovani
schopnosti vnaset védomé vnimani do podvédomého chovani a stalou snahu
zkouSet nové zplsoby mysleni a jedndni, navzdory tomu, Ze nam budou
zpocatku pripadat divné a my budeme mit sklon vracet se do starych koleji.

Cely proces hojeni vzitych schémat maze trvat i 1éta. Tuto knihu pfectete
bezpochyby diive, nez se zacnou ménit vaSe schémata. Nesmite se snaZzit
hojivy proces uspéchat, i kdyz vite, jak by vSe mélo dopadnout. Dopfejte
si Cas.

Lidé obvykle prochézeji nékolika stadii hojivého procesu. Prvni stadium
se to¢i kolem problému naucit se vnaset védomé vnimani do emociondlnich
navykl, ulozenych mimo svétlo naseho védomi. Tim se vSak pouze zahaji
série dalSich procesti, které maji sviij vlastni pfirozeny pribéh a casovy
harmonogram.

N¢éktera stadia mohou byt emociondlné velmi ndro¢na. Vzpomindm si na
doporuceni svého ucitele meditace U Panditu, ktery nam radil a povzbuzoval
nas, zejména ve chvilich, kdy jsme se vnitiné boufili. Pfirovnédval joginy, jak
nas nazyval, k détem, kterym zacinaji riist zuby. ,,PlaiCou a nafikaji v nejméné
oCekavanych chvilich," fikal ndm. , NezkuSend matka mulze mit o své dité
obavy. Pokud vsSak dité neprojde timto stadiem utrpeni, nikdy nevyroste
a nedospéje." Zduraznil, Ze pro jogina jsou tyto chvile trapeni zndmkou
vyvoje.

Stejné¢ tak je to se schématy. KdyZ prochazime obdobim intenzivni
emocionalni katarze, musime s danou emoci vytrvat, ne se odtdhnout. Pred
nami je klidn&jsi a jasnéjsi misto. KdyZ upadneme do starych vyjetych Koleji
a vratime se ke svym Spatnym navykim, musime tato obdobi chdpat jako
pfilezitost, kterd ndm pomiize podobnou situaci v budoucnu zvladnout.

Klasicky buddhisticky text, ktery se v tradici vipassana zminuje o stadiich
nahledu, jenz vede k osvobozeni, hovoii i o fazi, kdy c¢lovék citi odpor
k ndvykiim své mysli, které mu brani byt svobodny. Kdyz moji klienti projevuji
stejny odpor ke svym schématiim a fikaji: ,,Je mi z toho zle, nemiizu uz takhle
pokracCovat!", mam z nich radost. Je to milnik na cesté ke svobodé.

Jeden cil prace na schématech spocivd v rozpoznani a postupném zbaveni
se vzorcl, jez interferuji s pfirozenym spojenim mezi ndmi a ostatnimi lidmi.
D¢éje se to v jednotlivych krocich, které je mnohdy nutné opakovat v cyklu
neustdlého uceni.

Kdyz se odpoutdvime od svych schémat a za¢indme je vidét jinak, po
urcité dob¢é Zasneme, jak jsme mohli to tézké biimé tak dlouho vlacet po
svété. Schématem podminéné motivace se zacnou meénit, odbourdvaji se nebo
nas prosté prestanou ovladat. MliZzeme pfijit na to, Ze uz nepotfebujeme urcity
druh interakce se svymi rodii, protoze se tyto potieby uvolni v emocnim
smutku pfi praci se schématem. Reparativni zkuSenost hoji rdny, které jsme
si odnesli z mladi. Jak stoji na jedné nalepce na auto: ,,Nikdy neni pozd¢ mit
Sfastné détstvi."
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Zjisfujeme, stejné jako ostatni lidé, Ze prfi 1éCeni schématu uZ nejsme
zmitdni stejnou emociondlni silou. Emoc¢ni alchymie v8ak nezabali naSe
skliCujici emoce do uhledného balicku, aby je nékde zahodila. Zbaveni se
nepiijemnych emoci je dlouhodoby proces, ktery prohlubuje nas ndhled na
svét, objevy a prizplsobivost.

Kdyz schémata za¢nou opoustét svou dominantni pozici v nasi mysli,
jsme vlastné svobodni a miiZeme vénovat pozornost jinym aspektiim Zivota:
praci a tvaré¢im plantm, rodiné a pratelim, spoleCenskym zijmim nebo
duchovnimu cviceni. Tato rozsitena $kdla moZnosti se objevuje postupné, ale
stane se odménou za naSi ndmahu.

Posledni zachvévy

Jednou ze zdhad priace se schématy je pro fadu lidi nestdly rytmus chiize
po cesté pokroku. Dosdahnou drobnych uspéchli a vzapéti si uvédomi, Ze
udélali krok zpét. To proto, Ze naSe ndvyky se zméné brani, jako by bojovaly
o udrzeni své moci.

Podivejme se na to z hlediska funkce mozku. Existuje ndpadnd paralela
mezi emo¢nimi navyky a zavislostmi. Vyzkumy objevily, Ze vSechny zavislosti
vytvatreji v mozkovych drahach pro piijemné pocity podobné zndmky nevy-
vazenosti. Tyto okruhy maji jako mediator dopamin - ¢im vic dopaminu se
uvolnuje, tim piijemnéjsi pocity mame.

Staré ndvykové latky jsou podobné dopaminu, ktery se tvofi v mozkové
tkdni. Za normadlnich okolnosti se v dopaminovych drahidch uvolfiuje jen
malé mnozstvi tohoto medidtoru. Navykové latky, jako je tfeba nikotin nebo
heroin, zaplavuji mozek obrovskym mnozstvim dopaminu, které je sto- az
tisicinasobné vys$$i nez za normalnich podminek. Intenzivni opojeni, které
lidé po téchto latkach pocifuji, je diisledkem vyplaveni dopaminu.

Jakmile opojeni pfejde, mozek jednd tak, jako by v ném stdle kolovalo
vét§Si mnozstvi dopaminu - a porusi se rovnovdaha. K dosazeni rovnovahy
mozek radikalné snizi pocet dopaminovych receptoril, téch mist, na ktera se
dopamin vaZe a ktera na n¢j reaguji.

Nastane situace, kdy mozek ma pfili§ médlo dopaminu a ztraci velkou
cast své kapacity pro radost. Vysledkem je neklid a stradani Clovéka, ktery
se rozhodl odvykat a ma abstinencni pfiznaky - citi nutkavou touhu po
dalsi davce. Pokud vsSak clovék takové obdobi pfekond a nutkani odola,
mozek c¢asem vyrovnd mnozstvi dopaminovych receptorti a navrati pocity
k normalu.

Zbaveni se emoCnich ndvykd probiha podobné. Kazdé schéma ma své
vlastni nervové drahy, vybéhané cetnym opakovdnim vzorce po fadu let
naSeho zivota. Vzdy, kdyz se aktivuje schéma, opakujeme obvykly sled:
myslenka, pocit, reakce. KdyZz tfeba Clovék se schématem opusténosti citi,
ze se od néj ten druhy odtahuje, propadne panice a jeSt€ vic na ném Ipi.
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Kdyz v§ak zaCneme ménit vzorec, zbavujeme schéma navykové sekvence.
Kdyz dotyény misto paniky zlstane klidny a pfipomene si, Ze se jedna
o schéma opusténosti a Ze neni tfeba vefit zdéSenym mysSlenkdm o ztraté
a osamélosti, nemusi mit strach. Schéma vsak takové zméné dlouho odoldva
a snazi se udrzet zabéhnuté vzorce chovani.

Schéma se pak vyraznéji uplatiiuje a projevuje svijj vliv prostfednictvim
typickych myslenek a pocitti, velmi podobnych dopaminovym drahdm, které
signalizuji potifebu drogy a touhu po jejim piijemném uclinku. Kdyz se
zbavujeme schematickych ndvykid, vynofuji se hluboko ulozené obavy a jiné
rusivé pocity, které schéma obvykle drzi na uzd€, v poslednich zachvévech.

Kdyz sevieni schématu sldbne a my se silou vile snazime nejednat pod
jeho natlakem, zacCne se projevovat velmi zoufale. Prochdzi prakticky nevy-
hnutelnym obdobim pfivalu starych pocitti. Pokud vytrvame a neustoupime,
piivalové viny zeslabnou stejn€, jako se mozek vrati k pfirozené rovnovaze,
kdyZz se Clovék zbavi zdvislosti.

Kdyz dosahneme uspéchu v preruseni fetézce ndvyku, pfivaly starych
pociti nds uZ nenuti postupovat starym zplsobem. Jestlize se piesto stane,
Ze se v nas ony pocity ozvou, umime se 1épe prizptsobit. MySlenky schématu
se mohou objevit v nasi mysli, ale vétSinou jen jako Sepot nebo vzdalenad
ozvéna, a my uz nemame pocit, Ze musime jednat podle jejich pokynd.

Oslabeni sevieni

Kdyz si zatneme uvédomovat, jak s nami schémata manipuluji, jsme schop-
néjsi jim odolat, védom¢ se branit navyklému impulsu, ktery nam schéma
vnucuje, a vydat se vhodnéjsi cestou.

Caroline, ktera se potiebovala zbavit schématu, postupovala nasledovné:
,Moje pfitelkyné vzdy Cekala, Ze j4 budu do naseho pratelstvi vic investovat,
zavolam prvni, napldnuji, co budeme délat, prosté budu tou hybnou silou,
ktera pratelstvi udrzuje. Citila jsem, Ze se nasSe pratelstvi rozpadne, pokud
je nebudu udrzovat. Moje pritelkyné v té dobé pracovala v nemocnici jako
mlada sekundarni Iékafka a méla opravdu hodné prace. Tak jsem se starala
dal. Kdyz vSak skoncila tuto ndro¢nou praxi a méla vic ¢asu, nic se nezménilo.
To uz jsme se zacaly odcizovat. M¢la jsem toho dost, fekla jsem ji, ze uz
nebudu hrat tu roli, kterou jsem hrdla cela 1éta, ze chci rovnocenny vztah.

Mam deprivacni schéma a bylo pro mé opravdu dost obtizné si o tom s ni
promluvit. Ale zddlo se mi, Ze je to dllezity krok ke zméné mého schématu.

Po tomto rozhovoru jsem o ni neslySela. Kdyby se néco podobného stalo
o par let diiv, byla bych z toho zni¢ena. Pratelstvi vSak skoncilo a ja byla
v pofadku. Nechtéla jsem v ném pokracovat za starych podminek. M¢la jsem
opravdu biajeCny pocit, Ze jsem dokdzala vyjadfit své pocity a potieby."

Podobné piibéhy slouzi jako milniky na nasi cesté k osvobozeni se od
emocnich navykd. KdyZz se vic zaméfujeme na osvobozeni se od urcitého
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schématu, jeho vliv slabne. Nakonec se jeho model vynofi pouze jako
myslenka, kterd nds ovlada jen velmi malo, nebo uZz ztratila silu tplné.

Miriam ke mné néjakou dobu chodila, protoze chtéla zmeénit vzorec
svého chovani k matce, jejiz vécnad kritika na ni zanechala stopy. Kdykoliv
s matkou mluvila - obvykle né&kolikrat tydné po telefonu -, propadala
pocitim zoufalstvi. Jeji perfekcionismus zpusobil, Ze matéina ostra kritika
a ponizovani aktivovaly pfival sebekritiky.

Jeji matka se soustiedila na své potieby a bylo pro ni vyhodné, Ze Miriam
ma deprivacni schéma, protoZe bylo snadné si ji podmanit. Miriam vzdy citila,
ze neni schopnda matce dostate¢né pomoci, a nikdy se nenaucila vyjadfit své
pocity a potfeby. Proto ji po kazdém rozhovoru s matkou zaplavila vina
sebekritiky a pocit viny.

Tak to probihalo, nez Miriam zacala na svém schématu pracovat. Ted
fika: ,,Nechce se mi véfit, ze matka méla nade mnou takovou moc. KdyZ s ni
dnes mluvim, ¢ekdm, Ze mé opét piepadne staré schéma. V mysli mi opét
vytanou sebekritické myslenky. Kdyz si v§ak pfipomenu: ,Co se to tu vlastné
déje?', uvédomim si, Ze uz nevéfim tomu, co se mi schéma snazi vnutit - Ze
nejsem dost dobrd, méla bych citit vinu, prosté ty staré pocity."”

Miriam vidi pokfivenou realitu schématu. To, co je pravdivé, je siln&jsi
nez to, co ji vnucuje schéma. Po velkém usili je Miriam piikladem stadia
1éCeni, kde schéma ztraci silu. Pevné sevieni schématu povoluje, i kdyz se
stale jesté ozyva a pokousi se ji tyranizovat. Protoze vS8ak Miriam stdle méné
a méné véii jeho interpretaci reality, schéma uz na ni neplsobi negativné.

Znamkou toho je, ze lidé, ktefi méli na Miriam vliv prostfednictvim jejiho
schématu - zejména jeji matka -, uz na ni tento vliv nemaji. Kdyz Miriam
dnes posloucha svou matku, ¥ika: ,,Je komické, jak matka dokaze sekyrovat!"

Uz neocekava, ze se jeji matka zméni a bude takova, jakou si ji vzdy
piedstavovala. To je pro Miriam osvobozujici. Zjistuje, 7¢ nachdzi ldsku
u manzela a svych déti, ale i u déti, které uci.

Dnes v8ak pocituje vétsi zlost nad drobnymi nespravedlnostmi Zivota - to
je dalsi zndmka promény. Dfiive byvala ke svému okoli mirnd a nikdy nedavala
najevo své pocity. Dnes se z ni stal rebel. Af se jednd o bezohledné sousedy,
neochotnou Zenu v telefonni centrdle nebo o vyrostka, ktery ji vbéhne pied
rozjeté auto - Miriam si nenechd nic libit.

Takové chovani muze nékdy pusobit az agresivné. Miriam vSak dava
najevo svétu i sama sobé, Ze uz si nedd nic libit. Jeji asertivita musi
pochopitelné obsahovat i citlivost k okoli. Musime se naucit hajit svd prava,
aniz bychom pfi tom byli bezohledni.

Schopnost nechat v&ci byt

Isabel mi volala, kdyz byla v krizi. Plakala a fikala, Ze nevi, co ma dé¢lat.
Studuje postgradualné architekturu a na semindii méla referat spolu s dalSimi
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dvéma studenty. Lektor pochvalil praci jejich dvou kolegil, ale k ni byl velmi
kriticky, jako uz nékolikrat.

Dlouhé hodiny se Isabel trapila sebekritikou, podcenovala se vic nez
obvykle a nenapadalo ji viibec nic, co by pozvedlo jeji sebevédomi. Zmitala
se v utrapich, které mohou zplsobit jen velmi prisnd méfitka vlastnich
schopnosti. Nic nepomdhalo. Védomé vnimani selhalo, nebyla schopna
vzpomenout si na jedinou véc, kterd by ji pomohla vzepfit se vyi¢ené Kkritice,
jez ji stale znéla v hlave.

Zeptala jsem se ji, jak na tom byla dfiv, pfed touto piihodou. Byla diiv
schopna sledovat své sebekritické myslenky s pomoci védomého vnimdani
a vSimnout si jich hned, kdyz ji vytanuly v mysli? Tvrdila, Ze ano, Ze si byvala
jistéjsi sama sebou.

Stale opakovala, Ze ted ma opravdu strach. Z ¢eho ma strach? Nevi, kdo
vlastné je, kdyz nepracuje dokonale. Bez pozadované dokonalosti je naprosta
nula, prosté nikdo.

Védéla jsem, ze Isabel udélala v poslednich mésicich velky pokrok v praci
na schématu, a zddlo se mi, Ze po veSkeré vnitfni praci, kterou zvladla,
pronikla do hlub$ich vrstev, do oblasti primitivniho strachu a intenzivnich
pocitl, jez fixuji perfekcionistické schéma. Potfebovala citit smutek nad
témito pocity a také nad svou vlastni minulosti, kterd k nim vedla - a pak je
nechat byt.

Pozadala jsem ji, aby si své pocity stdle uvédomovala a snazila se zjistit,
zda se pod nimi jesté n€co neskryva.

Rekla mi, ¢ ma strach, zda bude akceptovdna, kdy? nebude naprosto
dokonald ve vSem, co déld. M¢la pocit zivotni prohry.

Zeptala jsem se, jestli se svymi pocity vydrzi, aniz by od nich utikala. Co
kdyby nebyla dokonald - dalo by se s tim Zit?

S pfekvapivym klidem - v porovnani s tim, jak byla pfed chvili rozru-
Sena - tiSe rekla: ,, Kdybych nebyla dokonald, nikdo by mé neakceptoval
a nemiloval."

Pak jsem ji pozadala, aby prosté a pravdivé vnimala pocit strachu. Par
minut jsme sed€ly beze slova.

»Mam pocit ulevy," fekla po chvili Septem Isabel. ,,Myslim, Ze by to bylo
v poiadku, i kdybych nebyla dokonald."

»INejspi§ byste pfiSla na to, Ze je to tzasné osvobozujici," poznamenala
jsem.

,Zasnu, jakou moc nade mnou ty pocity maji."

,» 1y pocity dodévaji silu vaSemu schématu,” pfipomnéla jsem ji. ,,Kdyz se
zbavite svého strachu, schéma nad vami nebude mit moc."

,Citim ulevu, ale také mam pocit prazdnoty. Kdo jsem, kdyz nejsem ta
dokonala osoba, kterou bych podle svého schématu méla byt?"

,Pfesné tak schémata funguji,” vysvétlila jsem ji. ,,Zabiraji ve vasi muysli
spoustu prostoru, a kdyZz za¢nou slabnout, mdate pocit, Ze po nich zdstalo
prazdné misto. Zména schématu vdm piipadd cizi, jste jind, neZ jak jste se



Stadia uzdravent 223

znala dfiv. Samoziejmée, Ze si zpocatku nejste jistd, kdo vlastné jste, kdyz
uz nejste tou osobou podle schématu - nejste jesté zvykld zit bez schématu.
Premyslejte a prijdete na to, kdo jste, aniz by schéma ovlivnilo va$ pohled na
sebe sama."

Isabel prekvapené vykiikla: , To je neuvéfitelné, jak mé to schéma
ovladalo. Jsem rdda, Ze vim, Ze uZ s nim nemusim Zzit."

»Schémata jsou velmi houzevnata. Jako by tusila, Ze se zaCindte vymanovat
z jejich vlivu, a to se jim nelibi. I schémata maji strach ze smrti. To vase se
mohutné branilo a na urcitou dobu vés pohltilo."

»Jsem rdda, Ze jsem si s vdmi mohla promluvit. Co mam délat, kdyZ se
jesté tak siln€ projevi?" zeptala se Isabel.

»Snazte se neuzavriit do svého koncepcniho mysleni - narusuje to, co se
opravdu d€je. Snazte se oprostit od myslenek schématu a pozorné vnimejte.
Zustanite spojena se svym védomim a védomé vnimejte, kdyZ se schéma
objevi. SnaZte se ned¢lat si starosti s tim, co se musi stit. Hojeni probiha
samo, kdyZ mu to umozZnite, s pomoci l1éCivé sily védomého vnimani."

Pak jsem ji navrhla, co ma udélat, aby se schématu zbavila: ,,Zkuste, jestli
by pomohlo, kdybyste vedla vnitini dialog mezi pecujici, soucitnou casti
svého ja a skliCenym, zranénym umirajicim schématem. V&S smutek vyplyva
z této ztraty."

,,Je mi lito toho malého dévCete v mém nitru, které se fak usilovné snazilo
ziskat lasku," fekla Isabel.

,Je to smutné. MuzZete ji litovat, ale sprdvnym, soucitnym zpudsobem, ne
ji prijmout zpatky. Se soucitem a pécCi vysvétlete té druhé Casti svého ja, Ze
nemusi byt dokonald, aby si ziskala néci lasku. Ujistéte ji o tom. Budte sama
k sobé laskavd a dopfejte si hodné prostoru a Casu, abyste se prizplsobila
novému mistu a usadila se v ném. Byla to velka zména."

Pokud sneseme svij smutek nebo litost, aniz bychom se snazili vSe si
usnadnit tim, Ze budeme utikat nebo se utéSovat, ziskame moZnost truchlit
pro pficinu bolestivé emoce.

Proziti smutku s pomoci védomého vnimani ndm dovoluje vnimat pocit,
tvofit ho nebo meénit, a konec¢né¢ ho nechat samovolné rozplynout. To vse
by mélo probéhnout bez Ipéni, branéni se, vyhybani se nebo odstrkovani.
Prosté jen vnimejte pocit, ktery se objevi, a nechté ho, aby dosel az ke svému
pfirozenému konci.

Citit se svobodné&jsi

Hledat v emoc¢ni alchymii definitivni vyléCeni by nebylo spravné. Je to
kontinualni dlouhodoby proces a zlepSeni se projevi u kazdého jinak. Pro Saru
znamenalo, Ze rozvod, kterého se tolik obavala, byl nakonec osvobozujici.
Ze vseho nejvic se bala, ze bude opusténa a sama. Celd 1éta se podfizovala
svému manzelovi ze strachu, aby od ni neodeSel. Piesto jednoho dne odesel.
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Séra se po intenzivni vnitini praci zbavila svého strachu z opusténosti a bylo
ji samotné dobte. Zije ted podle svého a zalala se stykat s muzem, ktery o ni
ma zdjem, stard se o ni a ona vi, Ze je u n¢ na prvnim mist€. Nechce nic
uspéchat, ale citi, Ze naSla ¢lovéka, vedle néhoZ miiZe byt sama sebou.

Pro Miriam bylo pokrokem osvobozeni se od perfekcionismu a vytvoreni
pevnych hranic, které ji chrani pred jeji hyperkritickou matkou. V manzelstvi
a rodinném Zzivoté nasla lasku a priznivé prostfedi, po nichz vzdy touzila.

Jake se pfestal podfizovat vrtochim svych dcer a zbavil se strachu, Ze by
ho nemély rady, kdyby jim ve vSem nevyhovél.

Kazdy clovék je jiny, ale postupné ziskavani svobody je vSem spolecné.
Julian za mnou priSel po pracovni skupiné a zeptal se, zda by mohl pokracovat
jako muj klient. Pravé prosel stale se opakujicim vzorcem chovéni.

Bylo mu ctyficet, byl svobodny a potkal Zenu, ktera ho zajimala. Zacal
s ni chodit a vSe bylo zdanlivé v pofddku. Po urcité dobé ziskal pocit, ze Zena
ochladla a snaZzi se od n¢j vzdalit. Citil se odmitnuty a cely vztah skoncil jeho
pocitem opusténi. Tak se to v jeho Zivoté opakovalo stdle dokola.

Jedna prihoda byla vyznamnda: Chodil se Zenou, kterd brzy pfestala
reagovat na jeho telefonaty. Zpocatku se o ni zajimal jen mirné, kdyz vSak
pfestala odpovidat na jeho volani, uvédomil si, Ze je do ni Silené zamilovany,
Ze ona je ta jedind, kterou si chce vzit - pfestoze ji sotva znal. Bylo naprosto
zifejmé, zZe chemie jeho schématu ho pritahuje k Zendm, které aktivuji jeho
pocit opusténosti.

Kdyz jsme spolu néjaky Cas pracovali, vS§imla jsem si, jak Julian prochazi
urCitym cyklem: Pfitahuje ho Zena, kterd je pro néj tézko dosazitelnd -
bud jesté zcela neukoncila pfedchozi vztah, nebo se chysta odstéhovat do
jiného mésta - a navic emocionalné vzdédlend. Vztah trval nékolik mésici,
pak skondil a jemu to opét zlomilo srdce.

Julianovo schéma je pohanéné reparativni fantazii. Vabiva chemie vyplyva
z nedosazitelnosti objektu a z nadéje, ze tentokrat vSe dopadne jinak, ze ,ten
osameély chlapec uvniti", jak Julian sam fikda, bude zachrdnén jednou z téch
nedosazitelnych Zen. Julian si uvédomuje, Ze vSechny ty Zeny se podobaji jeho
chladné a odtazité matce, o jejiz lasku neustdle usiloval a nemohl ji ziskat,
jako by ho byla opustila.

Tato souvislost se projevila jasné ve chvili, kdy vzplédl k Zené, ktera prestala
reagovat na jeho telefondty. Cekal na jeji zavoldni a vybavila se mu jedna
vzpominka: ,Jsem ve své postylce, jsou mi asi dva roky a voldm maminku.
Ta vSak nepfichazi. Jako by se to tdhlo celych Ctyricet let. Neni to jen ma
minulost, ten maly kluk ve mné plaCe a vold i ted, ma strach, Ze bude plakat,
az se zadusi. Vi, pro¢ pldCe, place pro celd ta 1éta zanedbavani a opomijeni,
pro ty chvile samoty v détské postylce."

Tato vzpominka zahdjila proces smutku z bolesti, kdyz si uvédomil spojeni
mezi vztahem k matce a vztahem k Zenam, které pro néj jsou nedosazitelné,
ale on je k nim pfitahovan tak silng, Ze je presvédéeny, Ze bez nich nemize
zit. Kdyz se citi opustény, coz v urCitém bodu musi nutné nastat, je znieny.
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Stavalo se, ze byl v zajeti svého strachu z opusténi celé dny, nafikal a trapil
se nad ztratou lasky, kterou vlastné nikdy neziskal - ani v détstvi, ani
v dospélosti.

Julian prozil mnohd opakovani tohoto cyklu a je se vzorcem svého chovam
dobfe obeznamen. Stravil mésice trapenim se nad svou ztratou a prosel
katarzi. Potom, fikd on sdm, se v ném cosi zlomilo a on muZe zaujmout
postoj, ktery se zaklddd na védomém vnimani, a chdpe, Ze mlZe svym starym
schematickym mySlenkdm odolat, nemusi se jim branit ani jim podléhat.
Nepropada ani pocitim deprivace, které tyto mysSlenky vyvoldvaly.

Julian uz naprosto bezpe¢né vi, Ze je to pocit zavrzeni - pocit, Ze pro
nikoho, po kom touzi, vlastné¢ nic neznamena -, ktery spousti jeho schéma
opusténosti.

Misto zaméfeni se na tento strach soustiedi svou pozornost na roli
neutrdlniho pozorovatele, ktery vidi mySlenky a navyky, jeZ ozivuji jeho
strach. ProtoZe se hodné trapil nad svou ztrdtou v détstvi, ztratily tyto pocity
svou intenzitu. Dnes je schopen mit jasnou hlavu a védom¢é vnimat myslenky
i pocity, které souviseji se schématem, v okamziku, kdy se objevi.

Chemicka podstata problému zistala, ale on uZz je opatrnéj$i. Kdyz se
objevi staré zndmé pocity, vzpomene si na potfeby toho malého opusténého
chlapce, a chape tyto pocity jako varovani. Znacné se osvobodil od tlaku
starého sebezniCujiciho modelu.

Pifehodnotil vlastni situaci a zjistil, Ze samota neni tak nesnesitelnd. Raduje
se ze své samoty a z pestrosti svého Zzivota, kterda mu dodadva pocit pohody.
Af m4a né&jaky vztah nebo ne, miluje turistiku, svou praci v nemocnici a knihy.

Kdyz se objevi znamy pocit, Ze jeho Zzivot je bezcenny, pokud ho nemiluje
Zena, ktera ma sklon jim opovrhovat, pfipomene si: ,Je to bajecna zena, ale
pro mé¢ se nehodi."

Od emocni alchymie k alchymii spiritualni

Existuje prastary pfib€h o rytifi hledajicim kouzelny mec, jenz ho mél ucinit
nepiemozitelnym. Pfi svych cestach potkal starého mudrce, ktery mu poskytl
fadu duchovnich zasad, jimiz se mél ridit. Rytif podle nich vzdy jednal.
Jednoho dne nalezl kouzelny mec, po némz cela 1éta patral. Kdyz jej drzel
v ruce, uvédomil si, Zze duchovni zdsady na né& zapisobily tak, Ze moc, kterou
by mu mec¢ poskytl, ho uz neldka.

Tak je tomu i s praci se schématy. Kdyz se zbavime jejich vlivu, staré
touhy, které jimi byly podminény, pominou. Uz nepotfebujeme to, po ¢em
jsme touzili. Nase perspektiva se rozSifuje novym moznostem.

