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Předmluva
Ve své praxi jsem se znovu a znovu setkával s tím, že partnerské vztahy selhaly dřív, než vůbec mohly opravdu začít. Nikdo z partnerů nerozpoznal příležitost k osobnímu rozvoji, protože každý hledal jen pohodu a pohodlí. Nikdo si neuvědomil, že pokud něco nechci mít nebo to nechci zažít, budu se s tím v životě neustále setkávat, ať už prostřednictvím svého partnera, v jiných vztazích či různých životních situacích.
Cílem vývoje není dosáhnout pohodlí, ale pokrok a rozšíření obzoru vědomí, abychom od vědomí „já" dospěli k uvědomění si „my". Každá revolta přitahuje do našeho života právě takové zkušenosti či okolnosti, které odmítáme. Takže to není a nemůže být partner, kdo způsobil můj problém. Příčinou jsem já sám - partner ho pouze zviditelnil. Navenek to sice může vypadat, že jsem onemocněl kvůli němu, ale ve skutečnosti na tom nese svůj podíl moje vlastní vzpoura. Partner mě naopak uzdravuje tím, že mi dává šanci, abych se svého odporu zbavil.
Především mi však pomáhá v tom, abych nalezl opravdovou lásku a přitom poznal své pravé „já". Partnerství samozřejmě není jedinou cestou k tomuto cíli, ale tou nejpřímější, která navíc může být velice příjemná. Jak dalece je v tom partner úspěšný, to záleží na naší otevřenosti a ochotě vložit se do toho naplno. Tím, že si tuto skutečnost uvědomíme, pochopíme velkou šanci každého vztahu a zdánlivé těžkosti uvidíme jako příležitost postoupit zase o krok dál ke svému cíli.
Partnerství je cesta, na níž se člověk pohybuje spolu s někým, aby dorazil sám k sobě. Aby sám sebe pochopil.
Je mi potěšením, že vám touto knihou mohu dát do rukou průvodce a rádce, který vám může být nápomocen ve všech krizích, kterými váš vztah prochází.
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Poděkování
Na tomto místě bych obzvlášť rád poděkoval Kartenu Grimbergovi, svému příteli a spoluautorovi, jenž svou citlivou vnímavostí a lékařskými vědomostmi přispěl k tomu, že je z této knihy to, čím pro vás může být - pomocník v těžkých partnerských situacích.
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Části
Úvod
Vztahy mají v našem životě klíčový význam. Jen málokteří dávají dobrovolně přednost samotě - nezřídka kvůli tomu, aby se vyhnuli nepříjemným stránkám partnerství. Tyto někdy obtížné fáze mohou nastat v každém vztahu a ostatně se neomezují pouze na partnerství. Ať už s kolegy v práci nebo ve sportovním klubu - všude se znovu a znovu mohou objevit nějaké třecí plochy.
Jak závažný vliv může mít takové střetnutí na naši náladu, to víme asi téměř všichni. Ale ani tělo nezůstává uchráněné před účinkem neshod, konfliktů, neuspokojivé výměny názorů. Moudrost našeho jazyka to vyjadřuje velice srozumitelně. „Pukne mi srdce... Nemůžu se nadechnout, chybí mi vzduch", „Leží mi v žaludku..." či „Jdeš mi na nervy" jsou pouze některé příklady, které na tuto souvislost poukazují.
Co se ale skutečně skrývá za těmito událostmi ?  Jaké jsou souvislosti mezi našimi vztahy a naším zdravím ?
lěmito otázkami se teď budeme spolu zabývat, až nakonec poznáme, že klíč k nim držíme sami ve svých rukou.
lato kniha má však především sloužit jako praktický a nekomplikovaný rádce a průvodce. Z tohoto důvodu její největší část tvoří tři rejstříky, které vám umožní zcela jednotí uché hledání.
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Jak zacházet s touto knihou
V její první části se budeme zabývat významem vztahů, abychom pochopili zdravotní souvislosti a závažnost každého setkání. To nás dovede k univerzálnímu návodu, který můžeme v jakékoliv životní krizi úspěšně použít.
Druhá část knihy je míněna v první řadě jako příručka a je rozčleněná do tří rejstříků.
V Rejstříku 1 budou osvětleny charakteristické vztahové problémy a odhaleno jejich pozadí a možnosti řešení.
Případné zdravotní následky si můžete vyhledat v Rejstříku 2. Tady jsou příslušným, zdánlivě negativním stavům mysli, které doprovázejí každou krizi, přiřazeny případné tělesné potíže.
Rejstřík 3 se zabývá příčinami a smyslem jednotlivých onemocnění a poukazuje na to, co je v takové situaci třeba udělat.
V obsahu knihy si vyhledejte příslušný rejstřík a v něm nalistujte bud problematickou fázi vztahu, pocit či úvahu, nebo onemocnění, které vás právě zajímá.
Jakékoliv střetnutí, hádka či jen výměna názorů jsou v každém vztahu jedinečné a mají své specifické zvláštnosti, které navíc sestávají z mnoha jednotlivých složek, z nichž každá skrývá nějaké důležité poselství. V této knize nelze pochopitelně probrat všechny zvláštnosti, ale to ani není její účel. Může vám nabídnout pouze jeden přístup pro vaše individuální řešení problému. Ale zato vám dá do rukou návod, s nímž dokážete v budoucnu řešit své problémy už sami.
Příklady v druhém dílu vám mají poskytnout nejen jakýsi rámec, ale především pomoc při rozvíjení vašich schopností, abyste dokázali sami poznat a správně si vyložit poselství, která jsou v každém projevu a průběhu onemocnění obsažena.
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2. Učební látka - partnerství
Všeobecné údaje
„Má partnerství vůbec nějaký smysl ?" To je otázka, nad kterou si lámal hlavu už nejeden filozof. A i když na ni odpovíte ano, hned se nabízí další: „A jaký ?"
Tak jako v každé životní situaci záleží i zodpovězení jakékoliv otázky na určitém úhlu pohledu, na určitém přístupu. Například z čistě materiálního hlediska má partnerství určitě svůj význam. V dřívějších stoletích patřilo toto hledisko dokonce k nejzávažnějším důvodům k soužití dvou lidí.
V současné době už sice ztrácí na významu, ale přesto se stále ještě projevuje například v daňových úlevách, které se poskytují oddaným párům.
Podíváme-li se na partnerství z jiného úhlu, může být pro všechny zúčastněné velice obohacující, a proto samozřejmě i smysluplné. Může poskytovat pocity bezpečí, vzájemnou něhu, důvěru - něco, co je pro nás nesmírně důležité a co nám dělá dobře.
V rámci této knihy se pokusím objasnit položenou otázku Má partnerství vůbec nějaký smysliv širších souvislostech. Nebudeme ji tedy rozebírat a pozorovat pouze samu o sobě, nýbrž se zřetelem na další otázku, která se za ní skrývá a je s ní úzce spojená, a to - Má život nějaký smysl ?
I tuto otázku lze samozřejmě pozorovat z několika úhlů.
V následujícím textu se o to pokusíme a zároveň přitom budeme hledat společného jmenovatele.
Začněme rovnou s tím nejjednodušším, společným všem lidem. Troufám si tvrdit, že každý člověk touží být šťastný nebo by alespoň někdy chtěl štěstí zažít. Možná že někteří
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z vás by na tomto místě raději zvolili jiný výraz, třeba jako spokojenost, radost, pohoda. V každém případě je tím myšlen výraz pro touhu, kterou v sobě všichni pociťujeme, ať už ji označujeme jakkoliv.
Každý z nás uvažuje a jedná v rámci svých možností, které má k dispozici, s cílem dosáhnout štěstí podle svých představ. A tak si zařizuje či obstarává takové „věci", o nichž věří, že ho udělají šťastným, a naopak se snaží vyhnout všemu, o čem je přesvědčen, že mu buď dobře nedělá, nebo mu přinese jen neštěstí. Jednání jednotlivců mohou být velice rozdílná. Jedni se vzchopí, mohou se přetrhnout neustálou prací nebo se oddají odříkání, jen aby dosáhli vytouženého stavu. Jiní jsou přesvědčení o tom, že námaha k ničemu nevede, že není tím správným prostředkem, jak se dobrat cíle, a snaží se dělat jen to, co je snadné, kde nemusejí vynakládat příliš velké úsilí. A další zase třeba rezignují, jelikož dosud nevěří nebo už přestali věřit, že ke svému štěstí mohou aktivně přispět sami. Že se na něm sami mohou podílet. Místo toho jen pasivně vyčkávají, že se něco přihodí, jsou nešťastní a považují se za oběti.
Pokud se na toto téma podíváme z pohledu člověka (jiný pro nás stejně nepřichází v úvahu, protože jsme lidé), smyslem života je tedy být šťastný.
Ať už jde o vynaloženou energii či jakoukoliv činnost člověka, pokaždé vyvěrá z touhy po štěstí. Všechna náboženství a všechny filozofie se snaží nalézt a vytyčit takovou cestu životem, na jejímž konci člověk dojde k naplnění své touhy. Touhy kterou nakonec už ani neoznačujeme slovem štěstí, ale používáme pro ni řadu různých výrazů jako dokonalost, sjednocení, Bůh, nirvána a mnohé jiné. Toto vše jsou označení zvolená lidmi, kteří svého cíle dosáhli a pokusili se slovy zachytit dosažený stav. Zároveň se při tom snažili dát ostatním jasně na srozuměnou, že těmto výrazům může porozumět jen ten, kdo se sám dostane do stejného stavu. Bohužel mnoho lidí to nepochopilo a dodnes stále debatují o Bohu, sounáležitosti, nirváně a jiném.
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Držme se tedy raději toho, k čemu dokážeme najít niterný vztah, a ne toho, co má čistě teoretický charakter a navíc nás jen vzdaluje od sebe samých. To, co se nám snaží zprostředkovat všechna náboženství a všechny filozofie, je, že na konci životní pouti, ať už ho nazveme jakkoliv, všichni můžeme dospět ke svému cíli být šťastný. A že ho také dosáhneme.
Bohužel v souvislosti se zabezpečením cesty k vytouženému cíli se do mnohých náboženství i filozofických směrů vplížila řada dodatečných úprav, které vážou dosažení cíle různými podmínkami. Takže když je člověk splní, bude šťastný. Pokud ne, dostane se do pekla či někam jinam a bude neskonale trpět. Stanovené podmínky se v průběhu času proměňovaly a přizpůsobovaly daným okolnostem a především potřebám vrstev, které je stanovovaly.
V této jednotné výpovědi, ve víře, že všichni nakonec dosáhneme cíle, po němž toužíme, spočívá nesmírná moc i velký dar všech filozofií, náboženství, náboženských směrů atd. Povzbuzuje naši touhu a důvěru a popohání tím naše hledání. Je to velice důležitá složka, která posiluje naše kroky na cestě za štěstím.