Pro ty, kdo se zaméfuji na zménu emocnich navykd, mulZe cesta na tomto
misté skoncit, nebo si zde mohou dopiat pauzu. Tato kapitola uzavira nase
zkoumani prace se schématy. Pro ty, které pritahuji spiritudlni dimenze, cesta
nekonci - ti budou kracet dal.
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Buddhismus uéi, Ze nahled do hlubin podstaty véci vyplyva z pfimého
pohledu na vlastni utrpeni - s pomoci védomého vnimani. Z tohoto aspektu
pak prace se schématem znamena pouhy zacatek dlouhé cesty.

Emocdni alchymie se soustiedi na véci takové, jaké se zdaji byt v relativnich
rozmérech naSich zivott. Spiritualni alchymie je posune do oblasti vlastni
podstaty.

V kazdém okamziku jsou piitomné ob€ roviny. Tato transcendentni
perspektiva miize byt v nasi mysli na vSech stupnich vnitini prace. Jednou
soucasti je soucitny ndhled, ktery ndm pomahda potirat vlastni myty, jez nas
ovladaly a zakryvaly skuteCnou podstatu nasi osoby.

Kdyz mraky naSich pfeludd pronikne jasné svétlo, kdyZ vytrvdme ve
védomém vnimani vlastnich emo¢nich vzorcti, miZzeme proniknout chaosem
vlastni mysli. Prace s emocemi odhali cestu, po niz se mizeme vrhnout do
SirSich dimenzi. Klient, ktery se zucastnil tiimési¢niho pobytu s meditaci
pomoci védomého vnimani, mi poslal dopis: ,,Citim, Ze psychologicka prace,
kterou jsem vykonal, mi umoznuje postoupit pfimo k praktickému vyuziti,
uvolnit se sndaze k meditaci. Mraky jsou leh¢i a ja jimi snadné&ji pronikdm do
jasného nebe praxe."”

Alchymisté se snazili promeénit olovo ve zlato, nechdpavost v jasné védomi,
a naSe prace miuze jit stejnou cestou. Emoc¢ni alchymie muze byt stupném na
cesté¢ ke spiritudlni alchymii.

V dalsi ¢asti této knihy uvidime, Ze cesta, po nizZ jsme se vydali, ma vyrazné
paralely v duchovni fi§i. Emoce nabizeji prilezitost k vnitini transformaci na
vSech urovnich jedné spojené cesty postupného probouzeni.

Integrace

Kdyz si uvédomujeme své emocionalni vzorce, pozname, kde jsou naSe
vazby - a tim i naSe fixace a nesprdvné percepce - obzvlast silné. To
poméaha hlavnimu cili spiritudlni prace - byt svobodny, dosahnout piesnéjsiho
uvédoméni si emociondlnich vzorct, které nds motivuji.

Emociondlni utrpeni nids muze motivovat k tomu, Ze se vydame na
duchovni cestu. Spiritudlni cviceni mohou hluboce ovlivnit nase vnimani
a vztah k psychologickym dimenzim. UmoZzni nam zfetelnéji a objektivnéji na-
hlédnout do naseho podminéni, anizZ bychom své vzorce konkretizovali a de-
finovali jejich omezeni, tim, Ze je naopak spojime s SirSim pojetim sebe sama.

I béhem meditaci se naSe emociondlni vzorce objevuji jako opakujici
se reakce, které maji svlij vlastni Zzivot. Strdvila jsem dlouhd obdobi na
meditacnich pobytech. Pfi takovych meditacich se prohloubi nase zkusenost
a umoZni ndm proZzit sebenepatrnéjsSi stavy védomého vnimani tak, Zze
pouceni, které z nich plyne, ozivaji v naSich zdazitcich. Tato zkuSenost nas
pak inspiruje ke kultivaci uvédoméni v kazdodennim Zzivoté, abychom byli
schopni Zit osvobozeni od emo¢nich ndvyk.
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Kdyz jsem se vratila do svého bézného Zzivota, navzdory vesSkerému
meditovani jsem narazila na své staré emocni navyky, které na mé cekaly.
Vklouzla jsem zpatky do jejich reality. Byly sice ponékud prihledngjsi, ale
stale tu byly se mnou.

Hovofila jsem se svym pritelem Josephem Goldsteinem, uditelem tradice
védomého vnimani, kdyZz se vratil z dvoumeési¢niho medita¢niho pobytu.
Mluvili jsme o praci s emocemi. Rekl pon&kud smutn&: ,,Emo&ni vzorce se
nas pevné drzi, dokonce i pfi meditacich.”

Pro mé€ znamenalo zaclenéni meditacni praxe do kazdodenniho Zivota i do
meditaénich pobytli mocnou zbrati k odstranéni mych maladaptivnich emoc-
nich vzorci. Nékteré modely, které mé kdysi pIné ovladaly, jsou dnes sotva
znatelné. Vim, Ze integrace pusobi, protoze jsem to proZzila sama na sobé.

Je to stejna prace

Teoretici, jako tieba Ken Wilber, poukazuji na to, Ze se pfi cesté Zivotem
pohybujeme po rfiznych drovnich vyvoje: spiritudlni, emociondlni, morélni,
kognitivni a po fad¢ dalSich. Kazda z nich ma své vlastni zdkonitosti a tempo
rdstu, proto muzeme v kazdém okamziku byt rizné daleko ve vyvoji na
jednotlivych drovnich.

Nékdo mize byt intelektudlné, duchovné a mordlné pokrocily, ale emo-
ciondlné muze byt Spatné vyvinuty. Mnozi lidé si tento fakt neuvédomuji
a predpoklddaji, ze duchovni rozvoj zajisti riist ve v8ech ostatnich oblastech.

Hovofila jsem se svym pfitelem Erikem Pernou Kunsangem, uznavanym
prekladatelem tibetského buddhismu, ktery byl obcas skepticky v otdzkach
potieby emocni prace u téch, kdo se vénuji spiritudlni praxi. Poukdzala jsem
na to, jak na na$e Zivotni rozhodovani ¢asto pusobi podvédomé filtry a jak nés
nahlé emociondlni reakce mohou napliovat zlobou nebo strachem i v dobé¢,
kdy se vénujeme meditacim.

Zeptala jsem se: ,,Myslis, Ze i lidé, ktefi dlouhodobé praktikuji duchovni
vycvik, maji problémy s emocnimi navyky, které narusSuji jejich schopnost
duchovné pracovat?"

,» Ur¢ité,
dim.

odpovédél a byl pripraven odporovat svym vlastnim piedpokla-

,Pro¢ tedy nemizeme pracovat piimo s emociondlnimi bariérami,
abychom se jich lehCeji zbavili? Nepomohlo by ndm to zaméfit pozornost na
duchovni préci?”

Po chvili pfemysleni odpovédél: ,,To je stejnd prace." Pak dodal: ,,Slovo
¢eho, které v tibetském jazyce znamend dharma nebo spiritudini uceni,
v presném piekladu znamena fo, co se méni, lé¢i a hoji. To slovo ma stejny
vyznam jako slovo terapie, které pochdzi z feckého slova léceni. Z tohoto
pohledu buddhismus i psychologie sméfuji ke stejnému cili, k osvobozeni od
rusivych emoci."
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Emociondlni a duSevni roviny vnitini alchymie jsou dlouhodobé a trvalé.
Na obou udrovnich pracujeme s identickymi emocemi. Rozdil je v tom, do
jakych detailti se pfi praci dostaneme. Zpocatku se soustiedime na zfetelné
ruSivé emoce. Kdyz prejdeme na spiritualni troven, vnitini prace je jemné&jsi,
stejné jako jsou jemnéjsi i emoce a predpoklady, s nimiz zdpasime.

Postupné, pokud si zvolime cestu intenzivniho pouziti védomého vnimani,
pracuje nase védomi pfesnéji a odhaluje drobné nuance nasi zkuSenosti. Kdyz
pronikdme do hlubsich sfér, pfesnost a jasnost 0zafi i nase zkusenosti. Udrzeni
pozornosti zdokonaluje nase védomi natolik, Ze se nezachytime v pocatecnich
emoc¢nich zmatcich ani v odliSnostech svym myslenek a pocitii, ale spofineme
v pfirozeném charakteru mysli samé. To je posun v uvédoméni, podobny tani
ledu v teplé vod€. Nase solidni navyky se rozpoustéji v uvédomeéni si vlastni
pravé podstaty.

Zachovani obou perspektiv

Citim, Ze kazdé4 cesta, psychologickd i duchovni, ma své vlastni jedine¢né
schopnosti osvobodit mysl, at uz vede k relativni nebo k absolutni svobodg.
Prvni tfi casti této knihy se zabyvaly predevSim védomé rozsifenymi psy-
chologickymi perspektivami pii praci s emocemi, jeji posledni ¢ast se zaméfi
na duchovni hledisko. V integraci téchto pfistupt nalézdm dvé perspektivy
zdanlivé redlného a skutec¢ného jako nesmirn¢ instruktivni. Na relativni roviné
jsou naSe Zzivoty lapeny v pfilivu a odlivu stovek vzijemné se potirajicich
emoci, které se snazi definovat pravdu okamziku. Za tim v§im vSak spociva
nase skutecna povaha: mysl zbavend zatemnujicich mySlenek a ruSivych
emoci - pfilezitost pro kazdého z nais.

Kdyz zkoumame podstatu své mysli, vidime ji jako kontinudlni védomi,
od relativni skute¢nosti nasSich koncepci pres jemnéjsi rozméry védéni a in-
tuitivniho nahledu az po moudrost spocivajici mimo pojmy, nasi pfirozenou
podstatu.

Soustfedéni se na tyto perspektivy ndm umozni akceptovat nasi lidskost,
aniz bychom se zachytili ve vlastni emo¢ni p¥itaZzlivosti. Je to obzvlast dalezita
rovnovdha, které musime dosdhnout pifi vyjasnéni vlastnich emoc¢nich navyki
na cesté k osvobozeni se z jejich sevieni.

Tyto dva pohledy pro mé znamenaly zplisob pochopeni integrace spiritu-
alni a psychologické orientace a soucasné jejich mozné spoluprace. Pfipomina
mi to verS Judy Collinsové o tom, Ze se musime na mraky divat ,,z obou
stran". Mraky vlastni mysli miZeme vidét z hlediska subjektivni pravdy, ale
také ze SirSi perspektivy, z takové, jez sahd mimo omezeni, ktera nas v daném
okamziku ovliviuji.

Mezi duchovnimi a psychologickymi nazory mohou byt zasadni rozdily,
mohou se vSak také vzajemné dopliiovat a potencovat navzajem svou silu.
Kazda z téchto cest je sama o sobé kompletni, kazda mé svij cil a vlastni
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intergritu. Cerpdni ze studnice obou téchto tradic ndm umoZiiuje vybudovat
si novou cestu k vnitfni svobod¢.

Chaos se mize zménit v moudrost. Ale co je vlastné moudrost? Néktery
pohled muZe objevit nové aspekty jak v oblasti relativni, tak v oblasti
absolutni. Chdpani véci z téchto dvou perspektiv - zdanlivé a skutec¢né -
umoziiuje vyuzivat kazdodennich zkusenosti jako pfilezitosti k moudrosti.

Nové vyznamy, nové skutecnosti vyZaduji svou vlastni alchymii. Moudré
zamysleni nad vnitinimi zdpasy a zmatky ndm umozni akceptovat piirozené
tempo emociondlnich zmén.

Dfive nez se postavime ruSivym emocim, zejména v pripad€, Ze se jedna
o hluboce zakofenéné ndvyky, je dllezité pochopit, jak své emoce proZivime
a interpretujeme, a vcitit se do jejich symbolického vyznamu. Kdyz naSe
kiehké ja pochopi skuteCny vyznam, ktery se za témito vzorci chovani skryva,
mize se zalit otevirat jinym perspektivim a vidét, jak naSe interpretace
zkresluji naSe vnimdni a reakce.

Kdyz se naladime na iraciondlni logiku vlastnich emoci, mdZeme ji 1épe
pochopit a akceptovat. Takova citlivost ndim mize byt zna¢né ndpomocnd pfii
srovnavani vlastni zranitelnosti se zranitelnosti druhych. MidZe ndm pomoci
porozumét témto reakcim a neustrnout na nich. Nas soucit se miZe projevit,
kdyz se zastavime a zamyslime nad svymi emocionalnimi pfedsudky. Protoze
nas soucit uvoliiuje ze zajeti naSich piedsudkd, stdvime se otevienéjSimi
k potiebam druhych.

POKUD CHCETE SPOJIT SPIRITUALNI CVICENI
S EMOCIONALNI PRACI

Mizete vyuzit svou denni meditaci jako prilezitost k ndpravné praci na svém
hlavnim schématu. Na konci meditace, kdyZ pocitite klid a jas, vénujte par
minut vyjadieni své touhy po ndpravé a piemyslejte o vyznamu této touhy.

Modelem této modlitby je klasickd buddhistickd meditace na téma lasky-
plné laskavosti, kterou jsem popsala ve druhé kapitole: ,Af jsem v bezpedi,
mam pocit $tésti, citim se zdrav a netrpim. At jsem svobodny." Opakujte tuto
modlitbu v riznych verzich. Nejprve si vzpomeiite na vSechny laskavé lidi,
ktefi vim pomohli na vasi cesté Zivotem, pak si vzpomeiite na sebe, na lidi,
na nichZ vam zdlezi, na ty, ktefi vdim pusobi potiZe, a nakonec na vSechny
zivé tvory.

Opakujte modlitbu tiSe, vyjadfujte své pfani pro kazdou skupinu zvI4st.
Kdyz pijde o ty, jez milujete, opakujte tie: ,,Af jsou vSichni, které mam rad,
v bezpeli," pak pokraCujte dal. Soustied'te se na ty, kdo vam pusobi potize.
Pak modlitbu vySlete do vSech stran jako upfimné piani pro vSechny zivé
tvory: ,LAf jsou v8ichni Zivi tvorové v bezpedi, at jsou $fastni..."

Pro Zenu, ktera byla v détstvi sexualné zneuZzivana a trpéla stalym pocitem
nedlvéry a nejistoty, znamenala tato ldskyplnd meditace ,,prvni okamzik, kdy
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jsem se citila ve své kzi bezpecné". Ted pouziva laskyplnou laskavost jako
kazdodenni meditaci.

Miizete udélat dalsi krok a upravit slova modlitby tak, aby méla ndpravnou
silu pro vase schémata. Pfejte sob€ i druhym protijed na schéma. Pokud
mate schéma spoleenského vylouceni, mizete si pfdt, aby vas ostatni pfijali
mezi sebe, pokud trpite citovou deprivaci, pfejte si, aby se o vas nékdo
staral. V pfipadé schématu opusténi si opakujte: ,KdyZ jsem sam, citim se
v bezpeci."

Jedna klientka pozmeénila cvieni a zaradila do n&j protijed na své perfek-
cionistické schéma. Na konci ranni meditace stravi par minut nasledujicim
pranim:

Ar mé vsichni akceptuji takovou, jakd jsem.

Ar se zbavim hodnoceni a sebekritiky.

A? jsem v bezpeli, mdm pocit Stésti, citim se zdravd a netrpim.
A? jsem svobodnd.

Pak preje totéz vSem, kdo ji pomohli, svym milovanym, lidem, ktefi ji
ptsobi potiZze, a vSem zivym tvorim na celém svété.

Podobné miiZzete postupovat s jakymkoliv schématem. Pro schéma ne-
schopnosti vzbudit ldsku mtze piani znit takto: ,Af mé& znaji a miluji
takového, jaky jsem." V pfipadé deprivace: ,,Af mé& nékdo chépe a stoji 0 mé."
V piipadé schématu podmanéni: ,,Af mohu vyjadfit svd vlastni p¥dni." Pro
schéma zranitelnosti: ,Af se citim v bezpe¢i a pod ochranou." V piipadé
schématu opusténi: ,Af se citim silny a bezpe¢ny i o samoté&."

Cvieni laskyplné laskavosti je tradi¢ni zplsob probuzeni soucitu. Tieti
krok spociva v dpravé prani tak, aby odpovidala potfebam schémat druhych,
v piani, aby se i druzi osvobodili od bolesti svych schémat. Pokud si jejich
schémata uvédomujete, muiZete toto cviCeni pfizplsobit tak, abyste jim pfali
to, co bude piisobit opravné. Vzpomeriite si na jejich emocni zranitelnosti
a upiimné jim pfejte, aby se zbavili utrpeni, které jim schéma plisobi.
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PercepcCni posuny

Kdyz se zahledite do vifivé vody bystfiny, turbulentnich boutkovych mrakt
nebo na kiivolakou ¢aru blesku, budete mit dojem, ze pfiroda je plna zmatku.
Ti, kdo se zabyvaji teorii chaosu, nachazeji v komplexité pfirodniho svéta
skryty systém, neviditelny ¥ad, ktery odhaluje pofddek a symetrii v pozadi
toho, co na prvni pohled vypadd jako ndhodna zméf. Tyto skryté vzorce
se opakuji od nejniz§ich az po nejvyssi urovné - od atomud a bunék aZz po
organismy a spole¢nosti. Linie feky s jejimi pfitoky se miZe zdit ndhodna,
ale je to linie, jeZ se v piirodé neustdle opakuje: ve struktuie vétvi stromu
nebo ve struktufe nervi v téle.

Geologie se zabyva detaily, které tvoii krajinu - sloZenim pudy a skal,
modelovacimi schopnostmi vétru a vody, koliznimi body tektonickych plat,
které vytvareji trhliny nebo zvedaji hory a tvofi sopky. Bliz8i pohled nas vSak
zanechda v pochybnostech nad tim, jak vysvétlit velké opakujici se vzorce,
napf. zpusob, jakym feka opakuje stejny systém pfitokl, od téch nejmensich
aZ po nejvetsi.

Odpovéd na takové otazky vyzaduje novou perspektivu - pohled, ktery
nam umoznuji specidlni CoCky, zobrazovaci technika, jeZz mapuje zemsky
povrch ze satelitti s dokonalou pfesnosti a s neuvéfitelnymi detaily. Takovy
Siroky zabér odhali vzorec, skryty v bludisti ¥i¢nich koryt nebo vtistény do
vrasnéni horskych masivil.

Jeden zékladni princip nam vysvétli, jak elektricky proud prochazi
spletitym systémem vedeni a jak vodni koryta formuji po staleti tvai krajiny:
ptiroda postupuje cestou nejmensiho odporu. Cesticky drobnych pottckt
stejné jako meandry mohutnych fek se fidi pravé timto pravidlem. Toto
skryté zdkonité pravidlo modeluje cely ficni systém a tim dotvafi i svahy hor.
Zulstavalo nam vsak skryté, dokud jsme nebyli schopni podivat se na zemsky
povrch z vysky a vzdalenosti satelitd.

KdyZz se zamyslime nad zmatkem v naSich myslich a srdcich, mizZeme
naiit vychodisko a cestu k vnitini svobodé Drostiednictvim $ir$i perspektivy -
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védomé vnimani pak funguje jako slozity zobrazovaci systém, ktery nam
umozni podivat se s pfehledem na to, co ndm ptvodné pfipadalo chaotické.
Tento percepcni posun ndm dovoli vidét véci s vétsi perspektivou - skryté
vzorce, nendpadné vzdjemné vztahy, které obvykle zlstanou v celkové zméti
neodhalené. Pak si uvédomime, jak lpéni na rigidnich emocionalnich navycich
vede k utrpeni a zuzuje moznosti nasi zivotni volby.

N4hly pohled na skryty systém uvnitf naSeho vnitfniho zmatku uspotfada
zdanlivy chaos do necekaného tddu. KdyZz budeme schopni odhalit takovy
systém, fikda matematik Michael Barnsley, ktery se zabyvd teorii chaosu,
riskujeme ,,ztratu détskych predstav o mracich, lesich, galaxiich, kvétinach
i proudech vod. Nase interpretace téchto jevl jiz nikdy nebude takovd, jaka
byvala”.

Vesmir je uspordddn tak, aby to vyhovovalo jeho potiebdm, nikoliv
nasSim. Skryty fad prirody nabizi zdravé dezorientujici dojem, predvadi stalé
promény, jez jsou zdlraznény riznym uhlem naSeho pohledu. Odhaleni
téchto skrytych skuteénosti ndm pomiiZe oprostit se od omezeni, kterd na
nas uvalilo nase obvyklé chdpani svéta a sebe samych.

P¥iroda tvoii nesCetné mnozstvi riznych vzorct, miZe nds vSak pfekvapit
i zména, transmutace nebo rozloZeni téchto prirodnich struktur. Stejné tak
je to i s nami: Mame urcité predpoklady a pfedsudky o vécech kolem nas.
KdyZ vSak pouzijeme védomé vniméni k soustiedéné pozornosti, miZeme se
dostat na jinou uroven vlastni mysli.

Kvantova metafora

Nas percepcni systém - napfiklad zrak - je nastaven na urCitou uroven. Kdyz
si vzpomeneme na zivot v mofi, evokujeme predstavy, které jsou zalozené na
nasi zkuSenosti a na rozliSovaci schopnosti naSeho zraku - vybavime si ryby
a tulené¢ a zcela opomineme fakt, zZe vic nez devadesat procent moiskych Zivo-
¢ichti je béZnym lidskym okem neviditelnych. KdyZz se podivime na odraz své
tvate v zrcadle, nevidime miliony mikrobd a roztocl, které ndm pobihaji ve
vlasech a pasou se na naSi pokozce. Asi bych méla fict: ,,Nastésti" je nevidime!

To, co vidime, zavisi na tom, jak se divame. ,,KdyZ zaostiime na podbuné¢-
nou urover, stil se proméni ve vzduSny prostor plny kmitajicich elektront,"
popisuje K. C. Cole. ,,Kdyz zaostiime na mensi nebo vétsi zvétSeni, svét
vypadd jednoduse, pak slozit¢ a pak zase jednoduse. Zemé z dostatecné
vzdalenosti vypadd jako mald modra tecka, kdyz se vSak podivame z vétsi
blizkosti, zahlédneme viry mrak a kresbu pevnin a ocednd, pfi jesté blizSim
pohledu najdeme znamky lidského osidleni. Pokud se podivame jesté s vétSim
zvétSenim, vSe zmizi a my budme pohlceni prostorem hmoty - tedy pievazné
prazdnym prostorem."

Jack Kornfield, jenz se zabyvd védomym vnimanim, popisuje paralelni
pohled, ktery se vztahuje na na$i mysl: ,,Pokud se vdm podafi mysl dikladné
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soustiedit, jako tfeba pii meditaci, zjistite, Ze se cely svét rozlozi na jednotlivé
soucdsti, skladajici se z vidéného obrazu a jeho vniméni, ze slySeného zvuku
a jeho vnimdni, z mySlenky a jejiho vnimédni. Domy, auta, téla i vlastni
ja prestanou existovat. Vidite jen soucasti vlastniho védomi jako prozitou
zkusenost."

,Kdyz se ponofite jesté hloubgji,” Fika Kornfield, ,,védomi vdm bude
pripadat jako viny, jako mofe nebo ocedn. Nebudete vnimat jednotlivé
soucasti, ale kazdy vidény obraz i slySeny zvuk je obsazen v tomto ocednu
védomi. Z tohoto pohledu védomi jednotlivych ¢éstic neexistuje.”

Musime si uvédomit existenci ur¢itého fadu, skrytého vzorce v tom, jak
je v8e v néas samych uspofdddano, a pochopit, Ze zplisob naseho vniméni tento
fad nebo vzorec zakryva. Pfi podrobném zkoumani vlastnich emocionalnich
reakci odhalime vzorce nebo schémata, kterd funguji uvnitf naseho zmatku.
Rozdil je pravé v tom, jak my ten chaos vnimame.

Ve spiritudlni oblasti zkoumdme jesté hlubsi drovné, kde mulZeme najit
vzorce a smysl ve vlastni mysli. Z buddhistické perspektivy se naSe chdpani
vlastni existence méni podle toho, jaké detaily jsme schopni vnimat. Vse
se méni a my mizeme vidét vzorce, jez se pred naSima oCima rozpadaji
a méni. Nenachdzime zddny neménny vzorec, ktery bychom mohli nazvat
vlastnim ja, nachdzime pouze plynulou fadu vzorcu, jez se objevuji, méni se
a rozpadaji.

Nepfedstiram, Ze jsem ucitelem buddhismu, pfestoze jsem buddhismus
studovala od poloviny sedmdesatych let a studuji a praktikuji ho dosud. Mé
chdpdni buddhistického uceni a jeho aplikace mé vsak pfesvédCuji o tom,
ze je schopné ndm v Zivoté vyznamné pomoci - nau¢i nas pouzivat védomé
vnimani nejen ve vztahu k emo¢nim ndvykiim, ale i ve vztahu k chépani
prirody a lidské mysli.

Emocni alchymie funguje na psychologické trovni, spiritudlni alchymie
nids muze dovést az do hlubin na8i duSe, kde se miZeme oprostit od
nepodstatnych vlivi. Rdda bych se s vdmi podélila o nédhled, ktery jsem
ziskala v pribéhu vlastniho studia a rozprav s buddhistickymi uditeli, ze
spisti buddhistickych uéencli i od samotného dalajlimy. VSechny tyto vlivy
mi pomohly formovat vlastni porozuméni a nazor.

K aplikaci tohoto uceni do praxe bude nutné studovat buddhismus
z dalSich zdrojt, abyste pochopili jeho souvislost s tradici, z niz vzeSel. J4 se
o ném zminim jen jako o mozné inspiraci.

Mezera v toku myslenek

Vzpomindm si na jeden den pired mnoha lety, kdy jsem se ucila jezdit na koni.
Kin se néceho lekl, zarazil se a shodil mé&. V tu chvili jako by se ¢as zpomalil.
Se zvlastnim uvolnénim jsem vnimala, jak mé télo leti ze sedla, otac¢i se ve
vzduchu a obraci se na bok tésné¢ pred dopadem na zem. Nejdiiv dopadl na
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zem muj pravy bok, potom hlava. Sledovala jsem, jak se mé télo bez rozpakt
odrazilo od chladné, tvrdé zemé a vyskocCilo zpét do sedla.

V téch nékolika okamzicich se moje mysl zastavila. Oprostila se od
jakychkoliv myS$lenek na fo, co jsem prozivala. Vnimala jsem pouze vlastni
prozitek. Az kdyz se mé muj instruktor starostlivé zeptal, zda jsem v pofadku,
napadlo mé, ze bych mohla byt zranéna. Pak se vynofil sled mySlenek: Boli
mé bok. Kdybych neméla na hlavé pfilbu, uz bych tu nemusela byt. Tohle
tedy znamend ,,dostat se zpatky na koné"...

Mitj ptivodni bezmyslenkovy stav je obrazem velmi soustiedéné, ale klidné
a nereagujici muysli, stavu, jaky popisuji lidé, ktefi prozili ndhly Sok -
pfi autohavarii, nebo jak popisoval jeden cestovatel, pifi napadeni lvem.
Biologové fikaji, Ze je to automaticka reakce mozku na extrémni pfekvapeni,
soucdst schopnosti organismu priizpisobit se sitauci za Zivot ohroZzujicich
okolnosti. Tou reakci je mezera v toku myslenek.

Takové mezery maji vyznam z psychologického hlediska, ale slouzi nam
i spiritudlné. Kdyz se na véc podivame z buddhistického pohledu, zjistime,
ze Tibetskd kniha mrtvych popisuje podobnou mezeru jako soucdst toho,
co se odehrava v okamziku bardo, ,,mezi", tedy v dobé&, kterd se vyskytuje
v pfechodném stavu mezi Zivotem a stavem po smrti. Bardo nabizi Gizasnou
piilezitost ke spiritudlnimu probuzeni, piSe se v textu knihy, protoZe intenzita
prozitku uchvati a rozbije nase obvyklé ndvyky a vzorce vnimani a reagovani.
V té chvili se nemdme o co opfit.

Kdyz vS8ak jsme schopni oteviit se nezndmému bez odporu, kdyz jsme
ochotni vidét vlastni mentdlni projekce takové, jaké jsou, misto toho,
abychom na né reagovali jako na skute¢nost, mdme Sanci prozit jasny stav
védomi, ktery se vyznamné odliSuje od stavu, kdy je naSe mysl zavalena
navyky a pfedpoklady. Mnoho tibetskych buddhistickych praktik ma za tikol
pfipravit ¢lovéka na okamzik pfechodu, uci ¢lovéka, jak pfijmout a udrzet ten
okamzik jasného védomi. Nékteré tibetské praktiky jsou timyslné zaméiené
na uvolnéni navyklych vzorci a vazeb, aby ndm umoZnily byt vnimavéjsi
a pripravenéj$i na stav pfirozené jasného védomi.

Jedna z interpretaci bardo je vlastné metafora zivotni prilezitosti, kterd
je nam nabizena ve zmateném okamziku Soku, rychlého pifechodu, ztrity -
prosté ve chvilich, kdy ztracime orientaci. Takové situace, jako tfeba i mij
pad z kong€, z nés setfesou ndnos navykid a my se na okamzik oprostime od
zavazi identity, na niZ cely zivot Ipime.

James Gleick fika o fyzickém svété: , I dysekvilibrium ma svilj vyznam."
Pokud se oprostime od vlastnich mentalnich navyk{i, jsme schopni prozit stav
védomi, ktery se vymkne nasim vyjetym kolejim, alesponn na kritky okamzik.

Kdyz se ndm to podafi, ocitneme se v soucasnosti, jez neni definovana
nasSimi mentalnimi navyky. V takové chvili, kdy se vytrati naSe obvyklé
mechanismy, vidime podstatu riznych navykd. Uvédomime si, Ze jsou jako
nafukovaci mic¢ky: samy o sobé nemaji Zzddnou solidnost, bez investice do
jejich podstaty splasknou.
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Nase staré navyky se bezpochyby opét obnovi, v nasi mysli maji obrovskou
setrvacnost. Pokud jsme vSak schopni védomé vnimat v okamziku jasného
védomi, uvolnit se, setrvat v ném, pak v tomto okamziku ztrati naSe mentalni
navyky svou moc, kterou nad ndmi obvykle maji. Alespoii na chvili si
uvédomime, jak prichazeji a odchazeji, pfindsené proudem pfi¢iny a dasledku,
jako plevy v nasi mysli.

Sokem z obvyklého stavu mysli

Urcité spiritudlni praktiky usnadiiuji vnimdni mezery v toku myslenek.
Literatura zenu se bohaté zabyva takovymi okamziky ,,probuzeni”. Nékteré
metody, jako prav€ koany zenu, vhanéji mysl do takové mezery piivalem
otazek, které nemaji logické fFeSeni. Kdyz se na takové otdzky snazime
odpovédét, nase obvyklé zpusoby mysleni se vyCerpaji. Marnost pouziti bézné
logiky dozene mysl do stavu satori - nahlého osviceni, chvilkového prozitku
mezery v toku myslenek.

Toto probuzeni nepftichdzi vzdy, kdyz se Clovék pohrouzi do meditace.
Jak popisuje buddhisticky mnich Nyanaponika: ,,Takovy stav nastane mnohdy
pti odlisSnych pfilezitostech - pfi spatieni lesniho poZzaru, pii padu, pii Soku,
ktery nas vyvede z obvyklého stavu mysli."

Osvobozeni se od netecnosti mize byt zplisobeno i naprosto neSkodnym
mechanismem - prostfednictvim uchvacujiciho prozitku pfirodnich krés
nebo upiimnou ldskou ¢i soucitem. Muze se dostavit pomoci maximélniho
soustiedéni na pfitomny okamzik. Takovy stav muze nastat v okamZicich
tviréiho zapalu. Malit William Segal v devadeséati letech vndsi do svych
obrazli jas, ktery je pfitomny ve vSech vécech. Segal fikd, ze okamziky vnimani
tohoto jasu vyzafuji z vrcholnych vytvorG inspirovanych umélci, skladatel(
a basnikdl. Dosazeni takového stavu vSak vyzaduje posun vniméni - oprosténi
se od bézného zplisobu nazirdni na okolni svét.

,Obvykle spime a nechdme se undSet mechanickym proudem udélosti.
Pak nejsme schopni proZzit nic, co by se vymykalo obvyklé zkuSenosti,"
vysvétluje Segal. Malovani v8yk vyzaduje jiny zpusob vnimani - soustiedény
pohled na soucasny prozitek. ,,Nutnost byt pfitomen, udrzet soustfedénou
pozornost po urcitou dobu, rozeZene mracna, ktera hali pfirozeny jas." Jinymi
slovy, tajemstvi spo¢iva v ,,absolutnim oddéni se okamziku". Segal dodava, ze
»,akumulace takovych okamzikd probuzeni vdm poskytne pohled do jiného
svéta... Cestu zndte. Je to jen otdzka zkuSenosti".

Zkroceni opiCi mysli

Klasickd buddhistickd metafora popisuje ndS obvykly stav mysli jako opici,
ktera poskakuje z mista na misto, je roztékand, neklidna a stidle v pohybu.
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Opic¢i mysl spécha k dalSimu prozitku diiv, nez stihne plné prozit ten sou-
Casny. Takova zbrkld mysl si sama uzavird vstup do mezery v toku myslenek,
zaplnuje ji ndhodnymi vzpominkami, tvahami, pfedstavami a nedokonc¢enymi
mysSlenkami - prosté v§im, co se namane. D4 se Fici, ze prosty akt zastaveni
se a oprosténi se od chaotické zméti obsahu nasi mysli je krok k probuzeni,
malé ,,osvobozeni".

Ne¢které buddhistické metody nacviku védomého vnimani se pokouseji
udrzet tento krok k probuzeni a posilit jej ke schopnosti udrzet stav védomi,
jenz nelpi na zidnych myslenkdch. Diky takovému cviceni nejsme zavisli na
nahodnych okamzicich, které nds vydési k smrti a umozni nam tak prozit
stav otevieného védomi.

Takové cviceni mysli, pokud je pouzivano pravidelné, nds nauci vnimat
v okamzicich, kdy se oprostime od obvyklych rozptylujicich vlivd, které
nasi mysl ovliviiuji. Kdyz se vymanime z vlivu mentalniho navyku, ziskdme
moznost bezprostfedniho kontaktu s realitou.

Tento nahled mé privadi zpét k psychologii, ktera je soucasti buddhismu.
K jasnému vnimdani nds mize dovést nejen velky Sok. Buddhismus nabizi cestu
k odhaleni pravdy ve vlastni zkuSenosti pomoci systematickych cvi¢eni mysli.
Néhly skok do mezery v toku myslenek, ktery je zptsobeny Sokem, muZe
byt velmi podobny ndhledu, k némuz dosp&jeme prostiednictvim hlubsich
stadii meditace. Dosazenim védomého vnimdni, jak popisuje buddhisticky
ucenec Steven Goodman, ,,prozivd jednotlivec okamziky - mezery v navyku
na chaos a fascinaci vSeobecnou zkuSenosti -, kdy dospéje k prostému stavu
Stésti, k prozitku vnitfniho jasu, ktery se zdad byt stdle pritomny, vzdaleny od

o

zmatku a zevnich vlivd".

Spatfeni véci takovych, jaké jsou, diive neZ mysl zacne konstruovat slozité
souvislosti - okamzik proziti mezery -, neni totozné s vyuzitim takového pro-
zitku jako soucdsti vlastni existence. Usilovnou pili mlze vSak uloZeni takového
jasného vnimani pokroc¢it od ndhodnych zablesk(i pozndni az do stavu osviceni.
Trvalé uloZeni muze priinést skute¢né osvobozeni. Jednotlivé zdblesky ndm
ukazuji, kam mizeme dospét, budeme-li dal postupovat stejnou cestou.

Tvorba véci, jaké se zdaiji byt

Buddhismus nabizi zdsadni kritiku nasSeho bézného smyslu pro realitu.
Z buddhistického pohledu je v8e, co povazujeme za skutecné, urcitou iluzi.
Véci takové, jak se nam zdaji byt, existuji relativné, nikoliv vSak absolutné
na zakladni urovni. To, co se obvykle objevi v naSi mysli - mySlenky
a vjemy, nadéje a obavy, sny a vzpominky -, jsou pouze ojedinélé fragmenty,
proménlivd mozaika, kterd proplouvd nasi mysli.

Buddhismus se domniva, Ze mysl, zachycena v toku véci takovych, jaké se
nam zdaji byt, nikoliv takovych, jaké skutec¢né jsou, vytvafi jakysi podvédomy
Sum, soustfedény na naSe vlastni mySlenky a emoce, at uZ jsou to vzne$ené
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intelektualni myslenky, detaily tykajici se domova nebo prosté jen nahodné
sny a vzpominky. Tento mentdlni Sum v pozadi vytvaii stavebni kameny,
z nichz si stavime véci takové, jaké se zdaji byt, a odvadi nds od pravé
reality - od otevieného jasného védomi.

K tomu, abychom pochopili, jak si nase mysl tvofi véci takové, jaké se
zdaji byt, se musime vritit k ,fetézci zavislého ptivodu”, o kterém jsme
se zminili dfive. Vzpomeiite si, Ze se jednd o sled d&ju, ktery popisuje
zakladni souvislosti pfiCiny a ndsledku v nasi mysli. Zac¢ind v okamziku, kdy
se nase smysly setkaji se stimulem, jakym je tfeba zrakovy nebo zvukovy vjem.
V SirSim zabéru spojeni béZzi od smyslového viemu k mentdlnimu vnimani,
od myslenky a pocitu k touze a zavislosti a posléze k vlastni aktivité.

Kdyz aplikujeme védomé vnimdni na schémata, soustfedime se na preru-
Seni fetézu na jeho konci, v oblasti mezi pocitem a aktivitou. PreruSeni fetézu
mezi témito ¢lanky ndm umozni osvobozeni se od tyranie emo¢nich navyki.
Buddhismus doporucuje prerusit fetéz mezi ¢lanky bliz jeho zacatku, a ziskat
tak jeSté vétsi svobodu.
takovou, kterd se soustiedi zejména na spojeni mezi piivodnim vstupem smys-
lového vnimani, jeho klasifikaci, pojmenovanim a bezprostfednimi reakcemi
na néj. V buddhistické psychologii je vnimani receptivni modus mysli, stav,
kdy vnimame véci takové, jaké jsou. Koncepce je reaktivni - stavi na tom,
jak vnimame pod vlivem vzpominek, asociaci a emoci - tedy vSeho, co nis
v minulosti ovlivnilo.

Kognitivni nauka popisuje podobnou situaci. Kdyz mozek zaregistruje
prvni informaci, kterou mu signalizuji smysly - tfeba zrakovy vjem pestroba-
revného papouska -, vstoupi tato informace do naseho nervového systému
v podobé fyzikdlnich vin. Ty nejdiive vstoupi do mozku, kde je oblast zvana
hippocampus pielozi do jazyka neuronti, tedy do podoby elektrickych vyboji,
které se mezi neurony pfenaseji. Signdl o papouskovi se roznese po siti do
riznych oblasti mozku, kde je analyzovidn z hlediska vzoru, barvy, tvaru,
lokalizace, pohybu a fady dalSich aspekti.

V pribéhu milisekund se tyto oddélené prvky spoji v jeden vjem, ktery
naSe mysl porovnava se vzory v paméti, aZ nalezne ten, jenz je oznaceny
»pestrobarevny papousek”. V okamziku, kdy jsme tento vjem zaregistrovali,
se objevi nase davné asociace a emociondlni reakce na tento vzor, a nahle
se vynofii cely sled pociti a mySlenek. Radujeme se a snaZzime se pfiblizit,
abychom se na hezkého papouska mohli 1épe podivat. Vse je v naprostém
poradku.

Buddhismus vnima tento sled mentalnich krok zcela jinak nez véda.
Buddhisticky pohled se domnivd, Ze tento obvykly sled pocitd a mySlenek
nas zavadi - odvadi nas od moznosti vidét véci takové, jaké jsou, a nuti nas
vnimat svét iluzi véci takovych, jaké se zdaji byt. Koncepce jsou kreace mysli,
mentélni generalizace, které vychazeji z pfedpokladii a chybi jim bohatost
a veSkeré detaily ptivodniho vjemu.
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Proto v okamziku, kdy je vjem oznaceny néjakym pojmem - tfepotajici
se pestrobarevnd hmota je spojena s pojmem papousek -, ztratime kontakt
s tim, co pfed nami skutecné existuje. Misto toho jsme vldkani do svéta
vlastnich piedstav o fom, co existuje, tim se zméni nase piredstavy a pocity
a nastoupi fantazie a iluze o existenci takovych véci.

LAutomaticky se pfredurci, jak mame reagovat, zda pro, Ci proti, nebo se
chovat indiferentnd,” k4 tibetsky ucitel Cogjam Trungpa a nazyvd tento
jev ,byrokracii pocitd a vjem(", znamkou naSich asociaci a mentédlnich
navykt. Tato byrokracie mysli automaticky vyplivne oznaceni pro nas vjem -
Hkrasny", ,osklivy", ,cizi" nebo ,,znamy", ,,nudny" nebo ,fascinujici" a tak
proto, ze naSe mysl spekuluje a interpretuje, vyvozuje zavéry na zakladé
pfedpokladi a vytvafi oznaleni, jeZz nahrazuji vlastni prozitek. Trungpa
dodava: ,,Novy vjem se vam libi nebo nelibi v zavislosti na vaSich asociacich
z minulosti."”

Tyto mentdlni ndvyky jsou z pohledu buddhistické psychologie pfi¢inou
zkresleného svéta nepiijemnych myslenek a pociti, které plodi nase utrpeni
nebo slast. Buddhismus se v tomto sméru vyjadifuje pfimocate: ,Ve vétSiné
ptipadd je nase vnimdni iluzorni, nevnimame realitu," ¥ikd lama Yeshe v knize
Becoming Your Own Therapist (Staiite se vlastnim terapeutem). ,Jisté, vidime
viemovy svét - ldkavé tvary, nddherné barvy, pfijemné chuté a tak déle, ale ve
skute¢nosti nevnimame realnou podstatu téchto tvard, barev a chuti... NaSe
chybné vnimdani zpracovava informaci, poskytovanou naSimi péti smysly,
a pfeddva nepravdivou informaci nas$i mysli, kterd potom reaguje pod jejim
vlivem." Vysledkem je, Ze ,,vétSinou Zzijeme pod vlivem halucinaci, nevidime
skuteénou podstatu véci".

Z perspektivy buddhistické psychologie, jak tikd Ge$ Rabten, ,jediné
skuteCné mentdlni viemy v mysli obycejnych lidi jsou ty, které do ni
vstupuji bezprostiedné v kratkém okamziku vnimdani pfed vytvofenim urcité
koncepce"”, tedy v mezefe mezi mySlenkami.

Otevirani prostoru v mysli

Ve filmu Hmota se lidé rodi do svéta, v némz jejich téla zustdvaji uzaviena
v kukle, nepohybuji se a mozek ziskdvd informacni vstupy, které vytvareji
cely svét - virtudlni realitu pfesvédCivé pfedstavujici odraz skuteCnosti,
i kdyz je zcela iluzorni. Lidé, ktefi v tomto filmu vystupuji, proZivaji sviij
kolektivni sen jako realitu kaZzdodenniho Zivota, pfestoZze jsou uzavfeni
v kukle. Z buddhistické perspektivy to mize byt chdpdno jako zajimava
metafora, slouzici k zamysleni nad nas$i vlastni situaci: I my Zijeme v jakési
snu podobné skuteCnosti, aniz bychom si to uvédomovali.

Buddhismus nabizi radikdlni cestu k osvobozeni se od iluzorniho svéta,
ktery si vytvaiime pomoci navyklych mySlenek a emoci, cestu, jez méni
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obvykly zptisob vniméni okolniho svéta. Abychom byli schopni vidét jasné -
vnimat véci takové, jaké jsou -, musime pierusit fetéz, spojujici pfedpoklad
a vlastni pojeti. Toto pferuseni musi nastat v okamziku, kdy se smysly propoji
s vnimanym objektem, ale diiv, nez se plsobenim mentalnich navyka vlastni
viem zafadi do zatuchlych zasuvek mySlenek a pociti.

Otevieni prostoru v mysli v tomto kritickém okamziku ndm poskytuje

ey

opérny bod mezi surovymi vjemy a neuprosnou zatézi nasSich navyklych

7

mySlenek a pocitii. Pokud se nam podafi tyto mentdlni a emoc¢ni navyky
alesponn na okamzik zastavit, vznikly prostor ndm umozni nahlédnout do
vlastni mysli z jiné perspektivy. KdyZz si uvédomime, jak rychle nase na-
vyklé mentdlni reakce tento prostor zapliluji a vytvareji magickou podi-
vanou, mame pfilezitost podrobnéji prozkoumat zpisob, jakym naSe mysl
funguje.

Bézné neviditelné mechanismy nasi mysli, které obvykle vnimaji skutec-
nost, jsou nahle vystaveny na svétlo védomi: Misto toho, abychom byli
vydéseni hfmicim hlasem carodéje ze zemé Oz, vidime nahle toho drobného
stafika za promitacim platnem, kde kii¢i do mikrofonu. Timto mechanismem
odhalime magické ruce, jez ndm obvykle formuji svét do podoby, kterou si
uvédomujeme. Tim ziskdvame pfilezitost prozkoumat vlastni emociondalni
reakce, véetné téch nejzdkladngjSich prvkd vlastnich mySlenek, z jiného
aspektu.

Své navyklé myslenky a emociondlni reakce povazujeme zpravidla za
samoziejmou a nevyhnutelnou soucast individualni zkuSenosti. Prozkoumani
vlastni mysli na nejhlub§i urovni nam vSak umozni poznat, jak emoce
a myslenky vychdzeji z naSi inicidlni reakce na smyslové vnimani.

Pokud jsme schopni védomé vnimat v okamziku vzniké mezery ve
vnimdani - v tom mikrookamziku mezi vjemem a usudkem o ném - mdme
moznost se naddle divat starym navyklym a zkreslenym (zdeformovanym)
zpusobem, nebo pfijmout véci takové, jaké jsou, a oprostit se od pfedem
vytvofenych zavérl a reakci. To, co buddhismus nazyva nejvyssi pravdou,
vlastné oznacuje nezkreslené vnimdni nezastfené mraky predCasnych zavérd,
které nam umozni pfistup k bezprostfednimu prozitku.

PferusSeni fetézu na této urovni znamend zasadni posun v naSem nazirani
na lidskou mysl. Tento posun pietvafi vSechny navyklé piedpoklady, pocity
a reakce podobnym zplisobem, jako lze pfetvofit diive zminénd maladaptivni
schémata. V tomto smyslu i nevinny zptisob mysleni a reagovani je v pravém
slova smyslu vé€zenim nasi mysli, kterd se jimi necha slepé a diuvéfivé vést -
je to vézeni s otevienymi dveimi. Mame totiZ neustale moznost vidét véci
takové, jaké jsou.

Cokji Njima Rinpoche, jeden z mych uditelli, popisuje tento stav mysli
nasledujicim zptsobem: ,V kazdém okamziku mySleni se projevuje navyk
i emoce: pfijemny nebo kladny vztah, nepfijemny pocit nebo averze.
I v naSich zdanlivé neutrdlnich mysSlenkach je snaha blize nepéatrat signidlem
uzaviené mysli nebo duSevni otupélosti. V kazdém okamziku mySleni jsou
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pfitomné naznaky vSech tii zdkladnich emoci. Karma vznikd na bazi téchto
zédkladnich pociti libosti, nelibosti a otupélosti. To jsou zdrodky velkych
nepfijemnych emoci."”

Podstatou naSeho rozruseni je z tohoto pohledu naS vlastni mentdlni
navyk. V bézném slova smyslu karma - zdkon pfiCiny a dasledku - prameni
z Cehosi, o Cem se tibetské spisy zminuji jako o ,vzitych vzorcich chdpani
a fixace". Tyto vZité vzorce, nebo mentdlni ndvyky, jsou rovnéz zndmé jako
Lemocni a kognitivni zatemnéni", tendence mysli opakovat vzorce mysleni
a citéni stdle dokola.

Cim vic opakujeme uréity mentdlni vzorec, s tim vét§i pravdépodobnosti
se ndam v budoucnu opét vynofi. V tomto smyslu lze fici, ze mentalni
vzorce jsou zarodky nas$i karmy. Cesta k osvobozeni, k moznosti vyhnout
se vlastni karmé, proto za¢ind opros$ténim se od téch nejvySlapanéjSich cest -
nejhlubsich koleji - vlastni mysli.

Rozebrani vlastniho ja

Mrak predstavuje vhodny pfiklad toho, co je v buddhistické filozofii minéno
pojmem iluzorni jev". Mraky se zdaji byt hmotné a neprisvitné. Ve
skute¢nosti jsou z 99,9 procenta prazdné. Nizkd hustota drobnych vodnich
kapek, z nichz kazda pusobi jako malé sférické zrcadlo, sta¢i k tomu, aby
odrazela svétlo tak, Ze je oko vnima jako masu, jako solidni mrak.

Stejny princip mtZeme pouzit k pochopeni buddhistického ndzoru na
vztah mezi pfi¢inou a disledkem v lidské mysli. Pti¢ina a dasledek se prolinaji
natolik, ze tvoii cosi, co se zd4 byt lidskym ji. J4 nebo ego, ma v zdpadni
psychologii pevné misto. V buddhismu tomu tak neni.

Psychiatr Mark Epstein fikd: ,,V buddhistické teorii neexistuje dosazeni
vy$§iho ja, dochdzi zde pouze k odhaleni toho, co bylo vzdy skute¢nosti,
ktera vSak byla nepozndna: faktu, ze lidské ja je pouha fikce." Epstein soudi,
ze pod dikladnym buddhistickym zkouménim je vlastni ji rozebrdno tak, Ze
na jeho misté zhstanou pouze ,,mySlenky bez myslitele".

Z buddhistického pohledu je to, co my povazujeme za své ,ji", ve
skute¢nosti stejné jako vSechno ostatni pouhym objektem, ktery lze pfi
podrobném zkoumani rozebrat. ,,Nakonec dospéjeme k poznani, zZe zkusenost
je tvofena jen zddnlivou kombinaci riznych faktord,” ¥ika Cokji Njima.
Percepéni fetézec, jenz vrcholi tim, Ze oznaCime objekty, které vnimame, se
zdd byt podstatny a redlny - ale pouze do té doby, nez zatneme podrobné
zkoumat souvislosti, jeZ nas k tomuto oznaceni dovedly.

To se vztahuje piedev§im na smysl vlastniho ja. To, co povazujeme za
,ja", je soubor jednotlivych vzdjemné zavislych ¢ésti, z nichz zadnd nemuze
existovat samostatné. Je to stejné, jako kdyz péstujeme rostlinu. Potiebujeme
seminko s neporusSenou genetickou informaci, vodu, ziviny, slune¢ni svit -
a kdyz se vSechny tyto faktory uplatni soucasné, ziskame to, co nazyvame
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rostlinou. Ale rostlina muZe byt rozebrana na jednotlivé prvky, které daly
zéklad jejimu vzniku.

Buddhistickd psychologie uci, Ze lidské ja je tvofeno d<innosti mysli
v kazdém okamziku jeji existence - jejim vnimanim a reakci na okolni svét.
Nase automatické ndvyky vnimdni, citéni a mysleni jsou stavebnimi kameny
zékladniho - le¢ iluzorniho - pojeti vlastniho ja.

Dalsi mozny zpiisob popisu této iluze je pomoci popisu identity. Kdyz se
podividme tfeba na travnik, vidime ve skuteCnosti jednotlivé travni listky,
které souborné oznaCujeme pojmem ,travnik". K tomu, aby byl soubor
jednotlivych listki takto oznalen, jich musi byt velké mnoZstvi, nestaci
jeden nebo jen pdr listk(i. Stejné tak je lidské ,ja" oznalenim, které davime
souboru mentalnich stavebnich kament, z nichz Zadny saim o sob& nemizZe byt
oznacen slovem ,ja". Jak fikd Jon Kabat-Zinn, pojem lidské ja je vlastné to,
,CO je v teorii chaosu nazyvano ,zvlastnim pfitazlivym Cinitelem', systémem,
ktery ztélesniuje ¥ad, ale soucasné je nepiedpovéditelné chaoticky. Nikdy se
neopakuje. Kdykoliv se podivate, nikdy nebude stejny."

Zadné ja, zadny problém

Budovéni vlastniho jia zalind podle buddhistické teorie v okamziku, kdy po-
mineme mezi mySlenkami mezeru s moznosti otevieného vnimani a zacneme
véci oznacovat a reagovat na pouhy vjem. N&S§ zdvér na zdkladé vjemu - jak
nam fika kognitivni nauka - je konstrukce na$i mysli. Tato mentalni kreace
nas fascinuje. Fascinuje nds natolik, Ze nejsme schopni si uvédomit, Ze jsme
si ji vytvofili sami a Ze naSe vykonstruované zavéry nas vtahuji hloubé&ji do
pireduréeného souboru reakci na dalsi vlastni kreace. NaSe mysl reaguje na
nase vlastni projekce a konstrukce, ale nevnima je témito pojmy - vnima je
jako néco redlného.

Vrcholem této mentdalni architektury, kterou si naSe mysl konstruuje, je
konstrukce ze vSech nejzdhadnéjSi: pojem vlastniho ,,ji" - charakteristika
vlastniho byti. V této konstrukci mysl spojuje ¢etné sméry: popirdni slabosti,
kli¢ k zapamatovani a naopak k zapomnéni nékterych prozitkdl, postaveni
vlastni osoby do centra déni a spleteni sité z mySlenek, které nds uklidiuji
potvrzenim naSich pfedpokladi o okolnim svété.

Nakonec dojde k omylu - k chybé v ureni identity: Mysl pfedpokldda,
Ze ,ja" je solidni objekt, ale zapomind, jakym zplisobem je sama vytvofila.
Z buddhistického pohledu je konstrukce vlastniho ja pouhym souborem
navyki a tendenci bez samostatné identity. Ja, stejné jako rostlina, vzejde
ze vzdjemné zavislych soucasti a stejné jako mrak mize byt i jA odhaleno jako
iluzorni jev.

Bez slozitého systému smysll, vniméani, paméti a mySlenek, které jsou
piredpokladem interpretace a vyznamu, by se sloZitd konstrukce ja zbortila.
Zatimco se nase mysl chape jako hmotnou a souvislou spojnici nasi zkuse-
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nosti, pii blizSim pohledu - pomoci ¢ocky védomého vniméni - je mozné
odhalit, Ze mysl je nespojitym souborem tendenci a dé&ji. Pokud zdstaneme
trvale pod vlivem této iluze, pak jako bychom v hypnéze ignorovali kfehkost
a ndhodnost podstaty, z niz je pojem vlastniho ja vytvofen.

Vzhledem k tomu, jak fika buddhismus, Ze kofen naSeho utrpeni je
v naSem Ipé€ni na pojeti vlastniho jd, stoji za to zkoumat nase navyklé zpisoby
zkoumani vlastniho ja. ,,Ego"”, fikd lama Yeshe, ,je chybnd koncepce nezavis-
losti vlastniho ja, jeho permanentni a zdkonité existence. Ve skutecnosti to,
co oznaCujeme pojmem ja, vlastné neexistuje. Ego je pouze mentalni pojem,
pomyslnd konstrukce."

Tento nahled vyplyva z pozorovdani vlastni zkuSenosti pomoci vytrvalého
védomého vniméni. Dusledné sledovani Casem odhali autonomii myslenek,
predstav, vzpominek, fantazii, emoci, pocitl a vjemd, které prozivime. Jako
by tyto fragmenty zkuSenosti sledovaly né&jaky vlastni systém - smysl vlastniho
byti nebo ,,ja" na né ma jen maly nebo dokonce zadny vliv, ale jeho smysl
vyplyva z nespocCetnych myslenek, které nasi mysli probéhnou.

Z jednoho uhlu pohledu jsou schémata, emocni ndvyky, nebo jak se
rozhodneme tyto pochody pojmenovat, v relativnim slova smyslu pouze
jednim ze zplsobl chdpani ndvykového podminéni na$i mysli. Z jiného
thlu pohledu je miZeme chépat jako nehmotny pojem. Jsou tak prdzdné
a iluzorni jako mraky, které se na obloze tvofi, méni a nakonec se odpafi do
prostoru.

Pokud podstata naseho utrpeni skute¢né spociva ve Ipéni na vlastnim
egu, nabizi ndm mistr v meditaci nésledujici myslenku: ,,Z4adné ja, zadny
problém."

Jeden z mych klientd, ktery se odebral na tfimési¢ni meditativni pobyt, mi
poslal dopis: ,,Myslim, Ze ptfichazi hluboké a pevné formovani - odpoutdni se
od svého ja. Nékdy mi ulpivaji veliké kusy mého ja v mysli, ale jsou naopak
okamziky, kdy se od ného oprostim, a vzdy, kdyZ se to podafi, se moje touha
po osvobozeni se od né&j stava siln€jsi. Je to bajeCny dar, byt schopen vycistit
prostor v mysli a vnimat skute¢nou podstatu myslenek. Je tfeba naudit se
oprostit od navykd, prijimat nové véci a byt otevieny."