Jak zhoubné jsou ve skutečnosti uvedené změny v mnoha náboženstvích a náboženských směrech, snad lépe objasní následující řádky: Obratným vložením různých podmínek namlouvají člověku, že by mohl něco udělat špatně. Tato eventualita ho brzdí v postupu a rozvoji, neboť samozřejmě nechce nic stavět do cesty svému cíli. Je pro něj příliš důležitý, než aby riskoval nějakou chybu, kvůli které by se později smažil v pekle, místo aby byl šťastný. Než by tedy učinil chybný krok, raději neudělá žádný. Ale usilovně se snaží všechno si ujasnit a přijít na to, jaký musí být ten příští. Pochybnosti, váhání, odevzdanost a nečinnost jsou často následky jeho přístupu.
Problémem je jen skutečnost, že si to člověk v podstatě nikdy neuvědomí. A tak se neustále točí v bludném kruhu a pátrá na všech stranách po odpovědích na své otázky, aby
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nakonec - odkázaný opět jen sám na sebe - našel hledané odpovědi právě u sebe.
Ať už později vypadá cíl jakkoliv a člověk mu dá jakékoliv jméno, je zcela lhostejné, jen když se dočkáme splnění své touhy. To je vše, co chceme, a jen to pro nás může představovat smysluplný život.
Takže když má partnerství smysl z ten není v protikladu se smyslem života, potom může spočívat jen v tom, že člověku dopomůže ke štěstí. Ale co je to štěstí člověka ?. Co vlastně znamená naplnění jeho touhy ?
Jak jsme už zjistili, na tuto otázku neexistuje jednoznačná, uspokojivá odpověď, protože jí stejně nemůžeme porozumět, pokud jsme sami cíle nedosáhli. Proč se jí tedy tolik zabýváme ?  Jsou za tím naše pochybnosti, jestli je to skutečně tak, jak po tom toužíme ?  Částečně ano, přestože nám to potvrzují všichni, kteří už tohoto cíle dosáhli, a tím vlastně posilují naši víru. Především však toužebně očekáváme, že s odpovědí se nám dostane i přesného popisu cesty k našemu cíli - ke štěstí. Ze získáme jasnou a přesnou výpověď o tom, co máme dělat a čemu se prostě vyhnout. V podstatě se za tím skrývají naše obavy, že něco uděláme špatně, že se třeba vydáme nesprávnou cestou, skončíme ve slepé uličce nebo se pustíme zbytečnou oklikou.
Podobné jako se samotným cílem je to i s cestou k němu. Pořádně nechápeme, co je míněno všemi moudrými radami, s nimiž se setkáváme. Což ani nemůže být jinak, neboť jsme cestou dosud neprošli. Teprve až ji budeme mít zdárně za sebou, porozumíme. Zatím však máme k těmto mnoha radám právě tak nedostatečný vztah jako k výrazům, které označují vytčený cíl (Bůh, sjednocení...). Ještě to v sobě necítíme.
Ale vraťme se opět k sobě samotným. Zaposlouchejme se do sebe. Pokud cítíme nějakou touhu, pak v nás také musí být k nalezení nějaká cesta, která k ní vede. Ostatně přesně totéž nám zprostředkovávají i všichni filozofové a všechna náboženství. Tuto cestu můžeme samozřejmě klidně popřít
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či odmítnout, když ji nechceme vidět, ale v každém případě v nás existuje. Podívejme se tedy pozorně, co v sobě vlastně máme. Objevíme jednak svou touhu, pocit toho, co si přejeme, jednak i pocity jako hlad, únavu, chuť něco dělat, zlost a řadu dalších.
Po pohledu do svého nitra se mnozí ptají - možná i ti, kteří už do sebe dlouho či mnohokrát nahlíželi, - kdeže má být cesta, kterou je třeba najít. Ale právě tohle je ona !]de pouze o to, abychom vnímali a přijali všechno, co v nás je, ať už jsou to myšlenky nebo hněv, radost, zloba či vděčnost. Je zcela lhostejné, co se v našem nitru zrovna odehrává, stačí si to jen uvědomit a procítit. To je všechno !
Jako svobodné bytosti, jimiž bezesporu jsme, se rozhodneme zažít něco určitého, čehož si ani nemusíme být docela vědomi. Jakmile jsme to prožili, procítili, naplnil se tak účel, kvůli němuž jsme toto něco „stvořili". Poté se znovu rozhodujeme, co dalšího chceme zažít teď, čímž se opět spustí koloběh. Pěkně od začátku. Je to hra.
Naopak v případě, že nechceme něco zažít, jelikož jsme třeba změnili své stanovisko, stavíme se na zadní a bráníme se proti daným okolnostem či vztahům. V takové situaci se ocitáme mimo proud života. A tady je příčina všeho našeho trápení - bráníme se prožít to, co jsme si sami vybrali. Jenže dokud si neprožijeme a neprocítíme i toto, nemůže se to nikdy vyřešit. Ani zmizet. Doprovází nás to a neustále se dere do popředí, aby splnilo svůj původní záměr.
Zatímco pokud přijmeme všechno, co se momentálně děje v našem prostředí, co zrovna teď existuje, ruší se tím veškerá „zauzlení". To je míněno tím, když se říká Buďte upřímní, a přesně ve stejném duchu je i výrok Pravda vás osvobozuje. To, co je pravdivé, to je pravda. A to, co v sobě vnímám, je skutečně tady a pouze si žádá o prožitek. Pravda je vždy velice prostá. Není tu zapotřebí dělat něco zvláštního. Tohle je cesta k naplnění naší touhy. Co nás od ní dělí ?
K mnohému, co je v nás, se nechceme hlásit. Nelíbí se
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nám, že něco takového vůbec může být naší součástí, že k nám má patřit potlačovaná nenávist, agrese, nesnášenlivost, ale i moc, síla a jiné vlastnosti. Naše představy, jací bychom měli být, jací bychom chtěli být, případně jací v žádném případě ne, či hodnocení, co je dobré a co špatné, určují, co v sobě přijmeme nebo co popřeme.
Přesto v sobě dál neseme všechny své vlastnosti - ale pokud je budeme soudit nebo si vybírat, co z nich chceme a co ne, budeme „dusit" část své osobnosti. Jenže potlačování některé naší stránky je velice náročné a vede jedině k tomu, že se trápíme.
I potenciál k naplnění své touhy nosíme v sobě. Jestliže však přijímáme pouze jednu svou část, přijímáme tak rovněž jen jednu část našeho štěstí. Jde o to, abychom uznali všechno, co je v nás. Přesně to vystihuje otázka Kdo vlastně jsem ?, která se před námi znovu a znovu vynořuje. Netkví v ní nic jiného než hledání sebe sama, té části, které si nejsme vědomi, kterou potlačujeme nebo se k ní nechceme znát.
A tak všude hledáme odpověď na tuto otázku, která rozhoduje o všem, a nepoznáme, že tím nejideálnějším učitelem je sám život. Navenek báječně rozpoznáme, jakou část sebe jsme zavrhli a jakou si naopak „schválili". Všechno, co odmítáme u druhých, co nám nepřipadá dobré, nám prozrazuje, co na sobě považujeme za špatné, a proto to nechceme ani vidět. U ostatních se naopak zcela bez zábran díváme na jejich špatné stránky, protože doufáme, že nás se to netýká. Jaký omyl !
Každý z nás jistě už zažil, že ho někdy rozčílily situace, které ho v jiné době nechaly naprosto v klidu. Že jsme kdysi těžko snášeli některé vlastnosti nebo způsob chování či něco jiného, s čím v současné době už nemáme ty nejmenší problémy. Zcela očividně nás to upozorňuje na to, že záleží na nás, jak na sebe necháme působit zvenčí určité věci nebo vlastnosti lidí. Ten druhý, náš protějšek, přitom představuje pouhý spouštěcí impuls.
Za povšimnutí tu stojí i skutečnost, že částečně ani ne-
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vnímáme takové vlastnosti, které nás přestaly provokovat, nebo že nám případně začaly některé lézt na nervy až později, ačkoliv existovaly po celou dobu. Takže další známka toho, že příčina účinku ostatních lidí na nás leží bez jakékoliv pochyby v nás samotných.
Při důkladnějším a upřímnějším pozorování můžeme rovněž rozpoznat souvislosti s tím, proč občas nemůžeme vyjít se svými bližními. Zdravě žijící lidé, v našich očích možná poněkud fanatičtí, nás dráždí jen tehdy, pokud v nás probudí špatné svědomí a upozorní tak na náš vlastní fanatismus. Jinak si jich budeme všímat asi stejně jako lidí, kteří naopak vůbec nežijí zdravě. Důvod, proč mnohým vadí ti, kteří příliš nedbají na svůj zevnějšek, spočívá převážně v tom, že jejich vlastní ješitnost by nikdy takovýto přístup nedovolila. Proč mnohé z nás zlobí, když někdo zcela bez rozpaků řekne, co si opravdu myslí ?  Přece kvůli tomu, že oni sami si něco takového nedovolí.
Náš protějšek nám koneckonců ukazuje jen to, co se děje s námi. Agresivita vůči druhým se vždy obrátí proti nám. Nesnášenlivost, nenávist, zloba a jiné patří jedině nám samotným. Poznatek, že způsob chování, v němž se v podstatě necítíme dobře, dříve či později vede k onemocnění, je mezitím už všeobecně známý a uznávaný.
Vlastnosti, které jsme dokázali přijmout u sebe, nám už nevadí ani u druhých. Někdo, kdo zná svoji nespolehlivost a přijal ji jako svou součást, dovede ji akceptovat i u druhých.
Existuje ovšem i rub této mince, o němž se bohužel příliš nemluví. Funguje však podle stejného principu. Prostředí, v němž žijeme, nám nezrcadlí pouze jedinou stranu našeho bytí, tu, kterou označujeme za nepříjemnou, nýbrž všechny jeho ostatní stránky. V našem podvědomí se nenalézají jen takové vlastnosti a schopnosti, které bychom se svým současným postojem raději ani mít nechtěli, nýbrž i ty, které bychom označili jako navýsost kladné.
Někteří lidé, pokud mají z našeho pohledu nějaké zvlášt-
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ní vlastnosti nebo nadání, nás nadchnou a my pak prohlašujeme, že je máme rádi. Snažíme se dostat do jejich blízkosti, možná že se na ně dokonce i „zavěsíme" nebo si je k sobě připoutáme, jen abychom se dostali k jejich potenciálu, k síle, která z nich vyzařuje. Často tomu sice říkáme láska, ale upřímně řečeno jde přitom nejčastěji o závist. Tyto vlastnosti, které někomu takříkajíc „závidíme", bohužel u sebe jen s obtížemi rozpoznáváme. Nevěříme, že patří i k nám, že i my sami máme stejné schopnosti, že jsme si je zasloužili a že je skutečně můžeme začlenit do svého vědomého života.
Ať tomu věříme či nikoliv, náš svět zobrazuje celé naše bytí. Jestliže nám lidé připadají báječní, jestliže máme rádi jejich povahové rysy, odráží se v tom pouze obraz naší bytosti, i když si to nechceme připustit. Neseme v sobě všechno - lhostejno, jestli je to kladné a záporné"i jestli o tom víme či nevíme.