Nemusime tyto vzorce opét konkretizovat a chdpat je jako urlujici pro
vlastni byti, identifikovat je tak, aby zhmotnily pojem vlastniho ,,ja" a vzorce
»skutecné" existence. Soucasné je vyhodné chdapat tyto navyky mysli jako
zplsoby, které jsme se naulili proto, abychom vnimali svét kolem nés
a reagovali na to, co vidime.

Pozitivni vyuZiti viastniho ja

Dalajlama poukazuje na to, Ze z relativniho pohledu vlastni j4 v tom smyslu,
co timto pojmem obvykle rozumime, existuje a nékteré jeho aspekty mohou
byt vyhodné pro spiritudlni praxi jako zdklad sebejistoty a motivace. Tém,
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ktefi se vydali na cestu buddhistické filozofie, doporucuje, aby se drzeli
pojeti ega jako prazdného pojmu a uvédomovali si relativni vyznam jeho
existence.

V zépadni psychologii se traduje, Ze ¢lovék potiebuje silné ego. V buddhis-
tickém pojeti potiebujeme silné sebevédomi. Dalajldma varuje pifed ,negativ-
nim egem ve smyslu zaujeti vlastni osobou s cilem splnit jen vlastni sobecké
touhy". Takové negativni ego prameni z pfesvédCeni o nezavislé existenci
vlastniho ji v podobé hmotné identity. Sebediivéra mize byt konstruktivni
a slouzit jako spiritualni hybny moment, pokud je tfeba spojena s altruistickou
motivaci pomdhat druhym.

Na hlub$i urovni poznani uvoliiuje pochopeni prazdnoty nebo neo-
sobnosti vlastni zkuSenosti omezeni, které je ddno sobeckym Ipénim na
véci, tendenci sledovat v§e z vlastniho pohledu. KdyZz se oprostime od
predsudkti, vyplyvajicich z naSich vlastnich obav, miZeme vénovat mnohem
vic pozornosti svému okoli - uvolnéni sevieni vlastnim ja ndm spontdnné
umozni vétsi empatii.

Maly syn mého pritele spadl pii hie z vySky a utrpél vazné zranéni hlavy.
V komatu byl odvezen do nemocnice. Zranéni bylo tak vazné, Ze muj piitel
nevédél, zda to jeho syn pieZije nebo se alespor jesté probere k védomi. Po
vySetieni pocitaCovou tomografii jej 1ékat ujistil, Ze jeho syn ma velkou $anci,
ze se obnovi veskeré jeho kognitivni schopnosti. Po vyslechnuti této zpravy
byl muj pfitel velmi potéSen.

Pozdé&ji, kdyz synovi Cetl knihu, podivil se tomu, jak mélo jeho syn
reagoval, zejména ve srovnani s jeho diivéj§im Zivym zdjmem. ,Kdyz jsem
srovnal, jaky muj syn byval a jaky je," fekl mi, ,uvédomil jsem si, Ze je
vyrazné omezeny. Uvazoval jsem o tom, co bude - o tom, Ze by takovy mohl
zustat. Prepadla mé hriza a smutek."

Riké, ze mél dojem, jako by se jeho mysl zabyvala jen a jen starostmi
o syna. Asi na deset minut se ,vyrazné setmélo”, vypravi. ,,Bylo to, jako
bych prochdzel jakymsi tunelem vlastni mysli. Byl jsem naprosto bezradny.
Byl jsem tuplné na dné - nikdy v Zivoté jsem neprozival takovou depresi."

Muj pfritel je zkuSeny uditel meditace, a kdyz si uvédomil, jaké zoufalstvi
se zmocnilo jeho mysli, ,ten Sok vedl k praktickému cviceni". Rozhodl se
vyzkouset cviceni laskyplné laskavosti. Zacal si v duchu opakovat pidni, aby
se vSechny déti v nemocnici, nejen jeho syn, udravily, byly $tastné, netrpély.
Rozsitil své piani z déti na vSechny lidi v nemocnici, pak nejen na lidi
v nemocnici, ale v celém mésté, na celém svété.

Kdyz tiSe pokracoval ve své meditaci, tma pominula a nahradil ji dojem
lehkosti a soucitu nejen s vlastnim synem, ale se vS§emi trpicimi. Stdle si nebyl
jisty, jak vSe skondi, ale pocitil vyznamny posun ve stavu mysli.

KdyZ jsem se ho zeptala: ,,Co mysli§, Ze se zménilo?" odpovédél: ,,Moje
j& mi prestalo stat v cesté. UZ jsem neuvazoval o ,své' bolesti, o ,svém' synovi,
o ,svém' prozitku. Samoziejmé, Ze jsem si pfal, aby se mij syn uzdravil. Ale
od té chvile jsem byl schopen poradit si se v§im, co se miZe stat."
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KdyZ vlastni ji& uvolni cestu prazdnoté, objevi se soucit. To neznamen4,
Ze ztratime osobni ndzor, potfebu nebo pocit, ale nejsme jimi Fizeni. Jsme
schopni divat se na Zivot s vnitfnim klidem. Stru¢né feCeno, je to jakési
lehkost byti - za svymi osobnimi pocity, ndzory a touhami jsme prazdni.

Dalajldma uvedl piiklad takové lehkosti byti pii tiskové konferenci
v okamziku, kdy mu bylo ozndmeno, ze mu byla udélena Nobelova cena miru.
Houf reportérii soutézil o nejleps$i misto pro kameru, televizni tymy a novinari
vyktikovali své otazky. Byl to koneckoncli okamzik, ktery je vyvrcholenim
osobnifho snazeni v Zivoté kteréhokoliv jedince. Ozvala se prvni otdzka: ,Jak
se citite po udéleni Nobelovy ceny?"

Dalajldma odpovédél: ,Jsem S$fastny,” a po kratkém zamysleni dodal: ,,Za
vSechny své ptatele, kteff si prali, abych ji dostal.”
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Zkoumani mysili

V Karibiku se na vodni hladiné mihaji osliiujici barvy - odstiny tyrkysové
modré a Zivé zelené, a to vSe je pokropeno stiibrem. Kdyz se potopite, ceka
vas jest€ krasn&j$i zéazitek - pestré duhové barvy koralli, dchvatné zbarvené
nebo neonové zéfici rybky, které se mihaji sem a tam. KdyZ se dostanete do
vétsi hloubky, ¢ekd na vds rozsdhly prazdny klid, ktery kontrastuje s pestrym
zivotem na hladiné a blizko pod ni.

Stejné lze popsat naSi mysl a fiS§i emoci. Pokud se do nich ponofime
se zkoumavym védomim, pronikneme bariérou pfedpokladi a ndvykdl na
povrchu nasi mysli a pod povrchem odhalime bohatost emoci. Hloubka
emociondlni mysli nds muZe uchvétit do viru stejné, jako zradné proudy
u pobfezi. Pokud vSak pronikneme jesté hloubéji, ¢ekd nds klid a rozlehly
otevieny jas.

Védomé vnimani v podobé zkoumavého vnimani nds muiZze pro takové
ponofeni se do hlubin vybavit a umoznit ndm probadédni vnitinich svéta.
Zkoumavy charakter védomého vnimani se ndm potvrdil jako velmi uzite¢ny
v emocni alchymii, zejména s ohledem na objasnéni habitudlnich emoc¢nich
vzorcl. Pfi béZném zkoumadni pfemyslime o tom, co jsme odhalili, a snazime
se to analyzovat. PfestoZe je tento zptisob uzite¢ny, z buddhistického pohledu
nam takovy koncep¢ni postup umozni odhalit jen Cast problému.

Buddhisticka praxe nabizi jiny zptsob zkoumadni, ktery pronikd hloubé&ji
pod badani ovlivnéné predpoklady a omezené myslenim. Toto nekoncepcni
zkoumadni - kvalita védomi, které prosté vi - ndm muize umoZznit prinik do
vétsich hlubin a pochopeni vlastniho pfirozeného charakteru.

Spiritudlni alchymie zacind vyuzitim této kvality védomého vnimaéni
k pochopeni naSich habitudlnich mentdlnich vzorci. MiZeme podrobit
zkoumani nejen pokiivené mysleni, které formuje nase vzita schémata, ale
i vlastni podstatu pojeti naseho ji, na niz narazime pfi zkoumani kofenitl
nepfijemnych emoci. Pomoci emo¢ni alchymie jsme schopni oslabit ty
zjevnéjSi a zdsadnéjsi bariéry nasSi mysli, zpriihlednit je a oslabit jejich vliv.
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Ve spiritudlni alchymii postoupime o dalsi krok a pokusime se nasmeérovat
zkoumani pfimo na naSi mysl.

Zdanlivé skuteéné a skutecné

KdyZz Buddha umiral, udélil svému nejbliz§imu Zakovi prociténou radu: ,,Bud
sdm sobé svétlem." Tato rada nabizi zdsadni princip: M¢li bychom se sami
pfesvédcit o tom, co je pravda, a ne prijimat jako pravdu to, co je ndm jako
pravda prezentovano. Misto slepé duvéfivosti bychom méli pouzit zkoumavy
modus vlastni mysli k odhaleni vlastni skute¢né podstaty: kdo jsme kromé
toho vykonstruovaného ja a vyplodi naseho obvyklého vniméni.

Toto zkoumani nas dovede za poznani zdanlivého - sméfuje ke zkoumani
skute¢ného. Starobyld metafora vyjadiuje kontrast mezi zdanlivym a skutec-
nym pomoci obrazu ¢lovéka, ktery se lekne hada, pak se podiva lépe a zjisti,
Ze to bylo jen svinuté lano. Moderni metafora vyjadiuje totéz: Sledujeme film
a jsme plné zabrani do jeho pfib&hu jako spa¢ ponoieny do snu. Podrobné
zkoumani by objasnilo zdédnlivou realitu filmu, ktera je pouhou projekci
Ctyfiadvaceti nehybnych obrdzkl za vtefinu na platno pfed ndmi.

Buddhismus rozlisuje dvé urovné relativni pravdy: véci takové, jaké
vypadaji, kdyZz je vnimame pod vlivem pokiivené percepce, tieba kdyz jsme
pod vlivem schématu, a véci vidéné pfesnéji, tak jak je vidime, kdyz se
od pokfivujictho vlivu schématu oprostime. [ tato pfesnéjsi percepce je
z buddhistického pohledu pouhou relativni pravdou. Buddhismus uci, Ze
vidét véci tak, jaké skute¢n€ jsou, vyzaduje piesnéjsi pochopeni systému,
jakym nase mysl vytvari obraz reality.

V oblasti relativity mlZze zkoumavy pfistup znamenat rozdil mezi chybnym
pfijetim véci tak, jak vypadaji - had, film, schéma -, a pfesn&jSim obrazem
toho, jaké skutecné jsou. Dalsi metody zkoumdni vedou za toto relativni
poznani az k prijeti véci takovych, jaké skute¢né jsou. Na této urovni
védomé vnimani rozSifuje svlij ihel pohledu a soustiedi se nejen na zkreslené
vnimani a maladaptivni ndvyky, ale prozkoumadavéa skute¢ny zpisob price
naseho védomi.

Buddhismus nabizi rizné metody zkoumdni a analyzy, které nam v tomto
§irSim baddni mohou byt uZite¢né. Zkoumdni mize mit podobu tibetské
metody, kterd je Casto oznaCovana slovem ,logika", ale pfesnéji by ji cha-
rakterizovala slova ,,nauka o pravdé" nebo prosté , pokrocily selsky rozum",
jak vysvétluje Tai Situ RinpocChe. Tento pfistup je ve své podstaté podobny
logickym uvahdm, které jsme pouzivali pfi zkoumdani vlivu pokfivenych
schémat, ale v tomto pripadé je aplikovdn na nase nejzdkladné&jsi pfedpoklady
a pokousi se odstranit zkresleni, které vznika vlivem naSeho nedokonalého
chapani a vnimani.

Na jiné urovni je to, co tibetskd tradice uceni o mysli oznacCuje jako
,poznavajici kvalitu" védomi: Schopnost mysli prosté védét. Tato schopnost
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védét je spojena s vlastnim védomim, pocinaje jeho koncepénim postupem
pies presnéjsi zphsoby badani bez predsudkid az k prostornému jasnému
charakteru mysli, vymanéné z vlivu vSech predpokladt. Tato troven poznani
charakteru mysli nds midze vyvést z chaosu mysSlenek a pocitli a dovést nds
do rozsdhlych klidnych vnitfnich hlubin.

Rozbity hrnek

Moje pritelkyné se svéfila dalajlamovi, ze ji pronasleduji obavy ze smrti -
predevS§im z toho, Ze zemie nékdo z jejich blizkych. Nebyla to jen pomijiva
myslenka, byla strachem ze smrti pfimo posledla.

Dalajlama pozorné naslouchal, chapavé prikyvoval a ja jsem citila jeho
porozuméni a empatii k mé pritelkyni. Ona se zddla byt uklidnéna jeho
zdjmem.

Kdyz bedlivé vyslechl jeji liceni strachu ze smrti, fekl: ,Je dobré o tom
pfemyslet.”

Jeho odpovéd vas moznd piekvapuje, protoze obvykle - alespoil v ame-
rické kultufe - nds socidlni instinkt vede k tomu, abychom ostatni uklid-
nili a pfesvéddCili je, ze si nemaji délat starosti. Ale dalajlima vychéazel
z predpokladu, ktery je jddrem buddhistické teorie: z toho, Ze bychom méli
uvazovat o nestalosti véci, o pomijivosti a kfehkosti zivota. Takové reflexe
mohou zdokonalit na$ spiritudlni rist. Zkoumani vlastnich nezpochybnénych
pfedpokladii o stédlosti véci nas pripravi na nevyhnutelné zmény v Zivoté.
Nechceme se rozloucit s tim, co mame nejradéji - se svymi nejbliz§imi,
s osobnim majetkem, s cenénym pfesvédCenim nebo se Zivotem samym.

Zmeény a ztraty jsou nepiijemné, ba piimo bolestivé, pro kazdého z nés.
Nuti néds pfizpasobit je svym osobnim potifebdm a oZelet je jako nendvratné
ztracené. Vzhledem k tomu, Ze véci se v Zivoté stdle a nevyhnutelné meéni,
diive Ci pozdé&ji se vsSichni setkdme s utrpenim, které ndm zména ¢i ztrdta
pfinese. Z buddhistického pohledu ndm uvazovdni o téchto okolnostech
miZe pomoci vyrovnat se s takovou nepiijemnou skute¢nosti a prizphsobit
se utrpeni vyrovnané, protoze jsme na né vnitiné Iépe pfipraveni.

Nékdy ndm zména poskytuje vitanou ulevu. Pomijivost neznamend vzdy
jen smutek nad ztrdtou, mizeme nalézt Gtéchu v tom, Ze i nemoc a utrpeni
jsou jen pifechodné zdlezitosti. MuZeme si pfipominat, Ze pomine i to
nepfijemné v Zivoté.

V zenu existuje jedno staré réeni: ,, Tento hrnek je uz rozbity." Je vyhodné
si to pamatovat - vSechny véci se méni, nic neni vééné. Hrnek je cely, ale
jednoho dne se rozbije. MliZzeme tento pohled rozsifit i sami na sebe. Jednoho
dne to bude platit i pro nase télo. MuZeme Zit dlouhy plnohodnotny Zivot,
ale az dospéje ke konci, zvykneme si na nevyhnutelnost zmény a budeme
pfipraveni pfizplsobit se nezbytnému konci Zivota. Tato mySlenka nds mize
inspirovat ke snaze vyuZzit Zivota co nejlépe.
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Reflexe o vlastni pomijivosti je soucdasti tibetského buddhismu a jeho
»zmén mysli". Stejné jako jsme se pfi praci se schématy postavili pfedsudktim,
které tyto vzorce fixovaly, na cesté buddhismu volime podobné zkoumavy
postoj k nékterym svym nejvice uctivanym a nejméné zpochybniovanym
predpokladim.

To je presné to, co ma zména mysli za ukol: prevratit navyklé predsudky,
které zhodnocuji nd§ obvykly zptsob existence. Opusténim starého zptisobu
chapdani se otevieme novym perspektivim. Tato radikdlni zména ve zkoumani
nas muze motivovat ke stejné radikdlni zméné v hodnoceni vlastniho vnimani
skute¢nosti a dokonce i samotného zptsobu, jakym naSe mysl pracuje.

Postoj ,,vyhovuje mi byt takovy, jaky jsem" md sam v sobé omezeni: pied-
poklad, Ze jsme jiz vidéli vSe, co je v naSich moznostech. Proto prvni ze Ctyf
zmén mysli vychdzi z ivahy o hodnot¢ lidského zrozeni a 0 moZznosti, kterou
nabizi spiritudlni cesté pozndani, jez miZe Zivot naplnit novym vyznamem
a smyslem.

Pifjemny pfedpoklad, zZe budeme Zit do osmdesiti nebo devadesati let,
a proto mame spoustu c¢asu udélat vSe, co bychom si v Zivoté prali udélat,
mize, ale nemusi byt pravdivy. Druhd zména mysli vyzyvd tento faleSny
piredpoklad vécénosti, viru v to, Ze véci existuji neomezené dlouho.

Idea, ze ,nezédlezi na tom, co udélam", je dalsi pfedpoklad, ktery nas ze
spiritualniho hlediska ukolébava ke spanku. Jak jsme se jiz pfesvédcili, ¢innost
nebo postoj, ktery neustdle opakujeme, se stdva zafixovanym ndvykem, jenz
omezuje nasi svobodu, svazuje nds a nuti nas jej stdle opakovat.

Tieti zména mysli potvrzuje moc, kterou v nasem zivoté maji zdkony
pfic¢iny a dusledku. Musime pfijmout odpovédnost za vlastni mySlenky a ¢iny.
Maji totiz skuteé¢né dusledky.

Konecéné je zde nazor, jenz odmita uvéfit, ze jednoho dne se nevyhneme
utrpeni, a to i v pfipadé, Ze az dosud se ndm vSe dafilo. Ctvrtd zména mysli

Diky témto tuvahdm vidime zietelnéji néktera obecna fakta existence:
VSe, co prichazi, také odchazi, vSe, co se zdd byt pevné a trvalé, se pfi
bliz§im zkouméni rozpadne. Lpéni na vjemové zkuSenosti ndm nemize
poskytnout trvalé uspokojeni, protoze vS§e pomine. VEtSi uspokojeni spociva
ve schopnosti oprostit se od nadéji a obav nez ve snaze na nich Ipét. Tyto
uvahy o pfirozenych zakonitostech, které nds ovliviiuji, nds mohou inspirovat
k uchyleni se ke spiritudlnim praktikdm.

Vyvraceni bézného fadu véci

Tyto radikdlni zmény nds oteviraji novému zptisobu vnimdni véci takovych,
jaké skute¢né jsou. Toto piehodnoceni jsem si uvédomila, kdyz jsem na-
vstivila vystavu mnoha impresionistickych obrazi krajin Claudea Moneta.
Vidéla jsem jeho malby z nové perspektivy. Byla jsem zvykld vnimat obraz
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Monetovych kupek sena na poli nebo obraz jezirka s lekniny jako neZivou
fotografii. Na této vystavé byla vétSina jeho obrazli pohromadé¢, vzdy nékolik
obrazi na stejné téma, a nahle pusobily jako serial, jako zivy film.

Monet zachytil stejnou krajinu v riizné denni dob€ nebo v riizném ro¢nim
obdobi. PfestoZe vam takovy obraz v celé sérii mize zpocCatku pfipadat stejny
jako ostatni, kdyZz se zahledite dikladné na jeden a pak na druhy, odhalite
drobny paprsek svétla, dopadajici skrze barvy, které se ménily od svitini az
po zapad slunce. Linie za dne ostie definované se s prichdzejicim vecCerem
ménily na meék¢i kiivky. Monet vystizné zachytil realitu pomijivosti. Jeho
obrazy jsou meditacemi o proménach.

Buddhismus se soustfedi na plynuly tok mySlenek v naSich myslich.
Cokoliv se vynofi v naSem vnimani - mySlenky a pocity, to, co vidime,
slySime, citime a chutname -, je vysledek slozitych zdkonitosti priiny
a disledku ve stavu plynulé promény.

Pochopeni pomijivosti mtiZze vést k moznosti nahlédnout do ,,prazdné" po-
vahy vSech jevil. VSe, co vnimame, je prdzdné a zbavené veSkeré individualni
identity, nikoliv - jak mdme tendenci véci vidét - konkrétni a neménné.

Z této perspektivy je atribut neménnosti kazdé véci pouhym percepénim
pfedpokladem: Chybné pfisoudime ndlepku néfemu, co se neustidle méni
na zéklad€ sledu pri¢in a ndasledkd, které prichazeji a odchazeji. Dlivodem,
pro¢ toto unikd nasemu védomi, je fakt, Ze vidime sami sebe, ostatni lidi
a véci v omezeném cCasovém useku, jako fotografii, o niz pfedpokldaddme,
ze zobrazuje situaci, kterd byla stejnd diive a bude takovd i nadéale. Kdyz se
podivate na mrak, zda se vim, Ze se neméni. KdyZ se na stejny mrak podivate
o chvili pozdéji, jeho tvar se zménil. Stejné¢ jako kupka sena na Monetovych
obrazech, tak i vSe kolem nas se méni, mnohdy vSak tak pomalu, ze zménu
sotva postiehneme.

Podobna zména se tykd naseho téla a je dokumentovana biologickymi
zédkony. Vét§ina bunék v nasem téle ma zivotnost kolem sta dni. Kazdou
vtefinu se v nasem téle zrodi dva a pul milionu ¢ervenych krvinek a sou¢asné
jich stejny pocet odumie. V kazdém okamziku probiha v lidském téle proces
zrozeni i smrti.

Kazdy tvar je proces, cyklus zrozeni a smrti, ktery trva jen kratky okamzik.
Rozméry casu takového ,okamziku" se mohou znacné liSit. Geologicky
okamzik, ktery obsahuje zrozeni a smrt horského masivu, miZze pfedstavovat
miliony let. Pro mohutnou sekvoj mtize okamzik trvat tisic nebo dva tisice
let. Kdyz zvolime spravné Casové méfitko, vSechny fyzické entity se projevi
jako pomijivé. Jen zména je véCna.

Podobny nédhled do pomijivosti pfirozené vyplyva z pozorovani pracujici
mysli prostiednictvim zkouméani pomoci védomého vnimani. Ndhled pomoci
védomého vnimdni ndm umoZzni vidét zrozeni i smrt v kazdém okamziku.
Joseph Goldstein to vyjadril slovy: ,,Vidime, ze veSskeré mysSlenky, emoce,
fyzické a psychické pocity téla i duse jsou prechodné, trvale se ménici... Jejich
proménlivy charakter muizeme sledovat prostfednictvim zmén jednotlivych
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souldsti. Mizeme jim byt pfitomni, aniz bychom se je snazili pojmenovat,
uvédomovat si, ze nepatii nikomu, Ze jsou pouhym pfechodnym jevem, ktery
prichdzi a odchazi."

Véci existuji v podobé déjli

Fyzikové védi, ze kazdy pfedmét je mozné rozlozit na jednotlivé molekuly,
molekulu na atomy a kazdy atom na mensi ¢astice energie. Tim se dostavame
ke slozitosti pri¢iny a disledku.

,Chaos z fyzikdlniho pohledu popisuje nepiedvidatelnost - praktickou
nemoznost pfedpovédét vSechny disledky uréité pri¢iny nebo odhaleni vSech
pfi¢in urcitého jevu," rika fyzik.

,»Kazdy projev ma svou pficinu," dodavd, ,ale i bézné vztahy jsou pfilis
slozité a kfehké, nez aby je i ten nejdokonalejs$i pocitac zpracoval tak, aby je
mohl pouzit k pfedviddni dalsiho vyvoje. Teorie chaosu vybira pfedvidatelné
(a Casto obecné platné) vzorce fyzikdlnich systému, jeZ jsou za b&Znych
okolnosti nepfedvidatelné, a poskytuje fyzikim omezené chdpéani pficiny
a duasledku ve fyzikdlnim svété, aniZz by k tomu potiebovali enormni usili,
nutné k uplnému porozuméni."

Véda se vzdy zabyvd chdpdnim zdkonitosti pfiCiny a duisledku, které ¥idi
déje ve fyzickém svété. Buddhismus vychazi z podobné analyzy v souvislosti
s fyzickym i duSevnim svétem, chdpe, ze vSe vychazi z této slozité sit€¢ a bez
ni neni schopno existence.

,Kdyz analyzujete véci tak, Ze je mentalné rozlozite na prvopocatky,"
vysvétluje dalajlama, ,,dospéjete k zavéru, ze véci existuji jen a jen v zavislosti
na dalSich faktorech. Nic nema vlastni nezdvislou vnitfni identitu."

Kdyz vnimame vlastni Zivot jen jako malou soucast slozité sit€¢, nas pohled
na n& se dramaticky zméni. Podob4d se metafofe, kterou kdysi pouzil mij
bratr: ,,...jen zrnko prachu zmitajici se ve viru boufe Casu."

Pokud vSe, co zdanlivé existuje jako samostatné, ve skuteCnosti existuje
jen jako soucast slozité sité pii¢iny a disledku, pak je to opravdu takové, jak
popisuje buddhistické uceni: prazdné a zbavené jakékoliv nezavislé podstaty.
Je to jako odraz tvate v zrcadle: zdd se, ze existuje, ale je pouhym dsledkem
viemu odréazejicich se paprskil svétla sitnici naseho oka.

Samoziejmé, Ze véci existuji, kdyZ je hodnotime relativné, v obvyklych
souvislostech. Z nejzazsi perspektivy jsou vSak jen soucasti velké zméti
proplétani pri¢in a dtsledkl, kterd vytvaii zdanlivé jevy v prazdnoté. Véci
existuji jako slovesa - déje, nikoliv jako podstatnd jména - neménné entity.

Bublina na vodé

Vsechno, co vznikd, af je to kapka rosy nebo horsky masiv, se zméni a ¢asem
zanikne. Nic neni vé¢né. Tibetské slovo oznacujici ,,pomijivost”, vysvétluje
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Cokji Njima Rinpot¢he, obsahuje ,mizeni, dotasnost, pfechodnost - jako
bublina na vodé. Buddha fikal, ze kdyz se podivime na bublinu na vodé,
vypadd, jako by tam opravdu byla, jako by skute¢né existovala, a pak je nahle
pry¢. VSechno je jako bublina na vodé, kazdym okamzikem se vSe méni."

Cokji Njima nabizi také prirovnani k véze: ,,Clovek, ktery o tom p¥ili§
nepiemysli, se domniva, Ze vdza je vé¢na od chvile, kdy byla vyrobena, az do
okamziku, kdy se rozbije. Ten, kdo vazu dikladné prozkouma, zjisti, Ze se
kazdou chvili méni. Méni se jeji barva, vaza starne a stdva se staroZzitnosti -
ne nahle, ale postupem Casu."

Buddhistic¢ti ucitelé nas vedou ke zkoumani okoli. Intelektudlni badani je
vSak pouhy zacdtek; pokud nase pochopeni zlstane pouze na intelektualni
Urovni, neznamena zase tak vyznamnou zmeénu. Dalajlama soudi, ze hlubsi
piesvédCeni o pomijivosti véci vyzaduje piimy nahled do vlastni zkuSenosti,
nejen zpracovani néceho, co jsme slySeli. Vlastni pochopeni ,musi byt
déle zdokonaleno", dodava dalajlama, ,,protoZe naSe vnimani pomijivosti je
zasazeno kdesi v hloubce naseho vnimani". Pro tak silny navyk ,,nestacijeden
okamzik vidéni. Vyzaduje to dlouhy proces prohloubeni naseho ndhledu".

Pravda pomijivosti je symbolicky zndzornéna v nékterych tibetskych
ritualech, pfi nichZz se z barevného pisku vytvoii dimyslna a slozitd mandala.
Po nékolika dnech nebo tydnech, kdy mandala slouzi ur€itym ritualiim, se
pfipravi zavéreCny obiad, pfi némz jsou pestré barvy mandaly smeteny na
jednu Sedivou hromadu blata, odneseny k fece a vhozeny do vody. Zahozeni
néceho tak krasného nam pripomind, Ze vSe jednou pomine, a pokud na tom
pfili§ Ipime, budeme nevyhnutelné zklamani.