Každé hodnocení či soud je známkou toho, že jsem dosud neakceptoval nějakou svoji část. Revolta, odmítnutí či kritika se pokaždé obrátí proti mně. Každé „chci mít", každé „potřebuji" je neuznáním vlastních schopností. Vnější prostředí či okolnosti jsou jen zrcadlem mého bytí. Upozorňují mě na to, kde ještě nejsem celý, a pomohou mi, abych se jím stal. To je myšleno výrokem být zajedno se vším. Teprve tehdy jsem přijal celé své bytí a využil veškerý potenciál. Má touha se naplnila - jsem šťastný !
Každý člověk, s nímž se dostaneme do styku, nám tedy pomáhá rozeznat, jakou část ze sebe jsme ještě nepřijali. To je záměr, který stojí za každým dalším účelem partnerství - pochopit, kdo skutečně jsme.
Snadno se však přikláníme k tomu uhnout z cesty všemu nepříjemnému, a proto se mnoha lidem vyhýbáme. Tím si ovšem sami odebíráme možnost, abychom díky jim vyrostli. Často vycházíme z toho, že je to právě partner, kdo je opravdu zodpovědný za náš dobrý či špatný zdravotní stav. Přitom jsme to my sami. To my se nedokážeme vyrovnat se způsobem jed-
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nání nebo slovy toho druhého. Něco nám vadí, považujeme to za špatné, nesprávné nebo zlé, něco nám nesedí.
Mnoho lidí ale tuto skutečnost ještě nepochopilo a neustále promítají to, co v nich je, navenek, na ostatní. Proto často slýcháme „Tys mě urazil !", „Zklamal jsi mě a podvedl !... Za to můžeš ty !... Jen kvůli tobě jsem nešťastná !" Nebo mnohdy i v jiné podobě - „Musím si dát pozor, aby mě zase někdo nezranil, neoklamal, nepodvedl atd." Tito lidé si připadají jako oběti, jsou závislí na tom, s kým se zrovna setkali, případně jestli mají štěstí a našli toho „pravého" partnera či partnerku.
Přitom jsme to my sami, kdo přitahuje příslušné vztahy a partnerství. A proto je v každém případě „správný člověk" ten, s nímž jsme se seznámili. Zda rovnou jako partnera, kolegu, přítele nebo protivníka, vždy jsme si takového člověka vybrali proto, aby nám něco ukázal, aby nám pomohl dál se vyvíjet, aby se něco dalšího z nás dostalo na povrch, abychom stále víc a víc chápali, kdo doopravdy jsme.
To je smysl našeho života, to je to, co si vlastně přejeme - poznat se a být tím, kým skutečně jsme.
Příslušná instance v nás, která si toho je vědoma, nás nechává vyhledat a potkávat takové lidi a partnery, kteří tomuto cíli nejlépe poslouží. Tato instance také nezná žádné „dobré a zlé" nebo „správně a špatně". Vidí věci takové, jaké jsou, bez našeho obvyklého ukládání do šuplíků. A přesně tento přístup nám chce zprostředkovat, abychom už dál neodmítali některé věci, které jsou přece i našimi vlastními. S nechutí k nim jen brzdíme svůj vývoj. Přesně vzato to takhle nefunguje, neboť vývoj probíhá v každém případě. Instance v nás, naše vyšší „já", nic nehodnotí ani netřídí. Svému rozvoji nemůžeme zabránit. Jediné, co se děje, je to, že ho vnímáme jako nesmírné utrpení, protože jsme ho nechtěli, že ho stále nějak posuzujeme a bráníme se mu. To je důvod veškerého trápení a bolesti. Kdybychom byli schopní přijmout a prožít určité situace s ochotou (a pokorou) a svůj
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odpor vzdali, sami bychom nakonec pochopili, že neexistuje žádné „dobré a zlé", „správně a špatně". Byli bychom zajedno s tímto vyšším stavem vědomí, který už nic nehodnotí a očividně má víc schopností a větší vliv na utváření podoby našeho vnějšího světa než my.
Tato proměna probíhá pochopitelně plynule a každý z nás se nalézá někde na cestě k ní. Čím dál jsme pokročili, tím trpělivěji a vyrovnaněji můžeme reagovat na takzvané vnější okolnosti, nejsme už tolik ustrašení, a tím víc se rozvíjí naše schopnost přebírat vliv na formování prostředí a okolností života. Jsme skutečnými tvůrci a stáváme se stále víc a víc vědomými stvořiteli svého světa.
Pokud člověk vezme na zřetel tyto souvislosti, potom pochopí, jak významnou roli zaujímá v našem vývoji právě partnerství. Začíná stavem zamilovanosti, obdobím, v němž svůj protějšek vidíme přes růžové brýle jen z té nejlepší strany, a není tu nic, co by nás od něho mohlo odradit. V této době vzniká pocit blízkosti a důvěrnosti.
Teprve velice pozvolna začínáme vnímat i vlastnosti, ve kterých už nenacházíme tolik zalíbení. Náš vztah se však mezitím natolik upevnil, že není důvod, aby se kvůli nim zase rozpojil. Vypořádáváme se však už s něčím nepříjemným, čemu bychom jinak uhnuli z cesty. Čím hlubší je vzájemná důvěrnost a čím lépe se známe, tím víc konfrontace vztah vydrží. To je důležitá hodnota partnerství, které se svým významem v životě lidí pro mnohé stává tou nejintenzivnější výukou.
Komunikace
Partnerství a manželství nemusí být bezpodmínečně dobré, když v něm neexistují žádné problémy a hádky - i když to mnozí stále ještě považují za vysněný cíl. Jinými slovy, respektive v důsledku toho, se potom říká, že vztahy, v nichž se vyskytují spory a problémy, nejsou dobré. Takovéto postoje
22
však spíš poukazují na společnost, která se obává konfliktů a konfrontací.
Nejde tu o to odvracet neshody či problémy nebo se jim vyhnout, jako spíš o něco jiného - nalézt k nim odpovídající způsob jak s nimi zacházet. Náš život je podrobovaný stálým změnám a toho nezůstane ušetřeno ani partnerství. Proto se tedy dostáváme do styku se situacemi, které jsou pro nás nové a s nimiž si v první chvíli nevíme rady.
Nechtít to vidět, protože by potom třeba došlo k neshodám a dalším problémům, není žádné řešení a vede pouze k vytěsňování a zaplétání se „do sítí". Z toho dřív nebo později vyplynou zdánlivě nepřekonatelné rozpory, před nimiž potom partneři utíkají a raději vztah skončí, než by se této situaci postavili čelem. Cítí se opravdu přetížení, a to všechno jen proto, že se bojí výměny názorů.
Význam partnerství nespočívá v tom, že si s pomocí někoho jiného vytvoříme pěkný, pohodlný, bezkonfliktní život, ale že společně porosteme a využijeme právě rozdílností mezi námi, které zpravidla bývají příčinou nesnází, abychom se dál vyvíjeli.
Předpokladem k tomu je společná komunikace, nikdy nekončící sdílení se a vzájemná výměna názorů, pocitů, postojů či úvah atd. U dětí je tento způsob jednání zcela samozřejmý, dokud je v něm okolí a výchova neomezí. Dávají jasně najevo, když se jim něco nelíbí, ptají se, když něco chtějí vědět, a sdělují nám otevřeně všechno, co se jich dotkne a je pro ně důležité. Většina dospělých se to odnaučila. Důvody k tomu jsou velice rozmanité, přesto všechny vycházejí především ze strachu před konfliktem. Mnozí mají velké obavy z odmítnutí a možnou ztrátou. A přesně k tomu nakonec dochází právě v důsledku jejich chování. Nedovolit si upřímně se projevit před partnerem velice připomíná odmítnutí a odcizení, k němuž dochází během doby kvůli chybějící či nedostatečné komunikaci, se od rozchodu liší jen vnější formou.
Pokud jsme ochotní žít spolu opravdu ve stálé „výměně",
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budou pro nás pravidla komunikace velice jednoduchá. Nejprve bychom si oba dva měli uvědomit, že všechny vlastní myšlenky a pocity jsou jen a jen myšlenky a pocity - nic jiného. Nejsou ani dobré, ani zlé, ani správné, ani špatné. Totéž samozřejmě platí i pro myšlenky a pocity partnera. Každý člověk má svůj vlastní, jedinečný úhel pohledu. S vědomím, že partnerství je koneckonců pomocný prostředek pro náš vlastní vývoj a že všechny životní okolnosti, včetně partnera, pouze zrcadlí naše vlastní „já", se můžeme snadno odpoutat od jakékoliv kritiky a úsilí chtít svůj protějšek měnit.
To jsou předpoklady pro skutečnou komunikaci. Teprve za takovýchto podmínek je možné opravdu naslouchat. Na hašteřivost a plané kompromisy už nezbývá místo. Společně se teď dají nacházet taková řešení, z nichž oba vycházejí jako vítězové.
Chcete-li se o něco podělit s vaším partnerem, potom se sami postarejte o vhodnou příležitost a nečekejte, až se k tomu čas a místo budou náhodou hodit. Pokuste se kdykoliv říkat, co si myslíte, a vyjadřovat, co cítíte. Povzbuzujte svého partnera, aby dělal totéž, a nežijte jen vedle sebe. Kdyby se tak skutečně ukázalo, že se k sobě nehodíte, potom raději rozchod hned než po několika dalších nenaplněných letech. Tím byste si sami zahradili možnost prožít naplněné partnerství.
Kdykoliv sdílet s partnerem jeho myšlenky a pocity, aniž bychom je hned hodnotili, je schopnost, kterou si v partnerství můžeme zázračně osvojit. Bez této schopnosti nelze partnerství naplnit.
Tolerance
Mnoho problémů ve vztazích má svůj počátek v přesvědčení, že náš partner dělá něco špatně, že v něčem není dost dobrý nebo má takové postoje a způsoby chování, které podle nás škodí harmonickému spolužití. S tímto zaměře-
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ním kritizujeme svůj protějšek a snažíme se ho změnit. Nedaří-li se to, dříve nebo později dojde k rozchodu.
Tolerance bývá často špatně chápaná. Nejedná se o to, že se nám partner jeví ve všech směrech úžasný nebo že ho snad bezmezně obdivujeme. Být tolerantní znamená pouze přijetí skutečnosti, že druhý je takový, jaký je, bez ohledu, jestli je silný nebo slabý. Naopak někoho netolerovat znamená chtít ho změnit. Jinými slovy - ten druhý by neměl být takový, jaký je. Protože ale takový je a my ho nemůžeme přijmout, znamená to, pokud bychom to důsledně domysleli až do konce, že by tedy vůbec neměl být.
Tolerance znamená, že partnera přijímáme takového, jaký je, a uznáváme, že je dokonalý dokonce i takový, jaký je. Proto se ani nesnažíme něco ho učit nebo ho jinak měnit. Jakmile si uvědomíme, že nás určitý člověk přitahuje kvůli tomu, že spolu s ním máme růst, potom snadno poznáme, že je jen odrazem našeho vlastního bytí, a tudíž v určité chvíli i náš ideální partner.