Od relativniho k absolutnimu soucitu

Zmeéna mysli do takové hloubky nas nuti k vétsi otevienosti a ke snaze po-
stavit se mentalnim navykim, které jsou podstatou nasi obvyklé zmatenosti.
Tibetsky buddhismus tuto vyzvu vidi jako specialni cvi¢eni mysli.

Tibetskd tradice cviceni mysli se zminuje o dvou vzajemné se doplnu-
jicich zptisobech cvieni: metodé a moudrosti. V tomto vyznamu metoda
popisuje Skalu praktik, které ndm maji pomoci dosahnout vétsi otevienosti,
upiimnosti, sebediivéry a soucitu. Lze to vyjadfit také tak, ze vSe, co nam
pomize vidét véci takové, jaké skute¢né jsou, at uZ se jednd o terapii nebo
o spiritudlni praktiky, lze oznacit jako metodu.

Podobné relativni soucit" oznacuje praktiku, kterd omezuje nepiijemné
emoce a posunuje nas od egoistického pohledu ke snaze pomdhat druhym.
Meditace s pomoci laskyplné laskavosti, o niZ jsme hovofili ve tfeti kapitole,
je vlastné nacvikem relativniho soucitu. Meditace s pomoci soustiedéni, jako
je tfeba soustfedéni na dychani, patii do stejné kategorie, protoze uklidnuji
mysl, tim potlacuji rusivé emoce a vedou nds k vét§i otevienosti, mensi
reaktivité a vyraznéjsi vnimavosti k potfebam druhych.
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Rada cviceni v tibetském buddhismu péstuje relativni soucit. Existuje
napfiiklad umyslné péstovani piani ve prospéch druhych, dedikace jaké-
hokoliv pfinosu, ktery ziskdme, ve prospéch druhych, vyhledavani kazdé
prilezitosti k rozsSifeni dobrych vlastnosti, jako je pouziti soucitu a radost ze
$tésti druhych - a to jmenuji pouze néktera cviceni.

Tyto praktiky poskytuji dtlezity zdklad pro zkoumani hlub$i pravdy,
péstovani toho, co se obvykle oznacCuje jako absolutni soucit, kde metody
ustupuji pouziti moudrosti. Meditace, které koncentruji mysl a péstuji soucit,
jsou prospésné, ale vyrovnanost a altruismus nestaci, pokud se v naSi mysli
stale objevuji stejné navyklé vzorce chovani. Dokud tyto navyky trvaji, vidime
véci takové, jaké se zdaji byt, a ne takové, jaké ve skutecnosti jsou.

K tomu, abychom vidéli véci zcela jasné, je nutné uplné vycistit mysl
a zbavit se vSeho, co ndm brani v rozhledu. Hlavnim smyslem cviceni
mysli je odstranit dva hlavni druhy pfekdzek: kognitivni zdbrany - ne-
napadné myslenky a z nich vyplyvajici pfedpoklady, a emocni zabrany -
nase automatické pozitivni nebo negativni reakce na to, co ndm pfijde na
mysl. Zatimco metody a cvieni soucitu, jako je koncentrace a péstovani
laskyplné laskavosti, odstraniuji emocni zdbrany, cvi¢eni moudrosti odstranuje
nendpadné kognitivni zabrany.

Cokji Njima 1ikd4, ze kazdé cviCeni, které odstraniuje emoc¢ni a kognitivni
zébrany, je ,,skute¢né cviceni mysli".

KdyZ se zmatek méni v moudrost
Znamy vers$ tibetské sdgy Gampopa popisuje cestu cviceni mysli:

At se md mysl obrdti k dharmé.

At se md dharma zméni ve sprdvnou cestu.
AY cesta vyjasni zmatek.
AY ze zmatku vzejde moudrost.

Prvni fddek popisuje zmény mysli, o kterych jsme mluvili dfive, jejich
schopnosti zmeénit naSe priority tak, aby praxe - dharma nebo spiritudlni
uceni - byla zdrojem inspirace a vadd¢i silou naseho zivota. Druhy fadek
fika, Ze nestaci mit ndhled na to, co je dulezité, musime se tou cestou vydat
s pomoci spiritudlnich praktik. Tteti fadek vyjadiuje pfani, aby se nase Ciny
oprostily od mentdlnich a emo¢nich navyk{, jichz se chceme zbavit.

Z praktického hlediska ndm tyto fadky nabizeji postupy, jez odstranuji
emoc¢ni zdbrany. NaSe ruSivé emoce - alespon ty ziejmé, které snadno
rozpozname - pomoci uklidnujici meditace a podobnych metod ztraceji na
vyznamu a intenzité. Uklidnuji mysl, vedou nas k pozitivnimu soustiedéni
se na okoli a zbavuji nds osobnich problému. Jejich vlivem mame vétsi
emocionalni stabilitu, sebevédomi a schopnost soucitu.
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Rozhodujici krok ve cviceni mysli spoCivd ve zméné, o které se zminuje
&tvrty fadek - ,af ze zmatku vzejde moudrost”. Tim jsou oznaleny praktiky,
které odstranuji tézko zachytitelné kognitivni zabrany, jez jsou zdkladem
klamu nas$i mysli. Mezi kognitivni zabrany patii veskeré nepodloZzené kon-
cepce a piredpoklady o skute¢nosti nebo pokiivené zplisoby vniméni. Zbaveni
se téchto zdbran nam umozni vidét véci jasné a odhalit vlastni povahu mysli.

Praktiky, které maji tuto schopnost, spadaji do kategorie moudrosti;
patii mezi né ndhled neboli vipassana, slovo z jazyka pali, které se vzilo
i v zapadnim svété (jeho tibetskda podoba je vipasjdna). Detaily cviCeni nahledu
se lisi v jednotlivych buddhistickych ucenich. Cviceni mysli v tomto smyslu
znamend vymanéni se ze sevieni béznych mentdlnich a emocénich ndvykid
a spocinuti v moudrosti bdélého vnimani.

Dvé turovné cviCeni mysli se odrdzeji v motivaci, kterd nas k tomuto
cviceni vede. Motivaci pro péstovani relativniho soucitu je snaha zbavit se
vlastniho utrpeni a zbavit utrpeni i vSechny kolem. Motivaci pro péstovani
absolutniho soucitu je touha vidét jasné¢ svét kolem sebe a probudit tuto
schopnost i v ostatnich.

Nekteré texty pouzivaji pfi popisu zmény od relativniho k absolutnimu
a zmény kvality soucitu metaforu vody a ledu. Bé&Zna mysl je popisovdna
jako led: Rigidita naSich mySlenek a piedpokladi se soustfedi kolem naSeho
ja. Kdyz zatne plsobit spiritudlni alchymie, led se pomalu rozpousti, az
nezlstane zaddny nepoddajny navyk, jen prizraéné dCistda voda. Z jednoho
uhlu pohledu se led zméni ve vodu, z jiného se vSak stale jednd o stejnou
véc. Ta se jen zménila, rozmrzla, pfestala byt rigidni, uzaviend a soustfedéna
na sebe.

Teplo relativniho soucitu mize rozpustit led mentdlni rigidity. Cim
méné jsme sobeéti, af uZz se to projevi &iny ve prospéch druhych, nebo
pranim dobra a empatickymi mysSlenkami v nasi mysli, tim jsme schopné&;jsi
pochopit prazdnou povahu mysli. Kdyz se rozptyli predpoklad jedinecnosti,
prestaneme Ipét na vlastnim ja.

Odstranéni chaosu

Buddhismus pifedpokladd, ze existuje piima souvislost mezi nasi schopnosti
soucitit a jasnosti nasi mysli. Pokud je naSe mysl zaneprdzdnéna starostmi,
jsme v pfipadé potfeby méné schopni pomoci druhému. Z toho divodu vede
touha pomadhat druhym i k touze kultivovat vlastni moudrost a nahradit
chaos jasem mysli.

Mracna chaosu se v nasi mysli rozplynou v okamziku, kdy pferusime na-
vyklé zpusoby vnimdni. Tibetské slovo sherab oznacuje zkoumajici inteligenci,
kterd odstranuje zmatek.

Tuto schopnost mysli je mozné nazvat vnitinim ucitelem. Je to schopnost
vyuzit zivotni zkusSenosti k tomu, abychom zacali vnimat véci takové, jaké
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skute¢né jsou, a ne takové, jaké se zdaji byt. Zkoumajici inteligence vyuZziva
pojmovou mysl, mysl, ktera uvazuje, oznacCuje a vyvozuje, k tomu, aby
sama sebe promeénila. Buddhismus uci, Ze vlastni prozitek je nad bézné
mysleni a citéni.

Skok od pojmového k nepojmovému je vyznamnym meznikem ve cviceni
védomého vnimani. Divod, pro¢ metody soustiedéni ,,mohou zajistit jasnou
mysl, ale nevedou piimo k moudrosti”, fikda U Pandita, je ten, Ze jejich
podstatu tvofi pojmy. Stru¢né feceno nepojmové cviceni pfevySuje mysleni.

Zkoumajici inteligence se nespokojuje s pouhym filtrovinim vjemi pfes
zkreslujici CoCky myslenek a emoci a nedovoli, aby pfedpoklady, které na
jejich zéklad¢ vznikaji, definovaly nasi realitu. Sméfuje k pochopeni podstaty
mysleni a citéni a nespokojuje se s chdpanim Zivota mlhou obvyklého zpisobu
mysleni a citéni.

V tomto smyslu zkouméani pomoci védomého vniméni nabizi pfimou cestu
mysSleni a citéni v€etné faleSné jistoty, kterd vychdzi z predpokladu, ze véci
takové, jaké se zdaji byt, odrdzeji jejich skute¢nou podobu. Kvalita zkou-
mani nepfimo zdvisi na navyku. Kdyz véci nezpochybnujeme, pokracujeme
automaticky v pouzivani navykid, které ovliviiuji naSe vidéni, interpretace,
citéni i reakce. Zkoumava mysl ndm umozni zbavit se tohoto vlivu, vystoupit
z vyjetych koleji a vidét véci z nového uhlu.

Stejné jako zkoumavé baddni miZze poskytnout ndhled do nasich emoc¢nich
navykid, na jemné&jSi irovni ndm umozni proniknout méné ziejmymi kogni-
tivnimi a emociondlnimi zdbranami. Tato pfirozené védouci kvalita mysli je
jako reflektor, ktery osvétluje to, co vnimame, a poskytuje mysli schopnost
to poznat a pochopit. Ddvd ndm moznost sledovat mapu a dojit podle ni
k cili a soucasné si ujasnit vnitini mapu védomi diky tomu, Ze pochopime
povahu mysli jako takové. Yeshe, moudrost - znalost véci takovych, jaké
skute¢né jsou - je pravda, kterd zistdvd i po opadnuti pfilivu myslenek,
pocitli a chybnych pfedpokladt. Yeshe je jako S$iré nebe; sherab, zkoumava
inteligence, je jako vitr, ktery rozezene mentalni mraky, které je zakryvaly.

Nejhustsi mracna

Nejhustsi ze vS8ech mentalnich mrakt se shlukuji kolem naSich emoci a ve
styku se schématy se projevuji bouikou. Tibetsky buddhismus ndm vysvétluje,
Ze tyto zneklidiiujici emoce ndm mnohdy mohou poskytnout pfilezitost
k ziskani spiritudlniho nahledu. To vSak vyzaduje pouziti spravnych metod.

Proces miuze zalit psychologickym zkoumdnim. ,KdyZ se vynofi vaSe
negativni mysl," radi lama Yeshe, ,,méli byste ji dikladnéji prozkoumat"
tdzavym piistupem, jenz zpochybnuje vase predpoklady. Zpisob, ktery lama
Yeshe doporucuje, se podobd vyuziti védomého vnimani pfi atace schématu:
,Misto toho, abyste zacali délat néco, co by vas rozptylilo, se uvolnéte a snazte



Zkoumdni{ mysli 257

si uvédomit, co délate. PoloZte si otdzku: Pro¢ to délam? Jak to déldam? Co
je toho pfi¢inou?"

Odpovédi, které lama Yeshe nabizi, jsou vSak z mnohem jemn¢ji defino-
vané oblasti, nez v jaké jsme se pohybovali, kdyZ jsme pracovali se schématy.
Pokud nase chdapani pluje po povrchu véci takovych, jaké se zdaji byt,
nepodafi se ndm pochopit, jaké skute¢né jsou. Lama Yeshe takto analyzuje
nasi situaci, kdyz jsme uv€znéni navyky vlastni mysli: Kdyz pochopime, jak
nase mysl vnima svét, maZeme si uvédomit, ze Ipime na svété, ktery vnimame.
Rfké, ze jsme ,,priliS zaujati tim, co se stane v neexistujici budoucnosti,
a zcela pomijime pritomny okamzik". Stru¢né feCeno ,zijeme pouze pro
budoucnost”.

Pouziti védomého vnimdni plisobi proti upeviliovidni emoc¢nich ndvyki
a uvadi zkoumavé védomi do Cinnosti vzdy, kdyZ se v nasi mysli vynofi ne-
gativni emoce. Tato strategie je z buddhistického hlediska vhodnéjsi, nez nas
obvykly zvyk dovolit emocim, aby slepé vedly nase Ciny - v takovém pripadé
zistava v naS$i mysli hlubokd stopa, kterd upeviiuje navyk a vede k tomu,
Ze pii dalsi prilezitosti postupujeme opét podle svého zakofenéného navyku.
Tyto pevné mentdlni tendence, jeZ nds vedou k opakovani stejného emocniho
vzorce, ktery jsme pouzili jiZz mnohokrat v minulosti, maji pronikavou moc.

Cokji Njima Rinpo¢he ptirovnava tuto stopu navyklych tendenci k pretr-
vévajici viini parfému v prazdné lahvi¢ce. Zndmky mentalnich stop mohou byt
jen té€zko k pozndni, ale jejich moc zustava. ,,Habitudlni tendence," fika Cokji
Njima, ,,znaci jakousi automatickou silu nebo energii. Podrazdéni nebo zlost
mnohdy nevyzaduji velké usili. Diky navyklym tendencim pusobi spontdnné
a pii spravném stimulu se mohou rozvinout do plného projevu vzteku."

Obecné receno, pozitivni i negativni emoce jsou nositeli ,,seminek karmy",
maji schopnost prohloubit emod¢ni stopy a tim upevnit niavyk. Z tohoto
hlediska mohou byt vSechny nase emoce podrobeny zkoumdni pomoci
védomého vnimani, stejné¢ jako naSe mySlenky a reakce. Tim se zkoumadani
roz§ifuje na vlastni zptisob prace mysli.

Zkoumani pocitt: Tri kapky jedu

K pochopeni této urovné zkoumani ndm pomuze, vratime-li se k samému
vzniku emoci. Kdyz se smysly setkaji s néjakym pfedmétem, dalSim krokem
je reakce: Jaké pocity mdme k danému objektu? Jsou kladné, zaporné nebo
indiferentni?

Z tohoto usudku se odviji plné rozvinuta emoce, a¢ uz se jednd o touhu
a prilnuti, o znechuceni aZ agresi nebo o chlad az apatii. Vzhledem k tomu,
Ze tyto tfi typy reakci jsou zdrojem niCivych emoci, které vznikaji v naSich
myslich, oznacuje je buddhismus jako tii kapky jedu.

Emoce proto nevznikaji v nasi mysli na zdkladé toho, co vnimdme. Cokiji
Njima ftika: ,,To, zda se ndm vnimand véc libi nebo nelibi, vytvaii emoci."”
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Dodava: ,,Véci vnimané nds neomezuji, omezuje nas to, Ze k nim pfilneme.
Zalibeni je mirnd vazba, pokud naroste, zméni se v pfilnuti nebo fixaci. Stejné
tak kdyZ se nam néco nelibi, jedna se o mirnou vazbu, kterd se mize zménit
az ve zlost" - coz je také forma fixace.

Obvykle jsme si mnohem vic védomi vyraznéjSich emoci nez téch mirnych,
které jsou na jejich pocatku - kladnych, zapornych nebo neutralnich. Pokud
mirna nevole ziska dostate¢ny prostor, muze v mysli narGst az do projevu
zlosti. Zkoumavy charakter védomého vnimani je schopen odhalit i mirné;si
projevy a vystopovat kofeny silnych emoci, jako tieba zlosti, az k jejich
prvotnim zakladiim. MuliZeme se propracovat ke kritické mu okamziku, v némz
si nase mysl vytvofila zdporny vztah. Pomoci zkoumdni s pouzitim védomého
vnimani mizZeme vypdatrat pivod schematické reakce az k okamziku, kdy
si mysl vytvofila zaporny vztah k tomu, co se pozdé&ji stalo spoustécim
mechanismem schématu.

Kdyz dovolime, aby se naSe reakce rozvinuly bez povSimnuti, projevi se
formou vyraznych emoci, které budou odpovidat nasim navyklym vzorcim
jednani. Nezavisle na tom, jak se emoce projevi, na jejim prvopocatku vzdy
najdeme jednu ze tii zdkladnich reakci. Ty jsou zdrodkem naSich intenzivnich
emoci - pokud nezasahne védomé vnimani.

Podle ,fetézce plvodu zdvislosti" se fixace rodi v okamziku prvotniho
kontaktu, ve chvili, kdy oko nebo ucho zaregistruje pfislusSny objekt, ktery
je vniman jako pocit nebo viem. Podle buddhistického zptisobu mysleni
nam tento proces nabizi moznost analyzovat druhou i tfeti vzacnou pravdu:
pri¢inu utrpeni i cestu k jejimu zmirnéni.

Kdyz si neuvédomime reakci pfi prvnim kontaktu, proméni se rychle
v dal8i stadium vazby nebo fixace na vnimany objekt. Klasickd buddhisticka
filozofie nabizi alternativni postup k vytvoreni si okamzité vazby na zakladé
prvniho viemu formou urCité emoce. MuZeme prosté dany viem vnimat
s duSevni rovnovdhou. Pak si nevytvoiime zadnou vazbu a pfetrhneme tim
fetézec zavislosti.

Kdyz pferusime tento fetézec, nevytvofime si automaticky kladny, zaporny
ani indiferentni vztah, z nichZ obvykle vykli¢i silné emoce. UmoZni ndm to
vyrovnané vnimat véci takové, jaké jsou, aniz bychom si pfali je zménit.
Jinak feceno, nevytvoiime si vazbu na zakladé toho, Ze se nam néco libi nebo
nelibi.

MATE ZAJEM WZKOUSET ZKOUMAVE VNIMANI?

Védomé vnimani mazZete aplikovat na chdpani. Tato jemnéjsi forma védo-
mého vnimani se nejlépe cvi¢i pfi meditativnim pobytu, kde mate moznost
zintenzivnit a ustalit védomé vnimani a zdokonalit schopnosti, jako je detailni
zkoumdni. To vam umozni posilit vlastni védomi a soucasné vytvofrit zdklad
dusevni rovnovahy, kterd vim poskytne mozZnost osvobodit se od fixaci.
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Pii cviceni védomého vnimdani se pokuste prosté jen vnimat a bedlivé
sledovat posloupnost dalSich dé&jii, které se za¢nou odvijet v okamziku, kdy
zacnete néco vnimat. KdyZ néco vidite, slySite nebo citite, jaké jsou dalsi
kroky, které ve vasi mysli probihaji? Podaii se vdm odhalit tendenci vjem
uchopit a vytvofit si k nému kladny nebo zaporny vztah?

To je zékladni spojeni mezi fetézcem ptivodu zavislosti, bod, kde mysl voli
mezi navyklym postupem a moznosti nevytvofit si vazbu. KdyZz se naucime
tento postup sledovat, ziskdme tim moZnost ndhledu na to, jak pfilnuti
k nadéji nebo obavé, pifjemnému nebo nepfijemnému prozitku, zahaluje
nasi mysl.
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Nova koncepce utrpeni

Ucitel Viktor Frankl byl v nejtemnéjSich dnech nacistického rezimu uvéznén
v koncentraénim tdbofe. Vézni neméli moznost ovlivnit svilj osud, ale méli
moznost ovlivnit svilj stav mysli. Frankl o té dobé napsal, Ze vétSina véziu
ztratila témé¥ vSechnu nadéji. On vSak ne. SnaZil se neustdle zaméstndvat
svou mysl a uvaZoval, jak jednoho dne vyuZije svych zdzitkd v prednédskdch
a pfi psani.

Nalezeni néjakého smysluplného bodu uprostifed té hriizy mélo néko-
lik dasledk: Frankl mél motivaci pfezit, udrzoval svou mysl v ¢innosti
a zachoval si zdravého ducha. Pfezil, a nésledujicich Ctyficet let prednasel
a psal o svych zkuSnostech. Zalozil psychoterapeutickou $kolu, zaloZenou na
pfedpokladu, Ze smysluplnd duSevni ¢innost mdze zménit utrpeni.

Pii vytvareni nové koncepce vlastniho utrpeni nabizi Frankl inspirujici
pohled na moZnost vypofadani se s vlastnim utrpenim pomoci vnimani
z vet§i perspektivy. Kazdy z nds ma vlastni zplsob, jak reaguje na kritické
okamziky v zivoté, a je nutné respektovat individudlni ptistup, temperament
a naCasovadni. Nabizim vam své tvahy spi§ jako prizkum nez jako navod, jak
se s utrpenim vypoiadat. Nepfedpokldadam, Ze vim, co je spravné pro toho
druhého, kdyz tesi kritické zivotni situace.

Pii mém vlastnim zkoumdni meé zaujala trvala odvaha, kterd umoZzni
nékterym lidem vyjit vitézné€ z nepiiznivych situaci a ziskat piistup k vnitinim
zdrojim pochopeni a souciténi i za velmi slozitych okolnosti. Zda se, Ze lidé
v obtiznych situacich vychdzeji z prirozenych lidskych kvalit. To vyzaduje
divéru ve vlastni piirozenou inteligenci, ve vnitfni kompas, ktery ndm
pomahd nalézt cestu pfi prozivani bolesti a smutku.

Tento pohled nepopird ani nesnizuje kruté zkuSenosti, které lidé prozili.
N¢ékdy je zapas tak naroCny, Ze touzime, aby skonCil. Tento pohled nam
vSak umoziiuje - a dokonce nds k tomu nabadad - verit vlastni schopnosti
odhadnout, kdy reagovat a kdy vycCkdvat, pochopit vlastni jedinecnost
a odpovédét nejrozumnéjSim, nejcitlivéj$im a nejpoucenéj$im zptsobem.
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Nékdy potfebujeme byt na Cas sami, jindy potfebujeme oporu a lasku
téch, kterym véifime. N&kdy nam chvili trva, neZ se rozhodneme pfiznat
své utrpeni sob€ i ostatnim, nékdy potfebujeme rizné metody, které nidm
pomohou uzdravit se. Kazdy mame sviij zpisob pfirozené reakce na potize,
S nimiz se v zivoté setkavame.

N¢ekdy to znamend oteviené si pfiznat, ze nevime, jak reagovat, a pouze
akceptovat fakt, ze se néco déje. Kdyz se to nauc¢ime pfijmout a reagovat tim,
Ze se snazime na sebe ddvat pozor, prozivat novou zkuSenost takovou, jaka
je, a nesnazit se ji hned zménit, mizeme za Cas dospét k porozuméni.

Af uz ¢lovék pouzivd meditaci nebo ne, odvaha, odolnost a trpélivost mo-
hou byt pomoci védomého vnimani posileny. Pouzivani védomého vnimani
tyto pfirozené schopnosti prohlubuje a zdokonaluje. Jak fekl tibetsky ucitel
Tulku Thondup: ,,Nejvétsi zdroj sily a pomoci je v nasi vlastni mysli - kdyz
do ni nahlédneme, mUze nés jeji vnitini sila pfekvapit.”

Co nas obraci na spiritualni cestu

Pred nékolika lety jsem pracovala s vynikajicim terapeutkou. O buddhismu
toho pfili§ nevédéla, ale respektovala mlj zdjem o n& a snahu ujasnit si jeho
prostiednictvim emociondlni problémy. Jednou jsem ji vypravéla o ztratach
z mladi a o tom, jak jsem se s nimi vyrovnala. Podivala se na mé a se svym
pfirozenym ndhledem poznamenala: ,,To vypadd, jako bys uz tehdy chépala
vyznam pomijivosti."

Jeji slova pro mé znamenala mnoho. Pochopila, Ze ztraty, které jsem
utrpéla v mladi, pro mé neznamenaly jen smutek a utrpeni, ale poskytly mi
hlubsi ndhled a pomohly mi dospét ke spiritualni cesté.

Podobné pfib&hy jsem slySela od fady lidi, kteii se zajimali o buddhismus.
V uritém smyslu miZe obriaceni na spiritudlni cestu byt adaptivni odpovédi
na utrpeni, af uz je jeho plivodem emoéni chaos, fyzicki bolest nebo
Ztrata.

Vzpominam si, Ze jsem stala pfed obavou z opusSténosti v dobé, kdy
umirala moje koc¢ka, kterou jsem méla dvacet let. Je piekvapivé, jak mizeme
byt na své domaci mazlicky fixovani. Pfedpoklddala jsem, Ze pro mé bude
obtizné na ni zapomenout. Pfi obavich z opusténosti se mohou osobni ztraty
projevit se zna¢nou intenzitou.

V té dobé jsem bojovala se strachem ze ztraty kohokoliv, koho jsem
meéla rdda, ale mé obavy z opusSténosti to jest¢ zhorSovaly. Po dvaceti letech
s ko¢kou, kterou jsem vychovala z malého kotéte, jsem se bala, Ze jeji ztrata
pro mé bude pfili§ ndro¢nd. Ta ¢ast mého ja, které ma v okamziku, kdy se
projevi mij strach z opuSténosti, tendenci se projevit, se ozvala ve chvili,
kdy mi veterinaf sdélil: ,,Zbyva ji jen par tydnd Zivota." Pocitila jsem silné
nutkani se od v§eho emocionalné distancovat, pouzit klasicky pfistup lidi se
schématem opusténosti, ktefi se snazi zmirnit bolest z oCekdvané ztraty.
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Vzpomindm si, Ze jsem se rozhodla se témto obavam nepoddavat,
nedistancovat se od svych pocitii, ale zstat s ko¢kou ve chvilich, kdy umirala.
Nékolik tydnt jsem s ni trdvila vSechen sviij volny cas.

KdyZ jsem ji byla nablizku, prestoze jsem se obdvala ztraty, citila jsem, Ze
se néco zménilo. Byla to vyzva mému piedpokladu, ze ztrata je vzdy priliS
bolestivd a pocit opusténosti pfili§ intenzivni.

Kocka byla nakonec tak bezmocnd, Ze byla sotva schopna pohnout hlavou.
V téch poslednich hodindch, které jsme spolu stravily, jsem ji vypravéla, co
pro mé znamena, jak ji mam rada a jak mi bude chybét. To bylo v dobé, kdy
se nepohnula nékolik dni, ale projevovala mi svou lasku upfenym pohledem.

Bylo uz pozdé€ a ja jsem se chystala jit spat. Vratila jsem se, abych ji dala
dobrou noc. Byla ke mné oto¢enda zady a ja ji pohladila. Poprvé po nékolika
dnech se prevratila na druhy bok, aby na mé vidéla. Nékolikrat zamnoukala
a ja pochopila, Ze chce, abych ji vzala do naruce.

Zvedla jsem ji z polstaiku, na kterém leZela, a pfitiskla jsem ji k sobé.
N¢kolikrat vydechla a zemfela.

Ptipadalo mi, Ze citim, jak ji opousti védomi v podobé vln, které ji
probéhly télem a odesly s poslednim vydechem. M¢éla jsem divny pocit, kdyz
jsem byla svédkem toho, jak se moje piitulna chlupatda kocka, kterou jsem
tak rada cela léta chovala, zménila v prazdné télo bez duse, jeZ po sobé
zanechala.

Tise jsem sedéla a premyslela o tom. Pomijivost nebyla pouhym abs-
traktnim pojmem, stala se skutecnym prozitkem. Pochopila jsem mnohé
z buddhistického uceni. Neexistuje zadné konkrétni, hmotné a vééné ja -
jen fada ménicich se vzorct zkuSenosti.

KdyzZ jsem ji ztracela, citila jsem se k ni mnohem bliz a méla jsem dojem,
Ze naSe vazba prekroCila fyzickou formu. PfestoZze jsem prozivala strach
a smutek, uvédomovala jsem si, ze za¢inam chdpat lasku jako takovou.