Podle zacházení s partnerem se dá poznat, jak daleko se člověk dostal na cestě k sebepřijetí. Dokáže-li sám sebe akceptovat takového, jaký je, potom se už ani nepokouší svého partnera měnit. Tolerance se nedá „dělat", ta vychází ze sebelásky. Jen v té míře, v jaké mám rád sám sebe, jsem tolerantní vůči svým bližním.
Poctivost
Téma poctivost, či chcete-li čestnost, je v naší společnosti zvlášť obtížné. Nikdo o ní nemluví rád, protože se přitom zpravidla sám cítí poněkud stísněně. Kdo o sobě může prohlásit, že je neomezeně čestný ?  A přesto nečestné jednání nemá dobrou pověst. Přitom neexistuje společný jmenovatel, který by určoval, jak se má zacházet s poctivostí. Naprostá upřímnost se často hodnotí jako nesmyslná, respektive netaktní, nebo dokonce
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bezohledná. Ve všech oblastech života je takzvaná lež z nouze, jak svou neupřímnost pěkně označujeme, téměř na denním pořádku. A v obchodním životě se pomalu už vůbec nepovažuje za nečestný prostředek, ale spíš za taktiku, jejíž posouzení je přímo úměrné úspěchu. Náš politický a hospodářský systém by v této formě vůbec nemohl existovat, kdyby důsledně trval na čestnosti a poctivosti.
Obecně vzato se pojem poctivost, vlastně spíš upřímnost, vztahuje pouze na slovní projev člověka. Jen nepravdivý výrok, lež, se pokládá za nepoctivost. Jednání, které v podstatě vůbec neodpovídá tomu, jak se člověk momentálně cítí, se jen zřídkakdy uvádí do souvislosti s neupřímností. Směje se, ačkoliv je možná smutný. Potlačuje vztek a agresi, protože takové chování není hodno dospělých, zralých lidí. Přijme pozvání někam či k někomu, ačkoliv se mu tam ani trochu nechce, a píše k narozeninám blahopřání, která mu už dlouho lezou krkem. Toto všechno také patří do kapitoly čestnost, poctivost a upřímnost.
Být poctivý znamená nejen říkat pravdu, ale být ve všem hodnověrný, projevit a vyslovit jen to, co tu skutečně je. Spatnou náladu pak není třeba zakrývat úsměvem a rovněž i vztek a hněv se dá otevřeně ukázat.
Předpokladem pro čestné chování je proto poznání a vnímání toho, co právě je. Mnoha lidem to vůbec nepřipadá snadné. Po celá léta nechtěli vidět svoji nejistotu, svůj vztek či smutek a vždy je zastírali, takže není divu, že už je ani pořádně nevnímají. Je daleko jednodušší omlouvat a bránit své počínání, než poctivě pátrat po jeho skutečné příčině. Nejlepší obrana je útok, říká se v jednom lidovém úsloví, a mnozí podle toho dávají přednost spíš útoku, než aby si něco přiznali.
Poctivost je otázkou odvahy připustit něco, co vlastně ani nechceme, a z případných následků možná máme dokonce i obavy. S každou nepoctivostí dáváme najevo, že se něčeho bojíme, a svůj strach před tím něčím tak zároveň živíme. Jistěže najdeme mnoho rozumných a zřejmých důvodů, kterými před sebou
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své chování ospravedlníme. Mezi nejoblíbenější patří argument „ohledy", neboť bezohlednost vůči našemu bližnímu opravdu nemůže být tou správnou cestou. Není přece možné vyslovit některé věci, které by se těch druhých mohly dotknout, jen proto, že se nám právě chce.
V konečném výsledku to však nic nemění na skutečnosti, že vlastním důvodem pro naši nepoctivost je strach. Často je to strach z odmítnutí, obava, že nás druzí nebudou mít rádi. V podstatě lze všechny tyto úzkosti shrnout v jedno jediné - je to strach před naší možnou neschopností poradit si s jakoukoliv situací.
To je důvod proč pro nás čestnost znamená tak velkou výzvu. Pokud chceme být čestní, musíme se přece postavit kdejaké obavě, a to vyžaduje velkou odvahu.
Je to však jediná cesta jak být doopravdy šťastní. Svých úzkostí se můžeme pustit jen tehdy, když se s nimi dokážeme střetnout.
Jen tak poznáme, že nejsou zapotřebí, protože se nám ve skutečnosti nemůže nic stát. Poctivost je k tomu tím správným klíčem.
Naším nejtoužebnějším přáním je, abychom byli milovaní takoví, jací opravdu jsme. Nechceme se ani přetvařovat nebo dělat něco, co vůbec neodpovídá naší povaze a našemu založení. Jenže jak můžeme očekávat od jiných, že nás budou akceptovat se vším, čím jsme, když toho sami nejsme schopní ?  Jak mají přijmout naše pravdivé „já", když ho vůbec nevyjádříme, když jim ho ani neukážeme ?  Přejeme si mít kolem sebe lidi, kteří nás motivují a vybízejí, abychom byli sami sebou, s ujištěním, že nás i potom budou milovat. Jenže to dokážou opět jen v případě, pokud už sami tento krok udělali a přijímají se takoví, jací jsou. A tak mnozí jen čekají a čekají, až první krok udělá ten druhý.
V partnerství se tento přístup dá pozorovat opakovaně. Takže udělejte vy tento první krok, stůjte sami při sobě, podporujte svého partnera a motivujte ho k poctivému přístupu
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ve všem. Poctivost je základem důvěry a důvěra je základem skutečně pevného partnerství. Důvěra připravuje půdu, abychom se mohli předvést ve všech svých stránkách. Dodává nám pocit, po němž tolik toužíme - můžu být takový, jaký jsem, a budu milovaný, jaký jsem.
To je náš vytoužený pocit bezpečí, tady si můžeme odpočinout, uvolnit se a znovu natankovat energii. Proto je poctivost tak důležitá. Kde žádná není, nemůže být ani důvěra. V tomto případě chybí základna a naše touha po bezpečí zůstává nenaplněná. Tady se nedá „tankovat", spíš naopak. Takovéto partnerství nám ubírá sílu.
Partnerství nám nabízí optimální půdu - být vždy a všude poctiví a hodnověrní. Vzájemná láska vydrží mnohé výzvy, před nimiž bychom jinak utekli.
Každá krize či každý konflikt jsou vyzváním k poctivosti. Každé ano nám samotným nás přivádí opět o jeden krůček blíž k naší touze.
Tak jako ve svém nitru chováme touhu po klidu a šťastném bytí, neseme v sobě i cestu k jejímu dosažení. Jenže jestliže nepřijmeme, co v nás tkví, a nevyjádříme to odpovídajícím způsobem, jak potom máme dosáhnout kýženého cíle ?  Náš potenciál se rozepne sám od sebe jen tehdy, když dáme příslušný prostor vlastnímu rozvoji. Nelze tu dělat nic než říci ano tomu, co tady je. Neboť - pravda vás od všeho osvobozuje.
Vlastní odpovědnost
Existuje vůbec náhoda, nebo všechno, co existuje, má nějakou příčinu ?  Co je vůbec příčinou, která je základem všeho možného ?
Za náhody jsme dlouhý čas označovali věci, pro něž jsme nemohli najít žádné vysvětlení. Na cestě dalšího výzkumu bylo možné některé náhody vyloučit, jelikož se u nich dala najít příčina. I kdybychom ani dnes nerozuměli každému
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viditelnému účinku a neuměli si ho vysvětlit, tak jako tak vycházíme z toho, že každý jev má svou příčinu.
Podobně si počínáme i v osobním životě, a to především tehdy, když jsme konfrontovaní se situacemi, které nám jsou nepříjemné. Pátráme po příčinách kvůli tomu, abychom situaci mohli změnit. V partnerství se to zpravidla projevuje v takzvané hře „Za to můžeš ty" a místo příčina pak používáme spíš slovo vina:
• To je tvoje vina.
• Vždycky musíš prosadit svou.
• Omezuješ mě.
• Nevěříš mi.
• Tobě se do toho jen nechce.
• Nikdy mě pořádně neposloucháš.
• Ty mi přece vůbec nechceš rozumět.
• Chceš jen dostávat.
• Pořád si kladeš nějaké podmínky.
• Ustavičně na mně chceš něco měnit.
V této hře se dá samozřejmě libovolně pokračovat. Každý výrok se tu vztahuje jedině na druhého a vychází z toho, že partner „může" za naši vlastní situaci. Obzvlášť v nepříjemných situacích míváme sklon k obviňování svých bližních, protože sami nechceme převzít odpovědnost. Ale takhle to nefunguje, i kdybychom si to tolik přáli. My sami jsme příčinou všech svých zkušeností. Přitom hovoříme o provinění, když se jedná o nevyžádané zkušenosti, a o tvořivosti, pokud jsme je vědomě uvedli do života.
To samé však platí i u našich kladných stránek a za to si klidně smíme poklepat po rameni a pochválit se, když se na druhé straně beztak sami mučíme všemožnými výčitkami. Jestliže vyslovíme „S tebou jsem tak šťastný", jde tu také jen o naši vlastní projekci na partnera, neboť příčinou svého štěstí jsme opět my sami.
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Převzetí vlastní odpovědnosti je jedním z nejdůležitějších kroků v lidském vývoji. V určité chvíli nás začne zajímat, do jaké míry můžeme my sami za své zkušenosti. A začínáme vědomě přebírat odpovědnost za to, jak jednáme. Čím víc pochopíme, co všechno můžeme ovlivnit, tím větší se stává odpovědnost, kterou neseme. Cílem je úplná vlastní odpovědnost, poznání, že sami jsme příčinou všeho, co prožíváme. Na jedné straně to znamená, že sami neseme odpovědnost za své bytí. Na druhé straně to však zahrnuje i nesmírné možnosti působení na všechny události našeho života. V té míře, jak dalece dokážeme přijímat vlastní odpovědnost a sebe sami uznávat za příčinu všeho dění, rozvíjíme také své schopnosti, s nimiž lze toto všechno vědomě ovlivňovat.
Mnoho lidí má velké potíže s převzetím vlastní odpovědnosti. Už tak se těžko vypořádávají s mnoha situacemi, které jsou jim velmi nepříjemné a přinášejí jen samé problémy, natož aby teď navíc ještě měli přijmout, že si je způsobili sami. To mnozí nechtějí nebo ani nedokážou překonat. Jak snadnější je přece snášet náročné životní situace, když za ně člověk nemůže. Z takových situací pak vychází jako „oběť" a trpně snáší, co mu osud přinesl.
Pokud však člověk ví, že si to zavinil sám, i když třeba souvislosti vůbec nechápe, uvědomí si i výzvu, aby se do něčeho pustil a určité dění či situaci považoval za šanci. Pak přestává s dosud hranou hrou „Ty za to můžeš" a mluví už jen o sobě. Takže často používané „Zranil jsi mě" se například změní na „Připadám si zraněný". Vina tu pak už nemá místo.
Když oba partneři převezmou odpovědnost a hledají sami u sebe příčinu konfliktů, potom přestává hra na právo a křivdu a může vzniknout skutečné partnerství. Společný růst už potom neprobíhá na základě toho, že se člověk mění od jedné hádky k druhé, ale ve vzájemné podpoře. Vlastní odpovědnost je předpokladem pro seberealizaci. Kdo pátrá ve vnějším prostředí po příčinách událostí, nikdy nenajde svůj pravdivý potenciál, natož aby ho pak uskutečnil.
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Naše snaha po harmonickém partnerství nás nakonec dovede k vlastní odpovědnosti. Jinak bychom totiž nemohli za sebou zanechat úroveň výčitek, obviňování a vzájemných zraňování.
Svoboda
Mnoho lidí je toho názoru, že pojmy „svoboda" a „partnerství" jsou neslučitelné. Buďto je člověk sám a jde svou vlastní cestou, nebo je s nějakým partnerem a musí dělat kompromisy. Někteří lidé nejsou vůbec ochotni vstoupit do partnerství, protože se nechtějí o ničem domlouvat. Chtěli by kdykoliv dělat to, co chtějí oni sami. Rádi se nechají zvábit do nějakého vztahu, ale jakmile jde „do tuhého" a vztah začne být vážný, vezmou do zaječích. Raději se zřeknou příjemností, než aby se vzdali svobody.
Rozhodování ve vztahu, zda děti ano či ne, bývá výrazně ovlivňované z pohledu svobody. Představa povinností, které jsou s tím bezpochyby spojené, mnohé až vyděsí. Jiní zase mají strach před citovou závislostí.
Když si partnera připustíte příliš blízko a celí se mu otevřete, velice dobře si uvědomíte svou zranitelnost. Jenže v žádném případě nechcete být znovu zranění. Přitom se cítíte závislí. Pokud vás vaši nejbližší budou milovat, je všechno v pořádku. Ale co se stane potom, když se pocity partnera změní a on už nebude chtít ve vztahu pokračovat ?
Ze strachu ze zklamání a dalšího zranění se mnozí nechají odradit takovouto závislostí a raději zůstanou „svobodní". Většina lidí však vůbec nepochopí, že sami dělají kompromis. Na jedné straně touží po naplněném partnerství, na druhé se ho bojí. A snaží se vyhovět oběma pocitům. Čím větší mají strach, tím menší je pak jejich ochota vstoupit do partnerství. Přitom jsou přesvědčení, že mají volnost a svobodu, jenže jsou všechno možné jen ne svobodní.
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Pokud partnera nějakým způsobem potřebujeme, budeme muset žít s tímto kompromisem. Řešení pro tento problém a svoboda, která je s ním spojená, se nacházejí v nezávislosti. Teprve když poznáme, že partner je pouze naším zrcadlem a nemůže nám tudíž poskytnout nic, co v sobě sami nemáme, přestaneme ho potřebovat. Potom také skončí všechny hádky a konflikty, které mají původ v našich očekáváních. A partner konečně může být sám sebou. Můžeme ho propustit v jeho svobodě a tu svou k tomu dostaneme jako přídavkem.
Jestliže už nepotřebujeme partnera, aby vyplňoval naše „mezery" a ukojil naše potřeby, potom si své partnerství začneme skutečně vychutnávat. Těšíme se z každé společné chvilky a nestrachujeme se, zda i zítřek bude pěkný. Teď jsme skutečně volní a můžeme se kdykoliv rozhodnout, co chceme kdy dělat.
Navenek to nejspíš vypadá jako kompromis. Možná že se musíme postarat o celou rodinu a zdá se, jako bychom byli cokoliv jiného než svobodní - ale uvnitř se tak cítíme. Máme radost z různých situací, ale nepotřebujeme je. Mohli bychom se jich kdykoliv vzdát. Rozhodli jsme se svobodně a jindy se můžeme rozhodnout zase jinak.
Nevyhýbáme-li se partnerským problémům, zavedou nás právě k této svobodě. Každý konflikt nás přivede blíž k naší nezávislosti. Tak nám partnerství pomáhá poznat naše pravdivé já - dokonalou svobodnou bytost.
Sjednocení
Protože ve vesmíru neexistuje žádná náhoda, nemůže být náhodné ani tolik důležité setkání jako je to s naším partnerem. Mnohem spíš jsme si toto shledání svobodně vybrali, abychom mohli pokračovat v určitých učebních krocích, s nimiž jsme kdysi začali. My všichni totiž usilujeme vědomě či nevědomě o jednotu, jejíž ztrátu si v tomto duálním
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světě uvědomujeme zvlášť jasně a zčásti i bolestivě. Smyslem každého partnerství je proto stále společné a vzájemné učení, abychom v sobě nakonec objevili hledané sjednocení.
Život každého citově a duchovně naladěného člověka je ovlivněný touhou po ztracené jednotě, která je zároveň vždy hledáním sebe sama.
Žijeme v tomto světě podvojnosti, protože jen tady a jen díky dualitě můžeme najít zpáteční cestu k jednotě. Oddělili jsme se od ní, abychom poznali svět úkazů. Přitom jsme však zapomněli na svůj původ. Co v nás přetrvává, je touha. A právě ta nás opět dovede zpátky k sjednocení.
Významným krokem k němu je spojení s jiným člověkem, s nímž můžeme splynout v dokonalé jednotě. Partnerství představuje v tomto světě symbol pro jednotu, pro sloučení dvou pólů. Naplněné partnerství je cílem většiny lidí. Jaká síla může vzniknout z této jednoty, si uvědomujeme například u aktu plození - dokáže stvořit život.
Hluboko ve své duši toužíme stále po jednotě, z níž jsme vyšli a ve skutečnosti ji neztratili - ani ji nikdy neztratíme, pouze na ni můžeme zapomenout. Tato touha nás podněcuje, abychom někoho hledali. Přitom cítíme, že být zajedno se vsím se nedá dosáhnout s jedinou částí.
Proto můžeme jen zdánlivě zažít konec odloučení ve spolužití s jiným člověkem. Dříve nebo později totiž narazíme na možná zdrcující pravdu, že tuto hledanou jednotu lze nalézt stejně jen v sobě. Partnerství nám slouží jako další krok na cestě k ní. Ale je pouze podporou na cestě za hledáním jednoty v nás samých.
Láska
Stěží asi existuje jiné slovo, které se používá v tolika různých souvislostech jako slovo láska, A patrně skoro žádné jiné ?  které vyvolává tolik nedorozumění.
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Většina lidí rozumí láskou silný pocit pohnutí. Jakmile ve vás někdo probudí tento hluboký pocit, jste přesvědčení, že ho milujete. Spustí tím radost, euforii a nadšení, ale i bolest, zklamání, smutek a trápení.
Toto vše nemá se skutečnou láskou nic společného, odpovídá to spíš takzvanému stavu zamilovanosti. I to je samozřejmě podivuhodná záležitost, přesto bychom ji neměli zaměňovat s láskou. Skutečná láska se dá slovy jen velmi nedostatečně postihnout, člověk ji musí prožít. Kdo miluje, ten ví, co je láska.
Všichni si přejeme být milováni - nejlépe všemi. Proto nás odmítnutí tolik zraňuje, vždyť ho přece chápeme jako neklamnou známku toho, že nejsme milováni. Ale i tady nám zobrazuje vnější svět jen to, co je v nás. To my toužíme po tom, abychom milovali sami sebe. Pakliže to nedokážeme, toužebně to očekáváme od ostatních. Odmítnutí našimi bližními je pouhé zrcadlo pro deficit naší sebelásky. Za vším tím se skrývá výzva, abychom sebe sami měli rádi, abychom se přijímali takoví, jací skutečně jsme.
Pokud potřebujeme někoho vedle sebe, chceme ho měnit, věříme, že nás může učinit šťastnými nebo nešťastnými, potom nemilujeme doopravdy. Toto všechno nám už pomáhá stále víc rozvíjet naši schopnost milovat, a je tudíž samo o sobě velmi dobré. S opravdovou láskou to však nemá co dělat. Pokud na lásce ještě něco můžeme změnit nebo sama láska se změní, pak to ještě není žádná láska, neboť láska je skutečnost a nedá se libovolně měnit. V nejlepším případě jsou to jen nejnižší stupně lásky.
Láska jen prostě je. Vůbec se nemusíme učit milovat, a to ani sebe, ani své bližní, pouze potřebujeme připustit, že láska probíhá. Láska si přeje uskutečnit se, prostě jen plynout. Mít rád se nelze naučit a ani se to nedá zapomenout. Existují pouze blokády a překážky, které chtějí být překonané, aby se láska ve mně mohla dít a projevila se jako život. Já sám a láska jsme ve skutečnosti jedno. My jsme láska a milujeme, jak-
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mile jsme opravdu sami sebou. Pokud ale hrajeme různé role podle představ a zvyklostí a nežijeme přiměřeně k svému pravému bytí, nedokážeme ani skutečně milovat. Můžeme se lopotit sebevíc, jak moc se chceme naučit milovat, můžeme se postavit před zrcadlo a říkat si „Mám se rád/mám se ráda", přesto to nebude pravda, pokud nejsme autentičtí a v sobě to necítíme.
Pokud jsme však zcela sami sebou, milujeme pak opravdově. Nemusíme si to dál stále připomínat, snažit se o to nebo se to učit, ani na sobě nemusíme pracovat. Láska se potom prostě jen děje, protože ona je naše pravdivé bytí, které se chce projevit vždy a všude.
Naše touha po štěstí není nic jiného než touha po lásce. Jakmile milujeme, jsme šťastní, a protože podstatou našeho bytí je láska, je to i naše předurčení být šťastní. Nepotřebujeme nic z vnějšího světa, abychom mohli milovat a být šťastní. Nejsme závislí na nějakých podmínkách či na správném partnerovi, potřebujeme se pouze odpoutat od toho, co nám brání se povznést.
A právě tady je pro nás partnerství tak vynikajícím učitelem. Naše přání prožít naplněné partnerství nám dává odvahu a sílu podívat se důkladněji na problémy a vypořádat se s nimi. Učí nás snášenlivosti, vlastní odpovědnosti a poctivosti v jednání k druhým i k sobě. Vede nás k nezávislosti a zároveň i k poznání, že jsme nikdy nebyli rozděleni. Ukazuje nám, kdo opravdu jsme, a pomáhá nám uskutečňovat naše pravdivé bytí.
Láska je náš nejvyšší cíl. Jestliže milujeme, naplnila se naše touha - jsme skutečně šťastní !
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3. Klíč ke každé krizi
Opravdu existuje univerzální řešení pro jakýkoliv náš problém. Je zcela lhostejné, jak vypadá a čeho se týká, jestli jsou do něho zapojeni ještě další lidé, zda je spíš materiálního nebo duchovního charakteru, jestli se jedná o nemoc nebo o partnerské neshody - v podstatě ho lze pokaždé odstranit stejným způsobem.