Proména nepfiznivych situaci

Dalajldma upozoriiuje, ze existuji dva zédkladni zplsoby reakce na utrpeni:
LJeden se snazi utrpeni ignorovat, druhy se mu postavi ¢elem a snazi se
jim proniknout." Dodavd, Ze doporuCeny zpusob spiritudlniho ucitele je
Lproniknout do problému, nesnazit se ho obejit". Jsme-li schopni zménit
svij vztah k nepfijemnému prozitku, snazit se nedrzet si od n& odstup a 1épe
si ho prohlédnout, mize pro nds byt snazsi zmensit pfidatné utrpeni, které
pfindsi nase snaha udrzet si odstup a nase reakce.

To neni vzdy snadné. Vzpomindm si, Ze se nékdo ptal dalajlamy, zda
proziti velkého utrpeni maze ¢lovéku prospét a piivést ho k vétSimu soucitu
s ostatnimi.

Dalajlamova odpovéd znéla: ,,Ano, i to se stava." Pak pokracoval varova-
nim, Ze utrpeni muZe vést k beznadéji a k depresi. ,, Kdyz se pfili§ zabyvame
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vlastnim utrpenim, které na nds puasobi depresivné a zcela nds pohlti, nas
prozitek utrpeni se tim jen zhor$i." Pokud se vSak utrpeni spoji s tim, co
nazval ,,ucelné schopnosti” ve smyslu prospé$nych vnitfnich vlastnosti, mize
zvysit odvahu cClovéka.

Poznamka o ,,prospéSnych vnitinich vlastnostech" si zaslouZzi nasi pozor-
nost. Tento vyraz obsahuje schopnosti mysli, které mizeme péstovat. Jedna
z nich je schopnost soustfedit pozornost, zostfené soustiedéni, jez uklidiiuje
mysl a vede ji kK menSi snaze reagovat. Dalsi je adaptabilita, pruznost, ktera
nam umoznuje reagovat otevienéj$im a tvorivéjSim zplisobem a neomezovat
se na oblast vymezenou vlastnim mySlenim. Dalsi je trpélivost a duvéra,
schopnost akceptovat to, co nemuzeme ovlivnit. Dale je zde vyrovnanost,
kterou nesmime zameénovat za necitlivost nebo apatii - jednd se o mysl,
jenz spoliva ve vyvazené poloze a nevyboluje z ni ptisobenim kladnych ani
zapornych emoci.

Stary tibetsky lama, ktery pfezil sedmnact let v ¢inském koncentracnim
tabofe po obsazeni Tibetu éinou, vypravél o svych zkuSenostech. LiCil, jak
bylo obtizné vydrzet a prezit. Zminil se v§ak, Ze prestoze byl véznén, vnitini
svoboda mu zistala. Nepidtelé mohli ovlddnout jeho télo, ale ne jeho mysl.

Nase reakce na nepiiznivé situace zavisi jen a jen na nds. Nikdo jiny to
za nas nemuze rozhodnout. Vyrovnanost mysli je vyznamnym prostiedkem
pfi odhalovani pfi¢in naSich schémat. Aktivity lidi kolem nds neovlivnime,
ale své reakce i to, jak nds tyto aktivity ovlivni, miZeme volit a ovlivnit.
Flexibilnost mysli - ,,prospé$nd vnitini vlastnost” - muZe byt zdokonalena
pomoci védomého vnimdni. Jednim z nejvétSich dart lidského ducha je
schopnost proménit nepiiznivé situace tak, Ze nepiizenn osudu se stane silou,
kterd nas probudi. Nepodlehneme zmatku ani zoufalstvi, ale za¢neme si
uvédomovat, ze mame moznost volby, jak se nechame ovlivnit, a tudiz Ze
tvari v tvar nepiizni osudu nejsme bezbranni.

Samoziejmé, Ze neni snadné se ve chvili utrpeni zorientovat a uvédomit
si, jak nejlépe tuto prilezitost k proméné vyuzit. MtZe byt moudré néjaky cas
nevédét a reagovat obvyklym zpisobem na vzniklé problémy a na omezené
moznosti, které si urCujeme. Nejsme vzdy schopni zménit slozité okolnosti,
jez na nds plsobi, ale miZzeme zménit zpusob, jakym na né reaguje naSe mysl.

Dile je zde vnitfni vyzva postavit se vlastnim schématim a nepfijemnym
emocim ve chvilich, kdy se domnivime, Ze se ndm vnitini chaos vymyka
z rukou a nedokdzeme jej nijak utiidit. I kdyZ jsme zcela zmateni, pokud si
uvédomime, Ze se mizZeme uchylit k védomému vnimani, jsme schopni najit
klidny zdliv na rozboufeném mofi. To neznamend, Ze budeme znat spravné
feSeni, ale budeme schopni klidné uvazovat.

Jeden kolega mi vypravél o své klientce, ktera naSla unik v meditaci.
Jeji vlastni zivot je tak chaoticky a plny zdravotnich problémi, problému
ve vztazich s détmi i s ostatnimi lidmi kolem, Ze se uchylila k meditaci,
jez ji poskytuje oazu klidu. Uklidnuje ji, Ze tato odza existuje v jeji vlastni
mysli.
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Zivot ndm n&kdy ptipravi tak tragické zazitky, Ze ndm muZe trvat n&jaky
¢as, nez se z nich vzpamatujeme. Ne vzdy jsme schopni jich vyuzit k vlastnimu
prospéchu. Musime se naucit pfijmout vlastni pocity a neprolétnout jimi pfili§
rychle - projit pocitem smutku a vyjadfit zal. Kdyz jsme pfipraveni, v urcitou
chvili se objevi pfilezitost, priichod k vétsi svobodé. Pokud se naucime takto
vyuzit neptiznivé situace, mizeme se vyrovnat s bolestivymi zkuSenostmi
pomoci vyrovnané mysli a odvdzného srdce.

Zéasadni rozdil je v tom, jak na utrpeni reagujeme. Pokud se snaZime
ubranit a uniknout, nikdy se s nim nevyrovndme, neuvidime je z jiného uhlu
pohledu a sotva najdeme zptsob, jak v chasou nalézt néjaky fad. V kazdém
zmatku a pii feSeni kazdého problému - jak ¥ikd Tulku Thondup: ,,Nejvétsim
zdrojem sily a pomoci je nase mysl."

Co je mozné

Zivot sim muaze byt tim nejlep§im uditelem, poskytuje ndm prileZitost
proménit emoce, které v nds vznikaji. KdyZ nds zivot zklame, nabizi nam
moznost sahnout za bé&zné konvence a zplsoby chdpani a rozhlédnout se
z vétsi perspektivy: Uvédomit si, Ze existuje vic, nez se na prvni pohled zda.
Toto zamysleni nds mize pfesunout k novym moznostem a poskytnout ndm
moznost nahlédnout do hlubsich sfér porozuméni.

Bolestivé zkuSenosti mnohdy predstavuji tajna dvitka k oprosténi se od
omezenych zpusobli, jimiz prozivané utrpeni vnimdme. él’nsk)'/ znak pro
,krizi" ma dvé Casti: jedna symbolizuje ,, hrozbu" a druhd ,,pfilezitost". Pokud
jsme schopni nalézt ve svém utrpeni hlubs$i vyznam a nesnazit se jen prezit
a odmitnout je, pak samo usili m4 schopnost proménit alespont ¢aste¢né nase
utrpenti.

Muj pritel Ram Dass, netinavny badatel, zkoumajici vnitini sféry, prodélal
iktus - cévni pfihodu mozkovou, z niZ se pomalu zotavuje. Pfi své spiritudlni
orientaci vzdy zdtraziioval, ze je nutné vidét Zivotni osud jako vzdélavani
a prilezitost ke spiritudlnimu pouceni. Ram Dass byl schopen vyuZzit své
choroby ke spiritudlnimu rdstu - nazval to ,,iktovd joga" - a nedovolil, aby
ho nova omezeni vlastniho téla formovala jinak, nez by si sam pfal.

Po prodélaném iktu, kdyZ se ucil znovu mluvit, mi s obtizemi fekl: , Citim,
Ze tato choroba byla vlastné pozehnani, protoze naruSila moji povrchnost -
sportovni viz, golf a jiné véci." Pozdéji napsal: ,Z pohledu ega neni iktus
nic pifijemného, z pohledu duSe to byla obrovska pfilezitost k pouceni.”

Pozndmka Rama Dasse velmi pfimocaie upozornila na to, Ze kli¢ k osvo-
bozeni se od utrpeni mizeme nalézt ve sféfe duchovni, nikoliv fyzické. Mésic
nebo dva po cévni pfihodé mozkové lezel jest€¢ v nemocnici. Zeptala jsem se
ho, zda trpi. Obtizné se vyjadfoval, ale fekl: , Kdyz pfemySlim o tom, kym
jsem byl, mizu nachdzet utrpeni. Vidim ho i tehdy, kdyz pfemyslim o bu-
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Pozdéji dodal: ,,Lékati se domnivaji, ze védomi je v mozku, ale mé védomi
nebylo nemoci nijak ovlivnéno."

Ram Dass vypravél stary piibéh o chudém farmari, ktery mél jen jednoho
koné a jednoho syna. Pak mu kin utekl a soused se zminil, jakd to pro néj
musi byt tragédie. ,,Uvidime," fekl farmaf.

Druhého dne se kin vratil v doprovodu divoké klisny. Farmaf je choval
oba, mél hiibata - jeho majetek se rozmnozil. Soused vyjadiil radost z této
udalosti. Farmaf opét fekl: , Uvidime."

Jeho syn se snazil klisnu ochocit, ta ho vSak shodila a on si zlomil nohu.
Nemohl pomahat otci na poli. Soused opét vyjadfil své politovdni a farmar
jen poznamenal: ,,Uvidime."

Nasledujici tyden vesnici pifepadl kruty valeénik a vSechny zdravé
a schopné muze odvedl do valky. Farméafav syn zlstal ve vsi. Farmaf opét
nefekl vic nez: , Uvidime."

Neni vzdy snadné oteviené ¢ekat, co ndm osud pfinese, zejména v ptfipadé,
ze nevime, jak nalézt cestu ke zméné vnimani vlastniho utrpeni. Ale i takova
zména muZe nastat, pokud pro ni existuji vhodné podminky a spriavny
ptistup.

Tulku Thondup fika: ,Silnd pozitivni energie muze pfedejit utrpeni
nebo je zmirnit. Nejvyznamnéj§i disledek pozitivniho piistupu nespocliva
v prevenci utrpeni, ale ve schopnosti nenechat je proménit v negativni silu,
ktera by nas pohltila.”

Dvé perspektivy

Buddhismus uéi, ze existuji dvé perspektivy, z nichZz je mozné pohlizet na
vSechny situace a prozitky: jsou to pohledy z pozice relativni a absolutni
pravdy. Absolutni pravda miZe byt vyznamna zejména k vytvoieni nové
koncepce utrpeni.

Vztah pfi¢iny a dusledku funguje predev§im na udrovni relativni pravdy.
Pravda, ktera se na této urovni projevuje, vyhovuje konvenénimu chapéni.
Na trovni relativni pravdy miZzeme pochopit, jak funguji schémata a navyky,

jak pracuje nase mysl a jak se utvaii nase védomi vlastniho ja. Z relativniho
pohledu plati psychologické teorie kognitivni nauky.

Z perspektivy absolutni pravdy naSe schémata, navyky ani naSe ji neexis-
tuji jako nezavislé entity. Nejsou o nic skute¢néjsi nez odraz v zrcadle.

Absolutni pravda pronikd daleko za hranice naseho bézného chépdni.
Relativni pravda je pro nas pochopitelnd v obvyklych rozmérech, ndhled
absolutni pravdy zacind radikalné novym pohledem na nase zdkladni pied-
poklady, které jsou zakotvené v ,fetézci ptivodu zavislosti".

Jeden z obvyklych pfedpokladi soudi, ze existujeme jako diskrétni
a samostatné entity. Z buddhistického pohledu v8e vdéci za svou zdanlivou

existenci néfemu jinému, protoZe se pri¢iny a podminky zna¢né prolinaji.
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Mizeme fici, Ze zddnlivd existence vseho - mé, vés, celé galaxie - zdvisi na
fad¢ faktori. Kdyby se néktery z téchto faktord v pravé chvili neuplatnil,
neexistovala bych ji, vy a tfeba ani cela galaxie.

,Nepiitomnost jakési autonomni reality je povazZovana za absolutni
pravdu,” fikd dalajlama. Dadle vysvétluje, Ze tento pfiklad absolutni pravdy
,hdm neni zfejmy na drovni bézného vnimani a chapani svéta".

Dostat se na tuto uroven skute¢nosti vyzaduje dikladné zkoumani. Piesto
relativni i absolutni pravda predstavuji pouze dva rozdilné pohledy na
stejny svét a jsou ovlivnéné nasSi zkuSenosti. Zkoumavé védomi je schopné
obsdhnout v mysli oba dva. Tai Situ vysvétluje: ,,Relativni princip poskytuje
jednotlivei rizny vztah k proménnym faktorim, které situaci ovliviiuji, ale
v pozadi je neustdle perspektiva absolutni pravdy, jeZ nim umoznuje nenechat
se unést proménlivymi vztahy."

Absolutni pravda ndm z pohledu naSeho kazdodenniho zivota muze
pripadat vzdialend, moZna dokonce nedostupnd, zejména ve chvilich, kdy je
nase situace vazna nebo kriticka a my pod tihou okolnosti ztracime schopnost
objektivniho pohledu. Kdyz si vSak dopiejeme pohled z vétsi perspektivy,
mizeme nové pochopit relativni skute¢nost vlastniho Zivota.

Zamysleni na relativni urovni nam pomdhd pochopit odraz minulosti
a vysledné emocni a percepCi ndvyky, které zhorSuji nase vnimdni absolutni
reality a nasi skute¢nou podstatu. Kdyz si uvédomime skutec¢né perspektivy,
budeme schopni vyraznéjSiho soucitu, budeme méné kriticti a méné svazani
vlastnimi emoc¢nimi slepymi skvrnami a sebezniCujicimi ndvyky. MiZeme
dokonce dospét az k absolutnimu pohledu, i kdyZz zdpasime s relativnim
porozuménim.

Pohled z vétsi perspektivy ndm muze poskytnout $irS§i uvédomeéni si
emociondlnich ran. Jedna klientka oddand meditaci mi pfecetla zdpis ve
svém deniku. Kdyz byla na meditativnhim pobytu, méla sen, ktery na ni silné
zapusobil. Zdalo se ji, Zze ¢lovék, k némuz méla velmi blizky vztah, se rozhodl
opustit ji. Probudila se s intenzivnim pocitem smutku - uvédomila si, Ze sen
spustil jeji schéma opusténosti.

,»Z osobniho hlediska," zapsala si do deniku, ,,by ¢lovék mohl interpreto-
vat nepfitomnost druhé osoby jako prozitek samoty - zejména v piipadé, ze
prozil mnoho ztrat a ¢asto uvazoval, zda mu viibec nékdy nékdo byl nablizku.
Aniz bych se vSak musela odpoutat od osobniho prozitku, zjistuji, Zze jsem
schopna se na néj soustiedit, vnimat smutek spole¢né se vSemi minulymi
ztratami a ocenit relativni povahu skute¢nosti. Plné soustiedéni mi pfipada
jako naplnujici pfitomnost, kterou jsem si vzdy pfala nalézt v jednom z rodict.
Dnes jsem schopnd byt k dispozici sama sob& tak, jak jsem vzdy ocekdvala
od druhych. Smutek odchézi a ja si uvédomuji, ze lidé ptichdzeji a odchazeji.
Védomi je neménné."
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Ctyfi vzacné pravdy

Relativni i absolutni pohled na vlastni zkusenost ndm muzZe pomoci pochopit
Ctyfi vzacné pravdy - Buddhovu nejznaméjsi analyzu lidského utrpeni a cesty
k osvobozeni se od tohoto utrpeni.

Na trovni relativni pravdy existuje neséetné mnozstvi rdznych utrpeni:
fyzické, socialni, ekonomické, politické a fada dalSich. Pokud tato utrpeni
vznikla ndsledkem lidské krutosti, chudoby, choroby nebo jinych ovlivnitel-
nych pfiCin, je zadouci udélat vSe pro to, aby se zménily podminky, které
utrpeni vy volaly. Existuje v8ak i jind droven utrpeni- bolest zptisobena pfimo
nasi vlastni mysli.

Tyto rozlicné formy utrpeni jsou vysledkem naSich reakci na prozité
uddlosti. Na relativni urovni muzeme fici, ze ti, kdo 1é¢i lidi postizené
fyzickou bolesti v diisledku né&jaké choroby, védi, Ze mentdlni utrpeni, které
takovd bolest zptisobi, nasobi vlastni fyzicky prozitek utrpeni natolik, Ze se
tito lidé brani jakymkoliv fyzickym pocitim. Podobné to vypada v naSem
zivot& - af je objektivni realita jakdkoliv, naSe emociondlni reakce na ni
zvySuje utrpeni.

V buddhismu existuje piesnéjsi pochopeni pfi¢in utrpeni: Je jim zavislost -
pocatecni pozitivni, negativni nebo indiferentni vztah -, ktera davd vznik
naSim nepifjemnym emocim. Na utrpeni existuje radikalni odezva: Jsme-li
schopni prozkoumat mysl podrobnéji, miZzeme lépe pochopit procesy, které
vedou k pocitu mentdlniho utrpeni. MZeme odhalit souvislosti v mentalnim
fetézci pric¢in a dusledki.

Buddhismus nabizi podrobnou analyzu rtiznych variant utrpeni; vSechny
vychazeji ze stavu lidské mysli. Nejmirnéj$i utrpeni - ,,podminéné utrpeni” -
prameni ze zékladnich omylt v prici mysli, v jejich zakofenénych ndvycich
a chybnych piedpokladech, které ovliviiuji nase obvyklé prozitky. Z tohoto
pohledu ,,Ctyfi vzacné pravdy" nabizeji pozoruhodnou analyzu zakladnich
pri¢in utrpeni a moZnosti uzdraveni, vychdzejici z pfednostni role, kterou
mysl v této problematice hraje.

Prvni dvé pravdy mohou byt chédpany jako popis pfi¢iny a duasledku
na relativni drovni: Podminéni nas$i mysli vede k utrpeni. Prozitek, ktery
je definovan jakymkoliv podminénim - napiiklad kazdy mentalni nebo
emociondlni navyk - omezuje nasi svobodu. Toto podminéni se projevuje na
jedné urovni jako neprijemné emoce, na propracovanéjsi urovni jako latentni
zranitelnost podobnymi reakcemi, af uZz se odehrdvaji v nasich mys$lenkdch ¢i
pocitech a projevuji se slovy nebo ciny.

Treti a ¢tvrtd pravda popisuji pfi¢inu a disledek na absolutni irovni: Jsme
schopni ukoncit utrpeni odstranénim pfi¢iny - nebo naseho chdpani pficiny.
Cesta praxe nabizi skute¢né feSeni problému - vysledkem je svoboda.
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Vnitfni svoboda

Osvobozeni se od utrpeni muizZe sahat za relativni pravdu a blizit se pravdé
absolutni. Buddhismus uci, ze v pozadavku na zbaveni se utrpeni jsou naSimi
nejvétsimi nepiateli nase vnitifni vlastnosti - bolestivé stavy mysli. Slovo,
které v sanskrtu oznacuje tyto vnifni ,sabotéry”, doslova znamena: ,to, co
boli zevnitf". Tento termin se nejcastéji preklada slovy ,,afliktivni emoce"”, ale
v SirSim vyznamu popisuje nase negativni vzorce mysleni a citéni - a nasledné
reakce. Buddhismus uci, Ze osvobozeni se od utrpeni pfichazi s ustupem
téchto bolestivych stavi.

Na nejjemnéjsi urovni je utrpeni zplsobeno okamzitym kladnym, zédpor-
nym nebo indiferentnim vztahem, ktery je vetkdn do kazdého okamziku
naSich prozitki. To pfedstavuje zasadni posun ve védomi. Dfive jsme chdpali
maladaptivni emoc¢ni vzorce jako priCinu utrpeni, buddhisticky pohled roz-
Sifuje uhel pohledu na pfiiny utrpeni. Buddhistickd psychologie zdtraziiuje
jemné mentédlni parametry utrpeni misto parametri na prvni pohled ziejmych.

Nespokojena mysl

Zvazte jeden z ptiznaki civilizaéni choroby: Lidé, ktefi vedou Zivot na vysoké
urovni, oplyvaji velkym majetkem, zdravim, milujici rodinou i p¥ateli, mohou
pfesto uprostied tohoto bohatstvi propadnout chronické nespokojenosti.
Nejbohatsi banket, nejexotiCtéjsi cesta, nejatraktivnéjSi milenec, nejkrasnéjsi
domov - to v8¢ ndm miZe ptipadat priazdné a neuspokojivé, pokud to
neumime pIné prozivat - kdyZ jsme mysli jinde a zabyvame se nepfijemnymi
mySlenkami.

Naopak i ty nejprostsi zivotni radosti - kousek cerstvé upeceného chleba,
umeélecky zdazitek, chvilka s milovanou osobou - mohou byt obohacujicimi
prozitky, pokud jim vénujeme plnou pozornost. Lék na nespokojenost je
pfimo v nds, v naSich myslich, nespolivd v hleddni novych zevnich zdrojl
uspokojenti.

Kdyz jime jablko a myslime na néco jiného, pak jablko pofddné nevni-
mame a ztracime tak pozitek z jidla. Sharon Salzbergova takové okamziky
popsala: ,,Mdlokdy si fekneme, zZe jsme méli vénovat vétsi pozornost tomu,
co délame..., vétSinou svadime vinu na jablko. Pak fikdme: Kdybych si dala
pomeran¢, bylo by to lepsi. Vezmeme si tedy pomeranc. Pokud ho vSak
snime stejnym zpusobem, neuspokoji nas. Usoudime tedy: Problém je v mém
nudném Zivoté - potieboval bych néco vyjime¢ného. Ochutndme exotické
ovoce, tieba mango. Pokud i mango jime zcela bezmysSlenkovité, nas prozitek
se nezméni a my budeme stdle hledat intenzivnéjsi stimulaci, abychom pocitili
naplnéni."”

Co kdybychom nechali véci takové, jaké jsou, a zmeénili své vlastni reakce?
Miizeme zkusit obratit pozornost na svou nespokojenou mysl.
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Védomé vnimdni ndm mulze pomoci, pokud ho v praxi spravné vyuZi-
jeme, nautime se proniknout i do téch nejbolestivéjS§ich pocitli pronikavym
zkoumavym vnimanim a pokusime se poznat mysl takovou, jakd skute¢né je.

Buddhismus poukazuje na spokojenost mimo obvykly cyklus naplinovani
tuzeb a pocit nespokojenosti: Absolutni vyrovnanost vychazi z mysli, ktera
se oprosti od vSech tuzeb. Skutecnd svoboda sahd za obvyklé koncepce
Stésti. S takovym osvobozenim prichdzi schopnost nechat véci takové, jaké
jsou, a netouzit je zménit. Buddha fikal, ze lidé sami museji najit pravdu
prostiednictvim vlastni zkuSenosti. Jeho posledni slova pfed smrti byla ur¢ena
jednomu z jeho zdkl: ,,Bud sdm sobé svétlem."

Realita relativity

Velké cast této knihy se zaméfila na pfijeti, empatii a snahu uzdravit hluboké
emocni rany predevSim z psychologického pohledu. Vlastni zaméfeni se na
emocionalni uzdraveni se vpléta v celkové zaméfeni na vlastni nitro, kde
se prolinaji psychologické a spiritudlni nitky a kazdy rozmér vyzaduje nasi
pozornost. Emoce ndm na vSech urovnich skytaji prilezitost nahlédnout do
nitra.

Nédhled mtze nékdy vyplynout spontanné v okamziku, kdy s védomym
vnimdnim prozivime bolestivou zkusenost. Cviceni meditace pomoci védo-
mého vniméani ndm umoznuje kultivovat zptsob, kdy pouZijeme rizné Zivotni
situace vCetné utrpeni jako prostfedky k dikladnému zamysleni a zformovani
vlastnfho chdpdni novym zptisobem.

Musim véas vSak trochu varovat. KdyZz se otevieme SirSim dimenzim
vlastniho byti, musime byt opatrni, abychom nezanedbali osobni potfeby,
realitu relativity. V pribéhu zmén vlastnich perspektiv a zkoumdni nepiizné
osudu, abychom jejich prostiednictvim ziskali novy, Sirsi uhel pohledu,
nesmime zanedbat vlastni emocionalni potieby a potfeby okoli.

Z relativni perspektivy nasi osobnosti, naseho vlastniho ji, potfebujeme
citlivou empatii v dobé, kdy prozivame bolestivé pocity. Pohled z absolutni
perspektivy nam vSak umoZni SirSi definici vlastniho ja. N&kdy jsem si
védoma, jak se tyto dvé hladiny prolinaji, kdyZ hovoiim s lidmi, ktefi se
mi svéiuji s tézkymi Zivotnimi osudy. Kdyz popisuji bolestivé zazitky, jejich
vlastni piibéh stoji v popredi, soucasné¢ je v jejich vypravéni patrny smysl
pro sdileni problémti, odezva vlastniho ji, které je schopné chapat utrpeni
druhych. Pak se jejich hlas zméni, oCi se jim vyjasni a j4 mohu sledovat, jak
prochazeji proménou, v niz se jejich obvyklé vniméani vlastniho ja rozplyne
do SirSi dimenze.

Zacnou rozebirat néco, co si dfive neuvédomovali, nebo hovoii o tom,
jak jim utrpeni umoZnilo lépe si uvédomit vlastni existenci, nebo jak se
citili schopni néco zvladnout ¢i udélat. Jedna z mych klientek se potykala
s konc¢icim manzelstvim. Mé¢la obavy, jak po rozvodu zvlddne péci o tii déti.
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Jeji zivot se mél radikdlné zménit. KdyZ si to uvédomila, spustila tim nékteré
ze svych schematickych obav.

Jednoho dne cestovala letadlem a stile se potykala se zmatkem. Vtom
si uvédomila, Ze jeji mysl je jako ty husté mraky, jimiz letadlo letélo. Byla
vyCerpana a usnula. Zdalo se ji, Ze ji piitelkyné uklidnovala: ,,Neboj se, nad
témi mraky je nebe uplné jasné." Ve snu pocitila obrovskou ulevu, protoze
si uvédomila, ze nad zméti mrakd v jeji mysli je také jasno. Probudila se
a zjistila, ze letadlo proletélo vrstvou mraki a leti klidné nad nimi.

Pocitila tizasnou lehkost a napadlo ji, ze z toho zmateného obdobi muzZe
vzejit néco pozitivniho - néco, co zatim nemize vidét.

KdyZ si na ten sen vzpomnéla o nékolik mésicti pozdé&ji, uvédomila si,
ze se jeji zivot vyznamné zlepSil. Byla uz rozvedend, ale zjistila, Ze je klidna
a rozvazna, zatimco difve se bala, Ze bude vystraSend a zoufald. Zpocatku
musela piekonat Ffadu piekdzek, pak vSak zjistila, Ze je schopnid se o své
déti postarat sama. Zjistila, ze je schopna zit takovy Zivot, ktery ji pfipadd
smysluplny.

Je obtizné vidét jasné, kdyz se nalézate uprostied hustych mrakd, ale
metafora mrakl, nad nimiz je jasné nebe, vim miiZe byt ndpomocna.

CHCETE ZKUSIT PRACOVAT
S ROZSIRENYM ZPUSOBEM VIDENI?

Vyzkousejte si pouziti metafory hustych mrakd a jasného nebe a pokuste se
pfedstavit si je. Pfedstavte si temné boufkové mraky, které jsou symbolem
vasich bouflivych emoci, jeZ zakryvaji jasné nebe - vase jasné védomi.

Piedstavu mraen a jasného nebe miuzete pouzit jako cviCeni, které vim
pomuze uvédomit si schopnost vyuzit védomé vnimani ve chvilich, kdy je
vaSe mysl zahalend mraky. UmoZni vam to nalézt jiny uhel pohledu neZ ten,
z néhoZ se divite na svét, kdyz jste zmitini emodéni boufi. MiZe se vim
podafit nebrat vlastni emoce tak vazné a mizete si uvédomit, Ze vase emoce
stejné jako bouikové mraky odejdou.

Vase intenzivni reakce jsou pfechodné a neurCuji vasi podstatu - stejné
jako mraky, které se rozplynou v teplém slune¢nim svitu a rozfoukd je vitr.