Je to znamenité řešení a jeho jednotlivé kroky jsou zcela jednoduché. Jako všechny velké věci života je i tato cesta velice prostá. Nejde přitom o žádný nový objev. Tento způsob řešení je známý už po tisíciletí a mudrci ho předávali z generace na generaci. Je jádrem mnoha starých ústních podání, přesto mu lidé většinou nerozuměli. Ne z toho důvodu, že by byl tak komplikovaný, nebo se jen stěží dal pochopit, ale protože ještě nebyli dostatečně připraveni, aby ho přijali a uskutečnili.
Teď však už nastal ten správný čas, jak ostatně předpověděla řada proroctví. Svět se velice rychle mění a člověk s ním. Stále více lidí se otevírá a jsou nyní také ochotni a schopni rozpoznat hodnotu už věky existujícího návodu a přijmout ho.
K cíli vedou tři kroky. Pokud věříte, že cokoliv se děje, slouží našemu vývoji, a uznáváte, že si sami všechno vybíráme, i když třeba nevědomě, abychom na tom mohli růst a využívat všechny své schopnosti, potom splňujete podmínky k tomu, abyste tento jednoduchý klíč mohli použít. Předpokladem k tomu je totiž ochota převzít odpovědnost za svůj život.
Jak jsem na tom ?
U každého problému, při každé těžkosti a krizi, bez ohledu na to, v jaké podobě se nám předvádějí, je obzvlášť důležité
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především poznat, o jakou situaci se skutečně jedná. První krok spočívá takříkajíc v situační analýze.
Nejdřív shromáždíme všechna takzvaná fakta v takové podobě, jak se nám jeví. K tomu bezpodmínečně patří i pohled do minulosti. Sbíráme všechno, co by i jen vzdáleně souviselo s nynějším problémem. Uvědomujeme si své úvahy, myšlenky, zejména svá přesvědčení, tudíž cokoliv, v co věříme a co by mohlo mít nějaký vztah k situaci, v níž se nalézáme. Dbáme přitom, abychom nashromážděný materiál analyzovali co možná nejpoctivěji a drželi se jen toho, co lze doopravdy poznat. Ne toho, co se pouze domníváme. Snažíme se tedy vyvarovat různých vlastních interpretací, dohadů, obviňování a soudů. V tomto období jde pouze o to, abychom rozpoznali fakta, přestože naše vnímání stále zůstává subjektivní. Jakékoliv posuzování, dohady či komentování tedy necháváme mimo svou pozornost.
Tento první krok vám chci přiblížit na virtuální partnerské krizi. Představte si, že vám byl váš partner nevěrný, ačkoliv jste s touto možností nikdy nepočítali. Jste zoufalí a zklamaní, protože si už představujete, jak to s vaším vztahem jde z kopce. Cítíte se podvedení a k partnerovi jste ztratili důvěru. Mluvíte s ním, ale uvědomujete si, že už mu nemůžete věřit. Netušíte, jestli se máte rozejít nebo jestli svou reakci třeba příliš nepřeháníte a máte strach, abyste neudělali něco špatně.
Prvním krokem z této šlamastyky je právě situační analýza. Můžete si k ní položit několik otázek:
• Co se opravdu stalo ?
• Jaký byl průběh celé události ?
• Jak se právě teď cítím ?
• Co mi momentálně vlastně vadí ?
• Mohlo by se stát něco, co v žádném případě nechci ?
• Už jsem to někdy zažil ?
• Připomíná mi to jinou situaci ?  - Co by se stalo, kdybych se o tom nedověděl ?
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• Ovlivňuje naše partnerství někdo jiný nebo nějaké okolnosti ?  Pokud ano, jak tento vliv vypadá ?
• Co mi na mém partnerovi zásadně vadí ?
• Co se mi na něm líbí ?
• Co jsem si už dlouho přál změnit ?
• Co si netroufám vyslovit, případně změnit ?
• Jsem šťastný ve svém partnerství ?
• Jsem spokojený sám se sebou v tomto partnerství ?
Tento seznam otázek má být pro vás jakýmsi návodem, jak je možné provádět situační analýzu. Podobně se dá samozřejmě zacházet s každým jiným problémem.
Ještě jednou připomínám, že je velice důležité, abyste se přitom vyhnuli jakékoliv interpretaci a každému hodnocení výsledků. Přijměte události takové, jaké jsou, aniž byste je označovali za dobré nebo špatné.
Co chci ?
Druhý krok spočívá v tom, že pochopíme, co chceme změnit a jak to chceme změnit.
Kdo ještě nezažil situaci, kterou chtěl změnit, ale nevěděl, jak na to ?  Kdy si uvědomoval, že to staré ví nechce, ale netušil, jak má vypadat to nové. Probíráme se tím a najdeme něco, co nám připadá jako celkem dobré řešení. Jenže druhého dne to všechno vypadá docela jinak. Znejistíme, vždyť nám to přece bylo včera naprosto jasné, a dnes už zase nevíme, která bije.
V takovéto situace jsme potom náležitě blokovaní. Nepokročíme dál, protože nevíme, kam. Přešlapujeme na místě, možná že se točíme v bludném kruhu, nedokážeme se rozhodnout ani pro jediné východisko. Jak bychom také mohli, když nevíme, co vlastně chceme.
Pro náš život je proto velice důležité, abychom měli jasný cíl, abychom věděli, co chceme. Pro mnoho lidí je to však
38
nesnadné téma. Ačkoliv už tak dlouho hledají svůj cíl, nemohou ho najít. To se samozřejmě netýká pouze závažné otázky, čeho chceme v životě dosáhnout, ale platí to i pro každý dílčí úsek našeho života.
• Proč to tak je ?
• Proč máme potíže uvědomit si, co vlastně chceme ?
• Odkud vůbec přicházejí naše přání ?
Dřív než se vypravíme dál, musím upozornit na překážky, které nám všeobecně zabraňují v tom, abychom poznali, co si opravdu přejeme. Teprve jakmile to poznáme a odpoutáme se od toho, budeme moci znovu vnímat svá skutečná přání.
Mnoho lidí má sklon k tomu, že si nechají od druhých říkat, co chtějí. Ale tak to nemůže fungovat. Jen my sami můžeme přijít na to, co chceme. Svá niterná přání objevíme pouze v sobě, a co je pro každou určitou situaci vhodné, to najdeme rovněž jen v sobě.
Vlastní pochybnosti, zda to, co cítíme, jsou skutečně naše přání, a zda si je vůbec smíme přát, vedou mnohé k tomu, že odpověď raději hledají u někoho jiného. Vzdávají se své odpovědnosti, protože se tak alespoň vyhnou riziku, že udělají něco špatně. A i když situace potom dopadne jinak, než si představovali a přáli, mohou si klidně umýt ruce, jelikož to přece byl někdo jiný, kdo jim to poradil. V tomto postoji „oběti" se dá nepříjemná situace snášet mnohem lépe, než kdybychom se k tomu - jako její tvůrci - ještě museli chytit za nos.
V jaké podobě a od koho si necháme říkat, co si máme přát nebo co musíme dělat, ať už jsou to naši bližní, zákony, předpisy, náboženství či naše vlastní morální zásady, přitom nehraje žádnou roli. Nikdo kromě nás samotných nám nemůže říci, co opravdu chceme.
Jiný problém, který mnohé z nás doprovází na cestě hle-
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dání našeho skutečného bytí, je otázka „Smím vůbec mít vlastní vůli ?" Tady se názory rozcházejí. Nedorozumění a rozdílné interpretace starých ústních podání odrážejí hlediska, která hledají správnou cestu ke štěstí. Vedle toho však - v rámci mocenských zájmů - poskytuje odpovědi na tuto otázku i řada institucí a společenství, aby své přívržence mohli kontrolovat a lépe jimi manipulovat.
V mnoha esoterických rádcích a jiných spisech lze najít řadu různých přístupů, jako například „... vzdej se své vůle (často označované jako ego) a budeš svobodný a šťastný." - „Ať se děje ne vůle má, ale tvá." - atd. V této souvislosti se rovněž často zmiňují o ctnosti pokory.
Neznamená to však, že uváděné výpovědi jsou zásadně pomýlené, pouze by se měly chápat ve správných souvislostech. Jenže právě z nich se s oblibou vyjímají, aby se daly použít pro vlastní účely.
Tato stanoviska se celkem vzato dají shrnout asi takto: Vlastní vůle stojí v cestě cíli, kterého se člověk snaží dosáhnout {být šťastny), a proto je třeba se jí vzdát.
Pakliže hovoříme o vlastní vůli, dá se předpokládat, že musí existovat ještě nějaká jiná vůle. I u tohoto přístupu se setkáváme s rozdílným označením - „vůle vyššího Jd\ „vůle života", „boží vůle" atd., tudíž vůle, která, jak se přinejmenším zdá, je od nás oddělená a s vědomou vůlí člověka zcela neidentická. V naší skutečnosti se existence této „odloučené vůle" projevuje celkem zjevně - zažíváme přece mnohé, co se s našimi přáními vůbec neshoduje. Pokud se požadovaná realita neshoduje s realitou prožívanou, musí se tedy někde vyskytovat ještě jiná vůle, která je od té naší oddělená. Kdo nebo co je tedy tato vůle, která se leckdy zdá být mnohem silnější než vůle osobnosti ?
Co se toho týče, jsou tu dvě možnosti. Buďto je to naše součást, které si nejsme vědomi, nebo něco, co je od nás dokonale odtržené. Posledně zmíněný případ v sobě zahrnuje mínění, že my sami na to nemáme žádný vliv. Pro náš život
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to potom znamená, že realita, kterou si přejeme, vznikne jen tehdy, když jsou naše přání totožná s vůlí „instance", od níž jsme odtrženi. Museli bychom tedy nejdřív rozeznat cizí, silnější vůli a přizpůsobit jí svoje cíle, aby mohla vzniknout požadovaná realita a my byli šťastní. Dostáváme se tak ale do určité závislosti a můžeme jen doufat, že cizí instance to s námi myslí dobře.
Chceme-li být šťastní, musíme se vzdát své vůle a cizí instanci akceptovat. V každém jiném případě vzniká nesoulad mezi naší vůlí a prožívanou realitou. Nejsme skutečně šťastní, neboť máme ještě nesplněná přání. Nemůžeme volně nakládat se svobodnou vůlí.
V druhém případě, kdy instance od nás není oddělená a představuje pouze nevědomou část jedince (tudíž neoddělenou), vzniká zcela jiná cesta ke štěstí. Tady už nejde o to vzdávat vlastní vůli, nýbrž zcela naopak - je třeba ji objevit. Rozpor, který zde vzniká, spočívá v tom, že to, čemu chceme věřit, neodpovídá tomu, co my - naše vědomá a nevědomá část - doopravdy chceme. Čím víc poznáváme, kdo ve skutečnosti jsme, tím uvědomělejší se stáváme a tím víc se sjednocuje vědomá a nevědomá vůle. Zruší-li se toto odloučení vůlí, stávají se z nás vědomí a zcela svobodní tvůrci. Máme svobodnou vůli, kterou je nutno jen přijmout a rozvíjet. Mnozí jsou přesvědčeni o tom, že tento rozdíl je v praktickém všedním dni zcela bezvýznamný. V obou případech jsme více nebo méně nešťastní, protože realita, kterou si přejeme, neodpovídá tomu, co prožíváme. Toto stanovisko však opomíjí jeden podstatný a rozhodující aspekt - cíle lze dosáhnout jedině tehdy, jestliže jeho uskutečnění pokládáme za možné. Pokud nevěříme, že máme svobodnou vůli, a tuto možnost ani nevezmeme v úvahu, potom svobodnou vůli nikdy nezažijeme, ačkoliv tento potenciál v sobě nejspíš neseme. Zatímco s důvěrou ve svobodnou vůli ho naopak budeme rozvíjet a prožívat. Jaký dar, pokud tomu tak skutečně je !