Kdyz budete vérit, ze je nad vami jasné nebe - vase skuteCnd podstata -,
mraky nezlomi vasi davéru v SirSi perspektivu, ale naopak vas povedou
k trpélivému Cekani na to, aZ se rozplynou.
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V pribéhu fady let, kdy jsem pracovala v meditaCnifm centru, jsem si
oblibila veverky, které tam zily. Byly tak davéfivé, Ze si braly sluneénicova
seminka pfimo z dlané¢. N¢ékdy na mé vyskodily, polozily si tlapku na srdce
v prosebném gestu a divaly se mi do oc¢i. Zvykla jsem si nosit slune¢nicova
seminka po kapsach pro ptipad, Ze bych ndhodou potkala nékterého ze svych
malych prétel.

Jednoho dne jsme cvi¢ili meditaci pfi chiizi venku. Cenim si meditace pfi
chizi, je to aplikace védomého vniméni na jednoduchou ¢innost. Kdyz si pfi
ni vytiibite a posilite védomi, muZete pochopit mnohé z vlastnich prozitki
a ziskat mnohem lepsi zkuSenosti z prosté prochazky, nez kdyz sedite uvniti
na polStafi.

Toho dne jsem se necekané setkala s podstatou bolesti. Byla jsem zabrana
do prozivani skute¢nosti pfi chiizi, kdyZ jsem nédhle zahlédla kocku s veverkou
v tlamic¢ce. Byla jsem z toho zni¢ena.

Pokusila jsem se kocCku pfinutit, aby veverku pustila, koCka vSak
v okamziku zmizela i s veverkou. Byla jsem zoufald a pfipadala jsem si
bezmocna.

Zkoumani pomoci védomého vnimani

Za normalnich okolnosti bych byla z té tragédie upln¢ zniCend. Kdyz vas blizni
trpi - zejména je-li to nékdo, koho mate radi -, pfirozené¢ na vds dolehne
smutek. Toho dne, po nékolika tydnech meditace, mé intenzita védomi, s niz
jsem ten okamzik prozila, ptivedla na jinou mysSlenku. Uv€domila jsem si, zZe
moje mysl pronikd hloubéji a zkoumd pravou podstatu utrpeni.

,Nelze to Fici jinak, fohle je utrpeni,” uzavirala moje mysl. Uvédomila
jsem si, ze mij pocit bezmoci vyplyval z toho, Ze jsem nebyla schopnd
vever¢ino utrpeni zmirnit.
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Uvédomila jsem si, jak jsem se chtéla na koCku zlobit a obvinit ji z toho,
ze veverce puUsobi bolest. - KdyZz jsem vSak blize prozkoumala svou snahu
svadét vinu na koCku a zlobit se na ni, uvédomila jsem si, Ze koc¢ka jednala
na zakladé svého navyklého impulsu - na zdkladé koci¢iho instinktu. Mn¢ se
to sice nemusi libit, ale koCky citi silné nutkdni lovit.

Nemohla jsem se obvinovat, Ze jsem veverku nezachranila. Bylo nesmysiné
obvinovat koc¢ku z jejiho instinktu nebo z toho, ze vilibec takovy ,Spatny”
instinkt md. Zkoumani bylo nutné podrobit vlastni podstatu utrpeni a moji
reakci na né. Silné emoce, které jsem prozivala, kdyz se moje mysl snazila
najit zpdsob, jak pochopit bolest, mé posunuly do hlubsich sfér védomi.
Dalajlama to vyjadiil slovy: ,,Kdyz se zabyvite blahobytem druhych, vase
mysl se obohacuje.”

Pocitila jsem silnou touhu zbavit se utrpeni, do néhoz jsem zahrnovala
i utrpeni veverky, kocky, utrpeni v8ech zivych bytosti véetné svého. Nevi-
ditelné sily nds vedou k tomu, Ze reagujeme jen na bolest, ktera je soucdsti
utrpeni, a vidime jen ji. Uvédomila jsem si, Ze zélezi také na tom, jak to
utrpeni vnimame. Byla to vlastni situace, ktera mi zptsobila utrpeni, nebo to
byl zptsob, jak jsem utrpeni vnimala ?

Céast mého ja stdle predpoklddala, e kdyZz veverka zahynula v ko&i¢i
tlamicce, bylo to utrpeni. Vim v8ak, Ze je nutné na utrpeni a jeho podstatu
pohlizet ucelené. Na relativni urovni se jednalo o utrpeni. Z absolutni
perspektivy jsem zacala chdappat SirSi souvislosti.

Uvédomila jsem si, Ze mij problém spocival v tom, Ze jsem si pfala, aby
se néco zménilo: Aby koCka ignorovala své lovecké instinkty, piipadné aby
je vibec neméla, aby se mé bdla natolik, Ze by veverku pustila, aby dévala
pfednost kocic¢i konzervé pifed lovem veverek... nebo abych byla nékde jinde
a nemusela byt svédkem utrpeni a bolesti.

Bylo ponizujici uvédomit si, Ze nejsem schopnd ovlivnit utrpeni, které ve
svété existuje. Jisté, jsou chvile, kdy mame mozZnost utrpeni zabranit, a méli
bychom tak udinit bez vahani. V tomto pfipadé jsem neméla jinou moznost
nez akceptovat utrpeni jako soucdst Zivota a jeho pomijivosti, nebo se této
myslence branit. Mdme na vybranou, jak budeme utrpeni vnimat: mizZeme
se na né divat s odporem, nebo vyrovnané a se soucitem.

Oprostit se od utrpeni veverky v daném okamziku neznamenalo bolest
popfit, ale vnimat ji vyrovnané a se soucitem. KdyZz si pfedstavim sebe v roli
veverky, jisté bych touzila se zachrdnit. Kdyby to nebylo mozné a nadesla by
chvile mé smrti, jisté bych si pfdla, aby ten, kdo se mé& snazil brdnit, proménil
svij smutek v soucit a pfani klidu a miru, aby byl schopen vyrovnané se
postavit k zdzitku, ktery by jinak byl désivy. Tento posun k vyrovnanosti
a soucitu tvaii v tvaf nevyhnutelnosti ndm mulZe umoZznit prozit utrpeni
s vétsi odvahou.
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Bohyné soucitu

Tara, tibetska bohyné soucitu, je pfesné to, na co si vzpomenu, kdyz
myslim na vyrovnanost uprostied utrpeni. Mnohdy jiz z jejiho postoje
vyzafuje moudré souciténi. Obvykle zaujima casteCné aktivni ochrannou
pozici, kterd symbolizuje jeji snahu chranit a opatrovat, ¢astecné meditativni
pozici, vyjadiujici lehkost byti, ukrytou pod jejim soucitem. Jeji emoce jsou
ve sluzbach moudrosti. Tara ma jediné pfdni - zjevit se miliarddm bytosti
v okamziku, kdy ji potfebuji, a v podobé, v jaké ji potfebuji, aby je zbavila
utrpeni.

Jak muiZeme vtélit smés lehkosti a vnitfni svobody do ldskyplné péce?
Jak si miizeme zachovat néhu a nedopustit, aby néds rozdrtila sila negativnich
emoci?

Intenzita soucitu s veverkou a touha zbavit se utrpeni - utrpeni druhych
i svého vlastniho - pfinesla do mého cvi¢eni novou silu. Jak fikd Nyanapo-
nika: ,Nepftizenn osudu se transformovala do ucitelt étyf vzdcnych pravd”,
ktefi analyzuji pfiCiny utrpeni a cestu k osvobozeni.

Zivoti zkuenosti se mohou stdt na$imi uéiteli. Ndhodné Zivotni osudy
se v urCitém slova smyslu mohou stat spiritudlnimi prilezitostmi. V tomto
pfipadé pfi meditativnim pobytu ucitelé piedstavovali kvalitu védomi - jeden
z nich pfedstavoval bddédni, jez proniklo ndnosem piedsudkii, které jsem
o utrpeni méla. Toto vasnivé badani, posilené smési smutku a soucitu, mé
inspirovalo k novému zpusobu vniméni a porozuméni - a také zpochybnéni -
mych pfedpokladi, coz byla ptileZitost, kterou jsem mohla snadno pominout.

Vzpominam si, ze dalajlama fikal svym poslucha¢tim: , NeZ zalnete
péstovat soucit, vypéstujte si nezaujatost.” Na tomto meditativnim pobytu
jsem diky vyrovnanosti a védomému vnimdani byla schopna sledovat, jak se
vilny emoci Cisti. Tyto emoce mi pomohly oteviit se pronikavému ndhledu:
Prozila jsem intenzivni touhu zbavit se utrpeni, touhu, kterd pronikla vSemi
vrstvami mé mysli, od emociondlnich reakci a koncepci az po intuitivni
zkuSenost a pochopeni podstaty toho, co se nedd vyjadrit myslenkou.

Souc4sti tibetské vadzrajanské tradice je neodrazovat od pocitl, ale vyuzit
je jako soucast cesty k osvobozeni mysli. Emoce, i kdyZ jsou velmi intenzivni,
mohou vést k nalezeni podstaty - pokud jsme na to patficné pripraveni.
V tomto smyslu mize vaS$nivé zkoumdni vést k pochopeni vlastni zkusenosti.

Podoba Tary, bohyné soucitu, ndm pfipomina, Ze spravné vyvaZeni vy-
rovnanosti a ldsky mize pomoci védomi proniknout nasimi pevnymi navyky
a v8im, co je jeSté zahaluje. Podoba Tary piedstavuje idedl, k némuZz mizeme
sméfovat, spojeni vielého a starostlivého srdce s mysli, ktera na ni¢em nelpi.
Bohyné Tara mé inspirovala, pfipomnéla mi vnitini vyvazenost mezi citénim
a vyrovnanosti. KdyZz je soucitnd energiec namifena k touze po osvobozeni,
oteviou se vnifni brany dokofan.
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Spiritualni alchymie

Alchymie se ve své klasické podobé tyka skryté reality, fadu pravdy, skryté
pod kazdodenni realitou. Jeden alchymista napsal: ,,Alchymie se tyka skryté
reality, ktera tvofi zdkladni podstatu - absolutno." Podstata spociva v dosa-
zeni transmutace védomi z obvyklého, olovu podobného stavu k jemnému,
zlatu podobnému zplisobu vnimani.

Pro alchymistu je tato transmutace spiritudlni i materidlni, idealni a pfesto
navysost praktickd. Smély cil uniknuti vlastni nedokonalosti miiZze byt chapan
stejné konkrétné jako vymanéni se ze sevieni vlastnich predpokladii a navykd.
Alchymista zkoumad, jak toho dosdahnout.

,Domnivam se, Ze slovo ,alchymie' je pro tento proces dokonale vystizné,"
fekla mi jedna klientka o tom, co jsme spolu d¢€laly. ,,Nékdy mi cely ten proces
pfipada jako fada Zivotnich zkuSenosti spojenda v jedno: Zlost na byvalého
manzela, na byvalého pfitele, na $éfa - vSechny jsou promichané v jednom
velkém kotli a zahtivaji se aZ k bodu varu. Tento emociondlni roztok mi nabizi
piilezitost ke zméné svého dosavadniho jedndni. Intenzita tepla té smési to
umoziuje. Kdyby bylo vSe stdle jen vlazné, ani bych si toho nepovsimla.
KdyZz vsak vidim vSechny vzorce reaktivity pohromadé a zachytim je v jejich
procesu, muzu zalit pracovat na jejich zméné."

Intenzita emoci mize byt prilezitosti jak pro emocni praci, tak i pro
spiritudlni rdst - pokud vime, jak na to. Muj udlitel Tulku Urgyen fekl:
»Moudrost miiZze povstat s vétsi intenzitou, pokud jsou i emoce intenzivné&jsi."

Jeden z kli¢d k postupu z drovné emocni alchymie na uroven spiritualni
alchymie souvisi jak s naSimi cili, tak i s nastroji, které k jejich dosazeni
pouzijeme. Njosul Chen, jiny z mych utiteld, fekl: ,,Casto se zabyvame rodi-
nou, pfateli..., ale nemusime to chapat jako problém." Klicem je p&stovani
pozitivniho zaméru, jak dodal: ,VSe zavisi na naSich umyslech. Mizeme
pracovat s ¢imkoliv a zabudovat to do cesty, kterou kra¢ime, do spiritual-
niho cvieni, protoze diky jasné mysli a dobrému srdci postupujeme stédle
tak, abychom prospéli ostatnim." A péstovani dobrého srdce - altruisticky
pfistup - pfirozené transformuje namahu a usili.

Dvé cesty v mysli

Co se déje, kdyz se ve skutecnosti posadime a feSime né&jaky Zivotni problém -
néco, co muze a nemusi byt vyvoldno schematickou reakci, ale v kazdém
pfipadé nas to velmi trapi? Kdyz se klidn€ posadime, nase védomi bude
vtazeno do agitovaného stavu nasi mysli. Uvidime, jak nasSe ztotoznéni,
odmitnuti, strach a nadéje vifi, vynoiuje se mnozstvi myslenek, z nichz kazda
navazuje na tu predchozi, a také reakci na n¢.

Jedna cesta mysli vede k béZnému vypoiddani se s problémem: snahou
vyresit jej, ale zastat pfitom v mezich nasich obvyklych mysSlenek a reakci. Na
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této cesté, po niz nase mysl vétSinou kraci, se soustiedime na reakce a reakce
na reakce, takze si vlastné neuvédomujeme, co se skute¢né déje - Ze na néco
vlibec reagujeme.

Druhd cesta, spiritudlni, nds vede k SirSim perspektivim a nezlstava
uzaviena v reaktivni mysli. Sedime a vnimame cely problém, ale neposilujeme
fetézec myslenek a reakci, nebranime se mu ani se s nim neztotoziiujeme. Pak
si mizeme uvédomit, Ze se jednd o zmatek, o rozptylenou mysl, pohlcenou
vécmi takovymi, jaké se zdaji byt. Nesoudime, jen chapeme.

Misto oznacuje bod zlomu, kde je mozné dosdhnout zdsadni zmény: Je
to védomi, kdy se mysl ubira vyjetymi kolejemi a spocCivd v jasu mimo né.
Dilezité je védét, Ze existuji dvé cesty a ze je mezi nimi rozdil.

Zde mize zalit alchymisticky proces transformace. Kdyz umoznime mysli,
aby klidné vnimala sama sebe, naSe perspektivy se rozsifi. MuZeme najit
spojitost mezi smyslem, ktery je v pozadi reakci a myslenek, a tim, co lezi
v prostoru mezi vnimanym a piedpoklddanym. V tomto prostoru mizeme
zahlédnout vyznamnéjs$i smysl véci, neomezeny svazujicimi definicemi, které
na néj uvrhly vyjeté koleje mentdlnich ndvyka.

V SirSim smyslu mizeme najit prilezitost k rozpusténi naseho omezeného
vnimani sebe sama. Problémy, které nas jesté pied chvili tolik trapily, nam
pfipadaji fesitelné, nedési a netrapi nas. Pripadaly nam obrovské cCastecné
proto, Ze jsme je vnimali svym omezenym vidénim. Tento uzky tihel pohledu
se zmeéni, kdyZ dospéjeme k SirSimu smyslu véci.

Rozsah nasi mysli se zbavi tésného uzlicku naseho ja, svdzaného navyky,
ziskanymi v pribéhu Zivota. KdyZ se tohoto biemene zbavime, nalezneme
pocit spojeni se vSemi zivymi bytostmi, spocivajici v soucitném pristupu.
Kdyz se pfestaneme zabyvat vécmi, které jsou nepodstatné a malicherné,
rozplyne se nase obvyklé vnimdni vlastniho j4, tvofené Cetnymi emocnimi

vy

a myslenkovymi navyky, a my nalezneme vyssi vizi.

Proces nalezeni hlubsi pravdy ndm otevird branu k ndhledu na problém.
Kdyz se zbavime navyklych mySlenkovych pochod a umoznime flexibilni
a kreativni mysli osvitit nase pochopeni, madme vic moZnosti fesSeni, objevuji
se pfed nami nové perspektivy.

7

Kdyz se zbavime toho, co je zddnlivé pevné a trvalé, omezeného vniman
vlastniho ja, miZeme se rozhlédnout bez obvyklych bryli, jez ndm zamlzuj
realitu, bez veskerych piekazek, které nam ji zakryvaji.

Buddhismus uci, Ze takovy nezastinény pohled na Zzivot je ndm dostupny:
Je to pfrirozena vlastnost mysli, kterd se oprostila od ndvyki. Obraceni
k tomuto zdroji védomi je cvieni samo o sobé - ndvyk svobody, jenz muze
postupné zaujmout misto inertnosti nasich obvyklych navyklych postupti. Na
pocatku spatfime jen ojedinélé zablesky, které nam budou unikat, kdyz vsak
posilime svobodné vnimdani, nase mysl vystoupi z vyjetych koleji mysleni
a citéni. I pouhy zablesk nam miZe pfipomenout, co vSechno je mozZné.

{
i
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Mimo vliv navyku

SlySela jsem, jak dalajlama v jednom svém projevu vysvétloval, Ze pokud
nevneseme do svého Zivota vySsi cil, Zijeme jen obycCejny zivot. Je to piedstava,
kterou rizné moudré tradice vyjadfovaly riznym zpdsobem. Podobné i mij
ucitel Tulku Urgyen hovofil o obycejnych tvorech a mimotadnych tvorech.
Rozdil, jak jsem pochopila, souvisi s procesem transformace, ktery kulminuje
ve chvili, kdy doty¢ny rozpoznd svou pfirozenou povahu a spocine v ni,
osvobozeny od zatéZze mentalnich ndvykd. V tu chvili ¢lovék o moudrosti
nejen vi, on sam je moudrost a ma tim vétSi moZnost prospét ostatnim. Soucit
je pfirozeny projev moudrosti, protoZe vznikd z nesobecké povahy moudra.

Z pohledu relativni pravdy naSich béznych myslenek a chapani jsou naSe
mentalni navyky nezbytné, potiebujeme je k tomu, abychom zvladli cestu
zivotem. Buddhismus poukazuje na zptsob, jakym nds naSe bé€zné myslenky
a pocity omezuji a svazuji, brdni ndm v pohledu z vétSi a svobodnéjsi
perspektivy. Nemusime opustit své béZzné myslenky, ale méli bychom vykrocit
mimo okruh jejich vlivu.

Njosul Chen pouzival metaforu kamene mudrcti, ktery transformuje vse,
¢eho se dotkne, na dokonalejsi prvek. Kdmen mudrct v jeho chdpdani pied-
stavoval nase vlastni védomi. Kdyz védomé vnimdani pronikne nepifjemnymi
emocemi, za¢inad alchymie.

Transmutace - vnitini alchymie - v buddhistické tradici neznamena
potlaeni nebo odmitnuti obvyklych navyki mysli, ale osvobozeni se od jejich
ptitéze. V alchymistické metafofe neni odmitnuta kovova kvalita olova, ale je
proménéna v dokonalejsi zlato. Stejny proces se tykd naSich egocentrickych
emoci. Zlato miZe byt tisice let ponofeno v blaté, a pfesto si zachovd svou
pravou podstatu - stejné tak védomi, kdyZ odstranime nanosy navyku.

Je zfejmé, Ze potiebujeme uditele, ktery nds dovede na tyto méné
zndmé cesty, sami bychom to sotva dokdzali. Hrozi nebezpeci, Ze budeme
pfedpokladat, Ze jsme na spravné cesté, diiv, nez na ni vkro¢ime. Pokud timto
zplisobem zabloudime, mohou se projevit energie nenavisti, vaSné a pychy.

Tibetsky buddhismus vyuzivd energie emoci jako soucasti spiritudlni prace.
Jeden z Vadzrajanovych spisil popisuje primdrni energii jako ,,hnaci silu emoci
a mySlenek ve stavu zmatenosti, a soucitu a moudrosti v osviceném stavu".

VyuZiti negativnich emoci k pozitivnim cilim

Slovy buddhistického mnicha Nyanaponiky, ptinos cviceni védomého vni-
mani spo¢ivd v tom, Ze pochopime ,,vSechny zkuSenosti jako pomocniky na
cesté. Jediné tim zplisobem proménime nepidtele v pratele, protoze vSechny
nepfijemnosti a antagonistické sily se stanou nas$imi uciteli".

Na tuto pasaz jsem si vzpomnéla, kdyZ jsem poslouchala jednoho mladého
AfroameriCana z méstského ghetta, ktery na mirové konferenci vedl dialog
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s dalajldmou. Mladik si stézoval na pozdni pfijezdy sanitek k nehoddm
v jeho sousedstvi. Rozhoic¢ené licil, jak jednou volal sanitu k pfiteli, kterého
pobodal zlodéj. Minuty se vlekly, zatimco se snaZzil zastavit krvdceni a modlil
se, aby sanita pfijela v€as. Doba ¢ekdni byla nekone¢nd a po sanité ani
pamatky. Jeho pfitel mdlem vykrvacel, nez kone¢né pfijela. Zemfel cestou
do nemocnice.

,,Ridiéi sanitek si vZdycky daji nacas, kdyz jedou k nam, ale kdyZz je vola
nékdo z lepsi Ctvrti, pospisi si,” stézoval si mladik. ,,To je skanddl! Mdm
vztek, jen si na to vzpomenu. Kdyz muj pfitel zemiel, uvazoval jsem, jak ho
pomstit - napadlo mé zapalit tfeba hasi¢skou stanici.”

Piestoze jsem s nim nesouhlasila, chdpala jsem, Ze ho zoufalstvi muze
pfivést k podobnym uvaham.

,Vite, co jsem se rozhodl udélat?" pokracoval.

Béhem fecnické pauzy probéhla mou mysli fada moZznosti, jak by mohl
pomstit smrt svého pfitele.

Pak fekl svym sebevédomym zplisobem mladika z ulice: ,,Uvédomil jsem
si, Ze nasili neni spravné feSeni - nikomu by nepomohlo. Tak jsem se zapsal
do kursu pro fidi¢e sanitek. AZ tu prici dostanu, miZete na to vzit jed, Ze
pfijedeme tak rychle, jak jen to ptjde.”

Na&s kazdodenni zivot ndm piedklada problémy a krizové situace, které
probouzeji naSe emoce. Pokud budeme schopni namifit energii téchto emoci
pozitivnim smérem, jako to ucinil mladik se svou zlosti, za¢neme své emoce
transformovat.

VadZrajansky buddhismus uc¢i nepotlacovat emoce ani se nestavét proti
nim, sméfuje naopak k transformovani emoci a vyuzivd k tomu vhodny model
a systém. Systém se nazyvad , pét Buddhovych rodin" a popisuje transmutaci
kazdé z péti hlavnich energii a jejich emoc¢nich sklonti: zlosti, pychy, vasné,
zavisti a apatie.

Metoda vyuzivd emoce jako spiritudlni nosiCe, transformuje jejich energii
z klamné a neurotické v moudrou a osvicenou. V tomto smyslu se Buddhovy
rodiny v transformaci emo¢nich navykd blizi emo¢ni alchymii a pfenéseji je
do vys§i urovné spiritudlni alchymie.

Vlastni praxe vyzaduje vedeni schopného ucitele vadzrajany. Nabizi jasny
a inspirujici model prace s emocemi na hlub$i urovni - vyuziti emociondlni
energie jako soucdst spiritudlni cesty.

Buddhovy rodiny

Kazd4d z péti energii ma aspekt, ktery predstavuje na jedné strané projev
v podobé zndmé negativni emoce a na druhé strané¢ moudrost, kdyZz se
tataz energie osvobodi. Podstata energie se nezméni, zméni se pouze zplsob,
jakym se manifestuje. Kazdy z nas, podle vadzrajany, ma sviij zdkladni osobity
styl - tendence prozivat ur¢ité emocni energie a tim i charakteristicky zptisob



278 Spiritudini  alchymie

vnimani svéta a fungovani v ném. V ur€itém smyslu - a se spravnou alchymii -
mize byt neurotickd energie transformovana v moudrost.

Tyto energie podrobné popisuje Cogjam Trungpa. Na neurotické turovni
je energie zlosti velmi znamad, je to agresivni fixace na jeden uhel pohledu,
nevrazivost a ostrd obrana. Zlostni lidé jsou uzavfeni jinému pohledu, snadno
odporuji a urdzeji se - stru¢né feceno jsou rigidni. V tibetském systému zlost
souvisi také s ostrosti intelektu, ktery se rozviji, kdyZ se agresivni energie
transformuje do svobodnéjSi podoby. Pak se zméni v pronikavé zrcadlové
védomi, které je flexibilni a schopné vidét véci z Cetnych perspektiv, hodnotit
pfesné a vnimat naprosto jasne.

Energie pychy na neurotické urovni pisobi dojmem narcistického zaujeti.
Narcista se nepodvoluje Zzddnym omezenim ani disciplin€, protoZe se povazuje
za vyjime¢ného, libuje si v obdivu druhych, v okdzalosti a frivolnosti.
Pod maskou pychy ¢iha strach z ostudy a prohry. KdyZz se tato energie
transformuje, obavy se promeéni ve vyrovnanost. Jistota pak jedinci umoZzni
byt otevieny, vniting bohaty, umozni mu byt $tédry k ostatnim, af uz se jedna
o jejich fyzické, emocni nebo spiritudlni potieby.

Vasen v neurotickém smyslu pfedstavuje touhu, sevieni, pfilnuti. MuzZe
se projevit jako hysterickd povrchni tendence svadét, nebo jako hypnotické
charisma umeélce, ktery manipuluje obecenstvem. Projevuje se okouzlujicim,
libivym a vzdy svadivym zplisobem pronasledovani objekti touhy. Po trans-
formaci tato energie pfevezme podobu rozliSujictho védomi - zajimd se
pozorné o vSe, co se kolem d&je. Toto stdle zkoumavé védomi je oteviené
komunikaci, vidi a chdpe ostatni lidi s jejich odliSnostmi a stavi se k nim se
soucitem a empatii.

Zarlivost a zavist se soustfedi na porovnavani sebe sama s ostatnimi
a soudi své okoli. V extrémnim pfipadé miZe pfejit k odmitdni tspéchi
ostatnich a k paranoidni hriize, Ze jejich schopnosti jsou vétsi nez schopnosti
daného individua. Tento srovnavaci pfistup vede k hore¢naté aktivité, jejimz
cilem je dosdhnout toho, aby vSe probihalo spravné - tedy podle piedstav
zminéného jedince, ktery vnucuje okoli svlij ndzor. V okamziku transformace
se tato Cila energie zméni v kompetentni a umozni vSem aktivitim vzkvétat.
Veskera ¢innost ma sviij cil a smysl, vS§echny pfileZitosti jsou vyuzity a poznané
moznosti se rychle realizuji.

Konec¢né je zde energie, nebo spi§ nedostatek energie, ztélesnény v lenosti.
V nejhor$im piipadé na sebe bere podobu nevyraznosti, lhostejnosti a fyzické
i duSevni lenosti. Takovi lidé pidjdou v Zivoté cestou nejmensiho odporu,
budou délat to, co je stoji nejméné namahy, ne to, co je tieba, co se hodi a je
efektivni. Po transformaci se tato energie zméni ve vSeobjimajici védomi,

o

zaklad hluboce kontemplativniho prozitku. V nejvyssi formé predc¢i tato

v

energie ostatni, pfinasi lehkost, prostor a moudrost vS§emu, ¢im se zabyva.
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VyuZiti emoci

Koncepce Buddhovych rodin nachdzi v naSich pocitech pozitivni poten-
ciadl. ,,Energie kazdé emoce md svou pozitivni stranku,” vysvétluje Coknji
Rinpoche. ,Soucdsti pozitivniho vztahu a fixace je vytfibend moudrost -
pokud nemadte o nic zdjem a po niCem netouzite, nebudete rozliSovat. Bez
energie Zzarlivosti je vSechno jedno, nemuze nastat zddny vyvoj - zérlivost
vam doda energii véci zménit. Podobné je to se zlosti - jeji energie doda
ostrost a ziejmost vasim ¢intim."

V Sirokém spektru buddhistickych pfistup k rusivynm emocim jsou tfi
zdkladni. Ktery z nich zvolime, to zdvisi na naSich schopnostech, sklonech
a metoddch, jez jsou ndm nejbliZsi.

Prvni ptistup spociva ve snaze opustit ruSivé emoce. Kdykoliv se vynofi,
snazime se jich zbavit, nebo se stdle ostrazit¢ hliddme, abychom si uvédomili,
kdyz se za¢nou v nasi mysli objevovat. Cilem védomého vnimani v tomto
pfipadé€ je dosdhnout uplného vymizeni nepfijemnych emoci.