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Kdybychom teď nahlédli do spisů všech dob a přečetli si, co nám všichni velcí mudrci sdělují, zjistili bychom, že všichni mluví o svobodné bytosti, která má velkou moc a nekonečné možnosti. Mluvili a mluví o vševědoucím, všemohoucím a všemilujícím Bohu, jenž je nerozlučně spjat s každým jednotlivým člověkem. Všechna tato slova mají pouze jediný smysl - sdělit lidem, aby povzbuzovali a posilovali svou víru ve vlastní schopnosti. Neboť z víry se stane skutečnost a my můžeme věřit, čemu chceme. To je naše svoboda a naše neomezená moc. Naše víra a přesvědčení tedy určují naši prožívanou skutečnost.
Abychom dokázali odhalit vlastní svobodu a nekonečný souhrn schopností v sobě, je k tomu víra nutným předpokladem. Pouze s ní můžeme objevovat, poznávat a rozvíjet, čím opravdu jsme.
Další překážkou na cestě poznání, co skutečně chceme, jsou pochybnosti, zda toho vůbec lze dosáhnout. Můžeme chtít asi všechno, což ale ještě zdaleka neznamená, že to dostaneme nebo že se nám to podaří. A tak dřív, než necháme zviditelnit nějaké přání, chtěli bychom si být jistí, že máme naději na úspěch. Přání, v jehož splnění nevěříme, raději ani nedovolíme vstoupit do našeho vědomí. Jako ochrana před zklamáním a frustrací to funguje velice dobře. Mít nějaké přání, toužit po něčem, co podle našeho mínění stejně nemá naději na uskutečnění, bývá značně bolestivé. Cítíme se bezmocní a připadáme si jako oběť. Začneme stagnovat a ztrácíme motivaci, protože se naše přání přece stejně nikdy nevyplní.
Příroda nesmírně moudře zařídila, že si nikdy neuvědomíme nějaké přání, aniž bychom neměli k dispozici schopnosti k jeho uskutečnění. Cím víc věříme ve své nekonečné možnosti, tím zřetelněji dokážeme vnímat i své hluboké touhy.
Takže seberte odvahu a nahlédněte do svého srdce, jaká přání skrývá, a buďte si jisti, že vám do vědomí proniknou
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jen ta, která také dokážete zrealizovat. Odložte všechny omezující myšlenky, jako například „to přece nejde..., to se ještě nikomu nepodařilo" atd., a podívejte se do svého nitra na to, co si skutečně ze srdce přejete. Možná jinou práci, která by pro vás byla i koníčkem, či dobrý zdravotní stav, na který si už jen stěží dokážete vzpomenout. A pokud by vás přece jen napadlo nějaké přání, které považujete za neproveditelné, věřte, že patrně jen podceňujete vlastní potenciál. Držte se dál svého přání a brzy si uvědomíte i schopnosti, které vám pomohou dosáhnout vytčeného cíle.
To, co si přejeme nejtoužebněji, to také jsme. Přejeme si být šťastní, a to jsme, jakmile jsme uskutečnili své pravé bytí. Každé přání, jež v sobě neseme, nás tak přivádí blíž k našemu pravému já. Přání nám nejsou dávána, aby nás prověřovala a uváděla v pokušení. To neodpovídá záměru Všemohoucího, milujícího Stvořitele. Jsou nám poskytována proto, abychom byli šťastní, abychom poznali, po čem skutečně toužíme, co opravdu jsme. Snažte se tudíž pochopit, co opravdu chcete, bez ohledu na to, v jaké situaci.
Jak se k tomu dostanu ?
Poslední a rozhodující krok je v podstatě zcela jednoduchý jako všechny velké životní pravdy. Ani mu není třeba rozumět, aby fungoval, nebo se dal upotřebit. Přeje si jen, abyste ho uplatnili. Pochopení souvislostí však může být velice prospěšné, pokud by se měl klíč skutečně použít. Má skromné jméno - poctivost !
Zní to tak prostě, ale jak se zdá, přesto je to snad ta nejtěžší dovednost v životě člověka. Co je poctivost a co se tím myslí ?  Poctivost znamená být hodnověrný, říkat, co si myslím nebo zamýšlím, vyjadřovat to, co ve mně skutečně je. Tím není míněno, že musím pokaždé sdělovat všechno, co se mi zrovna honí hlavou, ani nemusím vyjádřit vše, co právě cítím, ale
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můžu to udělat kdykoliv, protože mi v tom nic nebrání. Můžu se kdykoliv rozhodnout, co chci, ale když už se do něčeho pustím, dělám to upřímně a odpovídá to mé povaze.
Poctivost také zahrnuje přijetí všeho tak, jaké to je, a nic, co tu je, nepotlačuje ani nezavrhuje. Což platí jak pro životní okolnosti, tak i pro pocity a myšlenky. Poctivost je ochota zažít všechno, co jsme si sami vybrali, je to ochota vnímat a cítit. My sami jsme si vybrali svůj život, i když si to ze své nynější perspektivy neuvědomujeme. Život je hra, kterou jsme si zvolili, protože ji chceme prožít. Jakmile tímto prožitkem projdeme, kruh se uzavře a my začneme hru zase odznova. To je celý smysl života. Stanovíme si určité přesvědčení, začneme něčemu věřit, aby se to projevilo a my to mohli prožít. Dočkáme se toho, v co věříme. Pokud nevěříme, že to takhle funguje, potom se ovšem také dožijeme toho, že to tak nebude. Pokaždé se přihodí to, čemu věříme.
Teď jsme si vybrali hru uvědomování si sebe sama. Zcela. dobrovolně jsme vstoupili do duality, abychom lépe poznali sami sebe, abychom pochopili, kdo skutečně jsme. I tady zažije každý pouze to, o čem je přesvědčený. Naše přesvědčení jsou to jediné, co nás rozlišuje. My sami jsme stvořitelé !
Je to stejné jako s filmem v kině. Rozhodneme se, že půjdeme do kina a z velké nabídky programu si vybereme takový film, který nás zajímá. Potom sedíme v kině, film začne a my se identifikujeme se situací a jednotlivými herci. A příběh s nimi také náležitě prožíváme. Pláčeme s nimi, uvažujeme, bojujeme a cítíme s nimi. Čím víc se noříme do děje filmu, tím méně si uvědomujeme, že jsme ještě před krátkým časem stáli u pokladny a zvolili si právě tento zážitek. Docela jsme zapomněli, že jsme sami jeho zdrojem.
Tak to probíhá i v naší velké životní hře. Mnozí už zapomněli, že oni sami jsou tvůrci, kteří si něco vybrali, aby to prožili.
Někdy se nám nechce sledovat v kině nějakou scénu, a proto si zakryjeme uši a zavřeme oči, ačkoliv se nám vůbec
44
nemůže nic stát. A přesně totéž děláme také v životě - zavřeme oči a zakryjeme si uši, když si nepřejeme něco vidět či slyšet. A „pošpiníme", co se právě odehrává.
Nepoctivost znamená, že nechceme zažít, co jsme si vybrali. Pozměnili jsme své stanovisko, když jsme začali se svou hrou, a teď nám nejspíš připadá nepříjemná, takže s ní už dál nehodláme mít nic společného. Snažíme se předělat projekční plátno nebo promítací plochu, odvracíme se od ní nebo ji zkoušíme zakrýt, ale přesto to všechno nějak nefunguje. Naše vědomí odpovídá filmovému projektoru a film, který jsme do něho vložili, našemu přesvědčení. Je zcela lhostejné, na jakou promítací plochu zaměříme projektor nebo své vědomí, vždy nám budou odrážet pouze naše vlastní přesvědčení. Změnit svůj vnější svět, když se nám něco nelíbí, je zrovna tak nesmyslné jako zvolit jiné plátno, protože nás film nezaujal. Nic se tím nezlepší, což mohou potvrdit mnozí, kteří často mění partnery.
Vytváříme si určité životní okolnosti díky svým přesvědčením a postojům tak dlouho, až je nakonec ochotně zažijeme. Teprve potom se mohou změnit. Čím víc se vzpíráme určité situaci, o to můžeme být jistější, že se s ní znovu a znovu setkáme. Nepoctivost je neklamným příznakem vzpoury, zatímco poctivost signalizuje přijetí životních okolností a ochotu zakusit všechno, co jsme si vybrali.
Co nám však brání v tom, abychom přijali své životní okolnosti a prožili je ?  Všechno, co považujeme za špatné, chybné, zlé, nebezpečné atd., bychom samozřejmě nechtěli mít ve svém životě. Přitom rozdíl mezi dobrým a špatným určují jen různé přístupy. Horor a milostná romance jsou jen dva rozdílné filmy. Promítačce je jedno, jaký film se do ní založí. Divák může během děje zažít řadu různých pocitů - radost, strach, soucit, zlost atd., ale jí samotné se nemůže nic stát. A rovněž tak to probíhá ve skutečném životě. My jsme ti diváci a můžeme projít vším, aniž by se nám skutečně něco přihodilo.
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Zapomeneme-li však, že jsme „pozorovatelé" a svůj život jsme si vybrali sami, snadno dostaneme strach, že se nám může něco stát. Začínáme se vyhýbat situacím, které by nám mohly přinést něco nepříjemného. Připadáme si jako vydaní něčemu napospas, jakoby vhození do džungle s požadavkem protlouci se sami, jak se dá.
Pouze divák, který si je vědom toho, že to byl on sám, kdo si koupil vstupenku na toto představení, se může zcela bezstarostně ponořit do prožitku. Dobře ví, že se mu nemůže nic stát, že se může kdykoliv zvednout a odejít, pokud nebude chtít film už dál prožívat, nebo že si klidně může zvolit jiný. Opustí ale jen takový film, který se ho nijak nedotýká, protože chce dál něco prožívat a cítit.
Vybrali jsme si poutavý a vzrušující život, protože víme, že se nám nemůže nic přihodit. Mnozí lidé na to zapomněli a „brzdí" svůj život, aby ho stále mohli kontrolovat. Mají strach, že se jim něco stane. Přitom jsme všichni svobodní a ničím neomezení tvůrci, kteří prožívají své vlastní dílo. Všechno, co se v životě děje, nám slouží k tomu, abychom tuto pravdu opět poznali, a nakonec nám dopomůže ke štěstí. Sami si klademe překážky do cesty, jakmile nejsme poctiví. Neznamená to však nic jiného, než že nechceme přijmout pomoc a šanci, které jsou obsaženy v každé situaci. Pakliže nejsme čestní, blokujeme si proud života. Dříve nebo později se tato zablokovaná energie projeví i v těle, což označujeme jako nemoc. Nemoc je tedy pouze následkem naší nepoctivosti a neupřímnosti.