Jiny ptistup se snazi transformovat rusivé emoce v emoce pozitivni. Tato
strategie stavi proti kazdému negativnimu pocitu jeho antidotum: laskyplnou
laskavost proti agresi, vyrovnanost proti fixaci. Cilem je nahrazeni negativnich
emoci jejich pozitivnimi protéjsky.

Tteti pristup podle vadZzrajany ftikd, Ze ruSivé emoce se stanou samy
soucdsti spiritudni cesty. Misto snahy je eliminovat vyuzivd tento pfistup
negativni emoce na vy$Si urovni. Tato cesta je ze vSech nejndrocnéjsi, fika
se ji také ,priikrd cesta". Nejsnazsi cesta je ,vzdat se negativnich emoci
a ¢innosti", ¥ikd Cokji Njima. ,,Mnohem snazsi je vzdat se negativnich emoci,
nez je transformovat, a soucasné je snazsi je transformovat, nez jich vyuzit,
vydlazdit si jimi cestu." Doddvé4, Ze pokud pouZijeme emoce jako cestu, je
tato cesta ,riskantni, ale soucasné velmi vyhodnd".

Vzhledem k tomuto riziku vyzaduje vyuziti emoci jako cesty vedeni
zkuseného ucitele. Pochopeni této prikré cesty muze byt inspirujici a pomize
nam udinit ze svych emoci pratele, nikoliv nepiatele. Mizeme v nich nalézt
ptilezitost k moudrosti.

Cesta vadzrajdny ma nékolik specifickych krokti, které postupné s témito
energiemi pracuji, napfiklad meditace nad mandalou, jez mé& probudit
a transformovat jednu z péti emocnich energii. Specifické metody jsou
individuélni, ucitel je ptipravuje pro svého konkrétniho zdka tak, aby co
nejlépe vyhovovaly jeho temperamentu a sklonim. Na obecné urovni mohou
tyto principy slouzit kazdému, kdo méa zdjem pochopit cesty vnitini alchymie.

Paradoxné, ¢im je emoce silnéjsi, tim uzite¢néjsi miZe byt jako prostiednik
k probuzeni - nutné je védét, jak ji sprdvné vyuzit. Jednim z divodu, jak
vysvétluje Coknji Rinpoche, je ten, Ze ,hrubsi mySlenky a silné emoce jsou
napadnéj$i" nez ty, které se ztraceji na pozadi mySlenek a pocitd, nebo
ty, které se podobaji snéni a fantazii a rozptyluji nas v prib&hu dne i pfi
meditaci. Silné emoce jsou impulsem nasemu védomi: Probudi nasi pozornost
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a dodaji ji energii. Timto zplsobem ndm kazdd emoce miZe poskytnout
ptilezitost k probuzeni.

Jak zacCina takova transformace emoci? Stary tibetsky text ,,Aspirace
Samantabhadry" ndm nabizi voditko. Pfilezitost, aby se zmatena a ruSivd
emoce transformovala do osvicené podoby, se naskytne v okamziku, kdy jsme
schopni vyuzit jeji energii, aniZ bychom se na ni fixovali nebo ji odmitali -
musime k ni pfistupovat vyrovnané a spocinout v jasném védomi.

Kli¢em je kvalita védomi v dané emoci. Obvykle se nepiijemnym emocim
snazime uniknout, protoZe nas obtézuji. V tomto pfistupu emoce vyuziviame,
nesnazime se jim vyhnout. , Vadzrajana," fikd Trungpa, ,,hovofi o spravném
pohledu pfimo na emoci a pocit, na jejich nahou podstatu”, bez vlivu
jakychkoliv pfedsudki.

Coknji Rinpoche vysvétluje: ,,Pokud se egoisticky zaméfena fixace od-
strani, ze silnych emoci mize vzejit moudrost s novou intenzitou." Uvadi
piiklad dvou zpusobt zlosti. , Egoistickd zlost” - naSe obvykld - je sobecka,
tézka a rigidni. Moudrd energie zlosti pfichazi a odchdzi zlehka a snadno se
rozptyli.

Kdyz méame zlost, zpravidla se vztek a egoisticka fixace spoji v jedno.
,Kdyz mate vztek, zkoumejte fixaci," nabddd Coknji Rinpoche. ,,Problém
neni ve vaSich pocitech, problém spociva pravé ve fixaci. Pokud si zachovame
rigidni sobeckost, udéldame néco, ¢im ublizime ostatnim. KdyZ mame vztek,
pak se sobeckost, fixace na vlastni ja, musi uvolnit. V prvni fadé¢ se musime
zbavit zaméieni na ego; kdyZz pfijde energie, ego zmizi." MiuZe vam to
pfipadat jednoduché, ale nebezpeci ¢ihd v tom, ze se domnivdme, Ze vime, jak
ego ,,rozpustit”, zatimco ve skute¢nosti pomoci fixace jeho pozici posilujeme.

Ti, ktefi zvladli tuto cestu, tomu vénovali fadu let poctivé prace. Coknji
fikd: ,,Pokud emoce nema vlastnika ani spravce, zlstane jen jeji sila." Jinymi
slovy: Kdyz vymizi fixace, rozplyne se agresivita zlosti a ponecha jen surovou
silu emo¢ni energie.

Cesta k uvolnéni fixace vede pies disledné védomi. Lama Gendun ¥ika:
»Jediny rozdil mezi emoci a ji odpovidajici moudrosti je v piitomnosti nebo
nepfitomnosti védomi. Kdyz si uvédomujeme skute¢nou podstatu véci, vidime
p€t moudrosti. Z tohoto pohledu nejsou Zddné emoce zcela Spatné, necisté
a nezadouci. Jednd se pouze o to, Ze v emoci nevidime to, co skutecné
znamend." Mulzeme chdpat emoci jako jednu z ,péti moudrosti”" - pokud
jsme se naudili zbavit se svého ega.

Osvobozujici emoce

Obycejna zlost se podoba ledu: zamrzld mysl, fixovand pozice podrazdéné
nepratelskosti. Cist4 energie, nez zamrzne ve zlost, se podoba vodé. Kdyz se
emoce, jako je zlost, vynofi v nasi mysli, Coknji Rinpoche radi: ,,Energie,
ktera je v pozadi vzteku, nemusi byt odmitnuta, odmitnout musime jen
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pfedpoklady a myslenky, které ji Zivii Mohou byt uvolnény, zatimco energie
zlstane. Pak se zlost zméni v zrcadlovy obraz moudrosti a ¢iré dokonalosti.”

Podobné nas v pripadé touhy, kdy ,se pozornost zaméii na egoistické
ptani, napadne: Jak toho dosdahnout?" vysvétluje Coknji. ,,Pokud se vSak
jednd o nesobeckou energii, touzime jen po jasném vidéni."

Z perspektivy vadZrajany je cilem nezbavit se emoci, ale osvobodit je. Je
v tom uréité nebezpeli: Pokud ndm chybéji zakladni metody pro uvolnéni
emoci - pokud nejsme schopni oprostit se od fixace a averze, kterd tvofi
jejich podstatu - pak, jak fikd Coknji - ,,mame jen jinou emoci, ale nejsme
svobodni".

Za idedlnich podminek se emoce uvolni nebo. osvobodi od ndnosu
navyklych reakci v okamziku, kdy se vynofi v mysli. ,,Objevi se emoce
a soucasné s ni touha ji zafixovat. Pokud se ji zbavime, emoce se osvobodi
sama," fika Coknji Rinpoche. Kli¢em k takovému osvobozeni je zbavit se
fixaci. Pokud se ndm to podafi, ,,v okamziku, kdy se uvolni myslenka, emoce
se rozplyne" a z(stane jen jeji Cistd energie.

Text, ktery napsal buddhisticky mistr Longéen Rabjam, popisuje krasnym
zptsobem dosazeni tohoto cile:

Cokoliv se objevi a vynori,

Vse, co se $iii a trvd

Jako dynamicky vyraz védomf,

Jjako pét emocnich jedii,

Kdyz se objevi, at je to jakkoliv,

Nastane pozndni, zdokonaleni dynamické energie
A prirozené rozplynuti - nezbude po nich ani stopa.

K vyuziti ruSivych emoci jako cesty Tulku Urgyen fekl: , Tti jedy ve své
podstaté predstavuji tfi moudrosti.” Vysvétluje, Ze nikdo nepochybuje o tom,
ze kdyby poziel skute¢ny jed, zemiel by. V Tibetu se vyskytovaly 1éCivé byliny,
které obsahovaly mald mnoZzstvi jedu, a piesto dokdzaly nékteré choroby
vylécit. Stejnym zplisobem muze , byt utrpeni zivych bytosti transformovano
v moudrost”, fikd Tulku Urgyen.

Coknji Rinpoc¢he poznamenal: ,Je duilezité, aby lidé védéli, Ze je mozné
emoce transformovat, aby véfili, Ze to je mozné." Vlastni transformace je
emo¢ni alchymie. Coknji fik4: ,,Kdyz sledujete, co bylo fe¢eno, a aplikujete
na to sebe sama, to je terapie."”

RUizné Urovné alchymie
Alchymie - transmutace emoci - se muZe odehrit na mnoha riznych

urovnich. Kdyz probiha formou spiritualni, metodou Buddhovych rodin,
pozadavky na spravné provedeni jsou pomérné naro¢né: Oprostit se od jaké-
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koliv formy fixace na mentalni navyky, které jsou odpovédné za konstrukci
naSeho ega. Takové oprosténi se samo o sob¢ je spiritudlni svoboda.

To jsou vysoké aspirace a cile. Pro ty, kdo sméfuji k vnitini svobodé, miize
byt model Buddhovych rodin inspiraci, jak zachdzet s vlastnimi emocemi,
i kdyby mél byt jen prostifedkem k vnimdni emoci jako prilezitosti, ne jako
hrozby. Misto snahy emoce potladit nebo se jich zbavit se mliZzeme pokusit
otevfit se jim s pomoci védomého vnimani.

I na relativni drovni miZeme pii prici s vlastnimi emo¢nimi ndvyky
nalézt adaptivni kvality. Kriticky vnitini hlas perfekcionistického schématu
pfedstavuje negativni formu zdkladni schopnosti piesné hodnotit. Arogantni
podstata schématu vyjime€nosti skryva sebedivéru, kterou lze vyuzit k pozi-
tivnim cilim. Pocit kiivdy a potieby u schématu deprivace miize dit podnét
empatii a starostlivosti.

Vyuziti védomého vnimdani pfi béZném prozivani negativnich emoci
pfedstavuje plynuly postup, progresi od rigidity k otevienosti. Védomi bez
jakékoliv reakce, pokud je zaméfené na télesné proZitky, miize vnimat emoc¢ni
energii a umozZznit ji plné se uvolnit. Pokud v mySlenkach vyuZzijeme schopnost
zkoumdni, mizZe vést k spontdnnimu ndhledu. KdyZ se uvolnime védomym
vnimanim vlastnich emoc¢nich vzorcu, diky pfirodni kvalité védomi je miZeme
alchymisticky zménit.

Vyrovnanost, kterd ndm umoziiuje sledovat silnou emoci, ndm mize
nabidnout vyraznou perspektivu, kterd nas vede k odliSnému prozitku
zkusenosti. Pokud nejsme pod vlivem emoci, miiZzeme se soustfedit na pouceni
se z téchto emoci misto pfedpokladu, Ze na né musime reagovat. Miizeme
je uvitat ve svém védomi a sledovat je, neuvazovat o tom, Ze nas formuji,
ale naslouchat jakymkoliv ndpadiim, které ndim mohou poskytnout, vzit si je
k srdci a nechat vSechny pocity volné plynout.

Timto zplsobem se mohou i ruSivé emoce proménit v pidtele, jeZ nds
pfisli nav$tivit a obohatili nd§ Zivot - pokud je timto zpilsobem dokdzeme
vyuzit. Odvdzna vidkyné opozice burmské vojenské diktatury Aung Sang
Sui Kyi byla dlouholetou studentkou Sajadav U Pandity, mistra védomého
vnimani, jednoho z mych ulitel. Sui Kyi se nechala slySet, Ze neciti zlobu ke
svym utlacovatelim, vojenskym diktdtorim, protoze se jich neboji - byla
s timto problémem zcela vyrovnand. Vyuzila 1éta domdaciho vézeni jako
pfilezitosti k rozvoji svych meditativnich schopnosti a pfitom se snazila,
aby jiskra politické rezistence mezi jejimi spoluoblany nevyhasla.

Jeji vyrovnanost a jasnost mysli po letech hrozeb a pronasledovani je
svédkem nejvétsiho daru lidského ducha - schopnosti transformovat nepfizen
osudu ve zdokonaleni velkého vnitiniho potencidlu. Jeji dusevni rovnovaha ji
umoznila Sifit mySlenku nad€je a solidarity navzdory politické tyranii. Aung
Sang Sui Kyi nalezla prilezitost transformovat strach a zlost v soucit.

Existuje fada podobnych piikladi odvdzného a soucitného jednéni u lidi,
ktefi nepraktikuji védomé vnimdni. Soucit je pfirozend vlastnost, kterd
prameni ze zdkladni lidské podstaty, a spiritudlni cviceni ji mize posilit.
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Vnimani pravdy

Na préci terapeuta rada sleduji, jak si upfimni lidé davéruji, kolik davéry
a viry z upfimnosti prameni a jakd je sila pravdy. Pravda osobniho piibéhu
vyvold asociaci s vaSimi vlastnimi prozitky - je to krasny zpusob, jak si
uvédomit souvislost existence nas vsech.

Americkd buddhisticka jeptiSka Pema Chodronova fekla: , Vyrazné trans-
formativni je odvaha podivat se upiimné sdm na sebe a nevzdat se, kdyz
najdete negativni vlastnosti. KdyZz se takové situaci postavime tvaii v tvar,
vypéstujeme si soucit s vlastni lidskosti. KdyZ jsme ochotni odhalit své
nedostatky, odhalime tim ostatnim lidem c¢ast svého srdce.”

Dodava: ,Je zvlastni, ze lidé reaguji Iépe na upiimnost, kterd se tyka pravé
naSich nedostatki. Lidé oceriuji toho, kdo ma dost odvahy pfiznat bolest."
Na urovni relativni pravdy jsme spojeni nasimi spoleCnymi pfibéhy stejné,
jako jsme na urovni absolutni pravdy spojeni spole¢nou lidskou podstatou.

Zminka o upfimnosti mi pfipomind zplsob, jakym pracuje imunitni
systém, aby ubrdnil naSe zdravi. Bunky imunitniho systému se pohybuji
po téle v krevnim fecisti, jsou ve spojeni se vS§emi ostatnimi bunkami téla
pomoci receptorl a vytvateji spole¢nou identitu uvniti velkého celku. Plsobi
to dojmem, Ze imunitni bunky putuji télem, zastavi se u kazdé jiné bunky
a zeptaji se: ,,Cim jsme si podobné?" a pokratuji dal se stejnou otdzkou.

Prostiednictvim tohoto vzajemného porovnavani si imunitni buinika vytvafi
svou identitu mezi fadou rtiznych bunék téla. Kdyz se do téla dostane virus
nebo bakterie, které by mohly vyvolat nemoc, imunitni buniky pfispéchaji
na pomoc a nesobecky obétuji svij zivot ve prospéch celku. Podobné, kdyz
slySime piibéh jiné osoby, pfirozené v nds vyvold soucitnou reakci.

Moudra laska

Kdyz pouzivime védomé vnimdni, nacvi¢ime mysl, aby aplikovala tento
zplsob vnimani za vSech okolnosti. VétSina této knihy se zabyvala zplisobem,
jak posilit védomé vnimani. To, v ¢em nam muZe nejvic prospét, je i bez jeho
prispéni pfirozenou vlastnosti mysli - je to plnd koncentrace, ktera se obvykle
prekryje navyky nesoustiedéni.

Toto védomi se mize vyskytnout i zcela spontdnné - kdyZ jsme uprostied
klidné prirody a sledujeme zapad slunce, v okamziku upifimné lasky nebo
pfi néjaké Cinnosti, kterda pIné¢ zaujme nasi pozornost. Schopnost absolutniho
vnimani se maze spontanné vyskytnout v pfipadé intenzivniho soucitu nebo
diky upiimné a zdatné komunikaci.

Pak se mizeme oteviit pocitim, které jsme skryvali mnohdy i fadu let,
a zjistime, ze se jich uZ nemusime obdvat. Pohlédnout upiimné do vlastni
mysli, na své emociondlni reakce a vzorce, vyzaduje odvahu. Nekompromisné
zhodnotit vlastni obavy a fixace a nevzdat se, neotupét a neskryvat se za pred-
stirdni, k tomu je zapotfebi sily ducha. Takova upifimnost vyZaduje empatii se
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sebou samym, vnimadni vlastnich prozitkii navzdory nepiijemnostem, bolesti
nebo nepohodli, které nam pfinaSeji. Predstavuje to vlastné dobrocinny akt
k sobé samému.

Silnd schopnost soucitu s druhymi muzZe piirozené vyplynout ze stietu
s vlastnim utrpenim, s vlastni nedokonalosti. Z tohoto zjisténi mize pramenit
pochopeni pro druhé a hluboka empatie. Neni to prilezitost pouze k pro-
hloubeni vlastniho nahledu prozitkem reality utrpeni, ale i ke skute¢nému
zdokonaleni soucitu. Na§ smysl pro individualitu se rozplyne. Pokud se
budeme méné zabyvat vlastnim utrpenim, budeme vnimavéj§i k utrpeni
druhych.

Osvobozeni mysli vede k vétSimu soucitu s ostatnimi. Absolutni svoboda
znamena uplné se vzdat navyklych vzorc chovani - je to svoboda, ktera
se dostavi pouze po intenzivnim spiritudlnim cviceni. Tato cesta vede
k osvobozeni se od fixaci a umozni ndm nevratit se zpét do navyklych
koleji. Misto toho muiZeme prozivat jakési psychologické zdravi - oprosténi
se od zatéze emoclnich ndvykll samo o sob& skytd sv€Zest, pruznost mysli
a lehkost byti.

Buddhistické spisy se zmifiuji o osvobozeni se jako o zbaveni se strachu
i nadéje - stav, ktery je hlubsi nez unik pfed Zivotem nebo lpéni na ném.
Je to pravé osvobozeni se od vnitiniho zaneprdzdnéni, které ndm umoZznuje
vnimat I1épe okoli a reagovat na jeho i jen naznacené potieby.

Takova lehkost umoznuje skute¢nou empatii s ostatnimi. Kdyz se opros-
time od tihy schémat - naSich navyklych zptisobii obrany, ujisfovani a chra-
néni svého ja -, jsme schopni vnimat potieby druhych. Kdyz od nich
nepotfebujeme nic pro sebe, jsme schopni byt pozorni, vSimavi, $té€dii a vlidni.
Proto buddhisti¢ti ucitelé fikaji, Zze z nesobeckosti vyplyva skute¢ny soucit.

Kdyz mistr zenu Rjokan popisoval soucitného ducha, fekl: ,Kéz by mé
roucho bylo dost Siroké, aby skrylo vSechny trpici tohoto svéta."

Emocni alchymie spociva v moudrosti a soucitu. Kdyz se rozplynou nase
navyky fixovat se, odmitat a soustiedit se na své ja, objevi se soucit. S "nim
se vynofi i pocit vzdjemnosti a touha, aby vSichni Zili svobodné.

Svédectvi

Bernie Glassman, ulitel zenu zidovského puvodu, mi vypravél o meditacnim
pobytu, ktery se uskute¢nil v misté koncentra¢niho tabora v Osvétimi. Timto
polskym koncentraénim tdborem progly na cesté smrti statisice Zid@, Rém,
polskych odbojaiti a dalSich ,,nepfatel nacistického ¥fiSe". Dnes, o vic nez
pét desetileti pozdé&ji, se na tomto pamatniku nelidskosti shromazdili lidé
z riznych zemi, aby se stali svédky meditace.

Bernie se rozhodl pro meditaci formou védomého vniméni, neodmital
ani nesoudil, pouze pfijimal skute¢nost, pocity i myslenky, které pfichazely
a odchazely. Sledoval a naslouchal reakcim druhych. Vidél, ze tvaii v tvat
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tomuto monumentu lidské krutosti se Némci citili provinile a Polaci bezradné;
on sam pocitil soucit s jejich historickym odkazem.

»Jaké to bylo, naslouchat jejich pfibéhtim?" zeptala jsem se.

»Na zacatku je patrny rozdil mezi jednotlivci," odpovédél Bernie. ,,Bylo
feceno mnoho slov, kterd vyjadfovala bolest a nezhojené rany. Je tieba sedét
a pozorné poslouchat. Po néjakém cCase si kazdy uvédomi, Ze byl vyslySen.
Rozjasni se, protoze vi, Ze ho vSichni vnimali a citili s nim. Pak pochopi, Ze je
svédkem bolesti a smutku, radosti i triumfu. Kdyz jsme vSichni pfijali postoj
prostého svédectvi, objevil se mezi ndmi pocit vzajemnosti, i kdyZ jsme byli
tak rozdilni."

Stejné jako Bernie vnesl neutralni svédectvi mezi vifici emoce spole¢nikl
pfi meditaci, miizeme i my vnimat pocity, které prichazeji a odchézeji z nasich
srdci, aniz bychom je hodnotili. Divoké emoce ,,jsou odpovédné za vSechny
konflikty svéta", fika lama Yeshe, ,poCinaje dvéma détmi, které se perou
o lizatko, a konce dvéma mohutnymi narody, bojujicimi o svou existenci".

Stejné globdlné funguji schémata - na vSeobecné urovni. Nékdy vnimam
svét jako jednu velkou dysfunkéni rodinu - riizné néarody jednaji na zakladé
pocitu opravnéni, potfeby nebo vzdoru, se snahou ovlddnout a podrobit. To
jsou presné ty okamziky, kdy je mozné ziskat transcendentni perspektivu,
takovou, jakou meéli prvni kosmonauti, kdyZ obletéli Zemi a popisovali ji
z vesmirné vysSe: jako jednotu, z niz vymizely ndrodni hranice.

Nase emoc¢ni vzorce mohou byt silou, kterd lidi rozd€luje, kdyZ se vSak
od nich oprostime, muze nas vSechny naopak spojovat. Zdlezi jen na nas.
Kdyz se naucime respektovat odliSnosti druhych, aniz bychom s nimi museli
souhlasit, miZeme vyslechnout jejich nazory a pribéhy. Budeme svédky naSich
kolektivnich schémat a staneme se oporou jeden druhému.

Prace, kterd rozptyli mraky v nasSi mysli, odstrani vyznamnou piekazku.
Zalezi na tom, jak vyuZzijeme vlastni emoc¢ni zkuSenosti: v Zivoté nebo jen pfi
cviceni.

Cesta se rozd€luje. Jedna vede k dalsim komplikacim a reakcim, do husté
mlhy chaosu, druhd ke zdokonaleni védomi a odhaleni soucitné moudrosti.
My sami musime zvolit, kterou cestou se vydame.
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Podékovani

S vdécnosti ocenuji pomoc mnoha lidi, ktefi se spolupodileli na tvorbé této
knihy.

Dékuji vSem svym ucitelim, ktefi se se mnou podélili o svou moudrost:
Jeho Svatost dalajlima, Njosul Chen Rinpoche, Tulku Urgyen Rinpoche, jeho
Ctyfi synové, ktefi pokracuji v jeho praci - Cokji Njima Rinpoc¢he, Coklin
Rinpoche, Coknji Rinpo¢he, Mingjur Rinpoche - a Sdjadav U Pandita.

Mij manZel Daniel Goleman, ktery prozival praci na této knize se mnou,
nezistné dodal své edicni schopnosti a obohatil ji svou znalosti kognitivni
nauky a neurologie. Dékuji mu i za jeho lasku, vérné partnerstvi a za to, Ze
se s nim tak bajecné povidd a sméje.

Podékovani si zaslouzi moji klienti a vSichni, kdo se zucastnili mych
pracovnich skupin s odvdznou upfimnosti a diivérou, Ze toto dilo dokon¢im.

Moje rodina, ktera mi projevila lasku a trpélivost: Julie Bennett-Blueova,
Bill Bennett, Diana Broderickovd, Gilda Barracanoova, Jack Blue, Hanuman,
Gov a Hazel Golemanova.

Erik Hein Schmidt - pfestoZze trvd na tom, Ze pouze vyjadioval svij
nazor - byl bezednym zdrojem znalosti, moudrosti a humoru. On by rad
pfedal mij dik i svym udliteldm, mezi néZ patfi Tulku Urgyen Rinpoche,
Cokji Njima Rinpoc¢he a Tulku Pema Wangyal.

Jeffrey Young, jeho genidlni vedeni v terapii schémat a jeho bdjecné spojeni
senzitivniho vniméni s vizi vidce.

Jon Kabat-Zinn a jeho inspirujici vedeni v priibéhu mého pobytu na klinice
odbourdni stresu pomoci védomého vnimani na Massachusettské univerzité.
Projevil hloubavou, prostou moudrost a zachoval celistvost tradice védomého
vnimdani, pfestoze ji zpfistupnil velké Casti populace.

Jessica Brackmanovd, ktera méla moudré edi¢ni pfipominky a byla mi ve
vSech fazich oporou.

Cathy Flanniganova, jez mi poskytla Cetné skvélé konzultace o podrob-
nostech schematické terapie a podporovala mé pfi badani v novych oblastech.

M¢ c¢tenaiky: Lynn Schroederova, Sunanda Marcusova, Lila Andersonova,
Zuleikha a Deborah Klimburgova s jejich cennymi pfipominkami a nadSe-
nim - a Naomi Wolfova, kterd mi poskytla cenné edi¢ni pfipominky. Susan
Griffinovd s moudrymi znalostmi psani.
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Sharon Salzberova, jez mé vytrvale podporovala, radila a doddvala mi
energii ve vSech fazich tvorby. Diana Rogersovd, kterd mi byla laskavou
oporou. Ram Das, jeho nekonven¢ni moudrost a inspirujici rozhovory
o perspektivé naSi prace.

Richard Gere a jeho inspirujici umélecky a kreativni pohled. Jonathan
Cott jako znalec a zdroj informaci o alchymii.

Josh Baran, jenz ochotné hledal vhodny podtitul, a ostatni, ktefi se na
této praci podileli: Amy Grossova, Mark Epstein, Helen Tworkovovd, Mark
Matousek a Carey Lowellova.

Anné Millikenova a Jane Wrightova s jejich hojivou moudrosti. David
Berman, jenZ mi pomohl porozumeét si s pocitacem.

Joseph Goldstein a Sharon Salzbergova, ktefi se mnou fadu let cestovali
do odlehlych koncin Asie a spole¢né se mnou se vénovali studiu meditace.
Dalsi, ktefi mi pomohli pochopit mé ucitele: Francisco Varela, Erik Pema
Kunsang, Surya Das, Alan Clements a Robert Thurman. Marcia Schmidtova
byla oddana zpftistupnéni uceni dharmy. Achdn Amaro a Tulku Thondup,
moji neziStni a moudfi poradci.

John Erskine, Mads Julius Nilson a Al Shapere, ktefi mi poskytli konzul-
tace v oblasti fyziky. Pratelé, kteii se spolu se mnou zucastnili meditaéniho
pobytu v Dansku a diskutovali se mnou o spojitosti mezi fyzikou a dharmou
po dlouhé hodiny za bilych severskych noci - tyto chvile ve mné vyvolavaji
litost nad tim, Ze jsem praci na knize uz dokoncila.

Redaktorka Linda Loewenthalovd se svymi skvélymi radami, navrhy
a ochotou sdilet mé vize, chopit se tohoto projektu se vs§i vaznosti, neztratit
smysl pro humor a seznamit mé se svétem knihy. VSichni v nakladatelstvi
Harmony Books, ktefi mé ochotné podpofili.

Moje agentka Eileen Copeovd se svym darem pro to, co déla, a za to, Ze
mi poskytla oporu.

Rada dal$ich bytosti, které mi néjakym zplisobem pomohly: Amy Foxova,
Beth Ellen Rosenbaumova, Rowan Foster, Buzz Bussewitz, Jami Fisher,
Catherine Ingramova, Kate Wheelerova, Jocelyn Sylvesterova, Steve Arm-
strong, Deborah Wolfova, Stephan Rechtstaffan, Gretchen Haydenova, Bodhi
a Yeshe.

A spousta lidi, ktefi m¢ inspirovali, aniz si to kdy uvédomili, a nabidli mi
dar svych moudrych srdci.
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