Po přístupu „nic nechci přijmout" vždy následuje protest či vzpoura a vzpoura je pouze jiné označení pro blokádu. Protivíme se proto, že máme obavy, aby se nám něco nestalo, a bojíme se jen kvůli tomu, že jsme zapomněli, že si svůj život vytváříme sami. S důvěrou ve vše dobré se můžeme poddat proudu života, který nás přímo a bez obtíží dovede k našemu cíli.
Poctivost je klíč, který hledáme. Je zapotřebí k tomu, aby-
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chom s pokorou a ochotně cítili a přijímali rozličné zážitky. Jen tak se uvolní každá blokáda a vyřeší každý problém. Uvědomme si, že jakýkoliv problém v sobě zároveň obsahuje i řešení a každá nemoc uzdravení, pokud se jí ovšem poddáme a vědomě ji prožijeme.
Poctivost a upřímnost v každé situaci nám dovolí, abychom byli šťastní. Neboť - pravda nás osvobodí !
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4. Psychosomatika, vztahy a zdraví
Mají mezilidské vztahy bezprostřední vliv na naše zdraví ?  V jakém poměru stojí tyto vztahy ke zdraví a dobrému duševnímu rozpoložení ?
Než se začneme zabývat danou otázkou podrobněji, je nutné se nejdřív - kvůli lepšímu porozumění - podívat ještě na některá zásadní slova k tématu Nemoc a zdraví. Jestliže se v této knize hovoří o nemoci a zdraví, není tím míněno pouze tělo, ale člověk ve své celistvosti - to znamená s tělem, duší a duchem. Se skutečností, že tyto úrovně k sobě nerozlučitelně patří, se ostatně často setkáváme v běžném životě.
Světová zdravotnická organizace definuje zdraví následovně: Zdraví je uspokojivý stav na tělesné, duševní a společenské úrovni. K této definici se zcela připojujeme. Podle ní lze nemoc prostě a jednoduše považovat za ne-dobrý stav. Mnohým však toto pojetí, podle něhož by byl každý člověk více či méně nemocný, připadá příliš úzce pojaté. Při bližším pozorování z tohoto úhlu pohledu však nemoc dostává zcela nový rozsah, který dovolí nahlížet v jiném světle na zacházení se samotnou nemocí, s její příčinou a významem. Každý člověk si přeje být šťastný. Což znamená, že se chce v jakékoliv situaci a na všech úrovních cítit dobře, příjemně, v pohodě. Zároveň v sobě každý nosí ohromný potenciál, s nímž může tohoto cíle dosáhnout.
Všechno v nás je „seřízeno" na to, abychom dospěli do tohoto stavu dokonalého zdraví a blaženého a šťastného bytí. Nemoc tedy není nic špatného, právě naopak, jelikož nám dopomáhá k uzdravení. Stejně jako zdraví je i nemoc pojem, který existuje jen v jednotném čísle. Oba označují stav celého člověka a nevztahují se jen na jeho jednotlivé části. Vyjdeme-li z definice, že zdraví znamená uspokojivý stav na
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všech rovinách, lépe se nám ozřejmí, jak dalekosáhlý dopad a vliv mohou mít vztahy na naše zdraví. Vždyť co nás rozladí snáz a častěji než všelijaké konflikty, neshody v názorech, hádky, nedorozumění atd. ?  Ať už je to v práci, při sportu nebo doma v rodině, všude, kde se ocitáme pohromadě s jinými lidmi, se často dostaneme do situací, které se nám nemusí vždy líbit, ve kterých se necítíme zrovna příjemně.
Psychosomatika
V roce 1818 projevil německý lékař Heinroth názor, že tělesné nemoci mají duševní příčiny. Kolegové se mu tenkrát prostě vysmáli, a sice ne kvůli samozřejmosti jeho výroku, ale kvůli tak scestně vypadajícímu nápadu, že by něco takového jako psychosomatika, jak to už tehdy nazval Heinroth, mohlo mít vůbec své místo ve vědeckém lékařství.
Obtíže rozpoznat za zdáním skutečnost nepředstavují nic nového. Už před 2 400 lety proklamoval Sokrates: Neexistuje žádná nemoc těla, jez by byla oddělená od duše, a Platon, proslulý Sokratův žák, si stěžoval: Je to však ta největší chyba při léčení chorob, že máme lékaře těla a lékaře duše, přestože se oboje nedá od sebe odloučit.
Tento problém bohužel setrvává i do dnešních dnů - stále ještě se k tělu a duši přistupuje odděleně. Místo toho, abychom uznali a následovali komplexní přístup, který vidí tělo, duši a ducha jako celek, nadále se pokračuje ve specializacích, jež člověka „rozdělují" na stále menší jednotky. Pokud je někdo vůbec ochotný připustit existenci psychosomatiky, usilovně pátrá po vědeckých důkazech, které by ji potvrdily. Není snad dostatečným důkazem to, že zčervenáme, jakmile se dostaneme do rozpaků, a pláčeme, když jsme smutní ?  Že zbledneme leknutím a samým vzrušením dostaneme průjem ?  Nebo ztratíme řeč a naskočí nám husí kůže ?
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Cokoliv naše duše prožívá, tělo navenek zviditelní. Cokoliv pohne naší duší, pohne i tělem. Tento dopad může být podle našeho subjektivního vnímání buď kladný nebo záporný, můžeme být při něm šťastní nebo nemocní, trpící nebo zdraví.
Ještě stále mnoho lidí však psychosomatiku odmítá - jako například lékař, jenž na jednom kongresu prohlásil svému kolegovi: „Pokaždé, když jen slyším o tom nesmyslu s psychosomatikou, zvedá se mi žaludek..."
Nejen na tomto příkladu lze poznat, jak výstižně dokáže naše řeč vyjádřit souvislost mezi psychickým rozpoložením a tělesným příznakem: „Mám tě už plný zuby !", „Ty mě jednou přivedeš do hrobu !", „Je mi z tebe na zvracení !"... „Jdeš mi na nervy !" atd.
Co tedy odlišuje psychosomatiku od tradičního způsobu zacházení s nemocí ?  Oba systémy pátrají po příčině dění, po příčině onemocnění. Ze všech stran se ozývá jen jediná, ústřední otázka - „Proč ?" Vyhledaná příčina se potom stává výchozím bodem, abychom sami mohli přijmout vliv na další vývoj událostí. Koneckonců pro nás nemoc představuje něco nepříjemného, něco, co by pokud možno mělo zmizet, protože je to zbytečné a zatěžující. Touto otázkou Proč ?  se dotýkáme zásadního problému svého navyklého způsobu uvažování.
Celkem běžně vyvozujeme všechny prožité zkušenosti z nějaké příčiny. To, co vnímáme, je až důsledkem určité příčiny, která mu časově předcházela. A tak sestavujeme dalekosáhlé příčinné řetězce tím, že každou příčinu považujeme za výsledek jedné, ještě vzdálenější příčiny. Možná že teď čtete tuto knihu právě proto, jelikož jste si ji koupili. Koupili jste si ji kvůli tomu, že jste ji zahlédli v knihkupectví a nějakým způsobem vás zaujala. A zaujala vás, poněvadž...
V takovémto řetězci příčin se dá libovolně dlouho pokračovat až do okamžiku, kdy člověk narazí na určitý bod
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(důsledek), u něhož už nebude znát odpověď. Kolem tohoto bodu potom bude pátrat dál a dál, jen aby našel nějaké vysvětlení.
Tento kauzální způsob myšlení je pro většinu lidí jedinou cestou jak si objasnit chod vesmíru. Proto usilovně hloubají a na všech možných místech hledají příčiny všelijakých jevů, jen aby se dobrali jednoznačného porozumění souvislostí. To však není samotný důvod tohoto úsilí. Co by lidstvu přineslo, kdyby vědělo i o těch nejmenších souvislostech a stavebních kamenech našeho vesmíru ?  Nic by se tím nezměnilo, všechno by zůstalo tak, jak je to teď. Hledání příčin motivuje naděje, že s odpovídajícím pochopením souvislostí do nich lidé budou moci zasahovat a tudíž je i řídit.
Věci, které se nám nelíbí, chceme změnit tak, jak potřebujeme, tak, aby byly nějak užitečné a použitelné. Pokud vím, proč nemůžu najít partnera, jaké chování a jaké příčiny za tím vězí, můžu je pak vhodně změnit, a proto se mi později podaří potkat vhodného partnera.
V tomto kauzálním světovém názoru má každý jev svou příčinu. Není tudíž jen smysluplné, ale především nutné, zeptat se u každé příčiny i na její příčinu. Jak si snadno představíme, vede to sice k nekonečnému zkoumání příčiny ukryté za jinou příčinou, ale nikdy nenarazíme na tu výchozí, neboť i ta má podle tohoto konceptu opět nějakou příčinu. Takže nikdy nekončící hledání odpovědi, které člověk buď na libovolném místě přeruší a momentální výsledek přijme za absolutní pravdu, protože se nemůže dostat dál, nebo se zastaví u jakési nerozluštitelné záhady.
Jiný způsob pozorování, z něhož vychází právě psychosomatika, nepátrá po příčinách v minulosti, ale v budoucnosti. Hovoří o jakési účelové příčině z vychází z toho, že za každým projevem, za každým jevem vězí nějaký účel či záměr. To znamená, že vždy obsahuje nějakou
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informaci nebo myšlenku s cílem, který je zaměřen do budoucnosti.
Jako příklad pro přiblížení těchto souvislostí nám na tomto místě může posloužit stavba domu. Na začátku byl stavebníkův úmysl postavit dům. Poté si vyhledal architekta, který navrhl plány. Vzápětí si obstaral stavební materiál, řemeslníky a stroje a nechal dům zhotovit.
V tu chvíli by se dalo říci, že dům tam stojí z toho důvodu, že řemeslníci za pomoci strojů spojili stavební hmoty tak, že z toho vznikl dům. Člověk by mohl pokročit ještě o další krok dál a prohlásit, že příčinou vzniku domu je architekt, neboť to byl on, kdo vypracoval projekt a až podle něho pak řemeslníci objednali, co bylo ke stavbě zapotřebí.
Jenže skutečnou příčinou byla představa budoucího majitele domu, který ho chtěl nechat postavit. Kdybychom mu odebrali například stavební materiál, jeho záměr postavit dům by se postaral o zajištění nového. Pokud by třeba odřekl architekt, stavebník by si jistě vyhledal jiného. Kdyby však stavebník změnil svůj záměr a nakonec už nechtěl stavět, teprve potom by dům skutečně nevznikl. Nepověřil by architekta ani by neobstaral stavební hmoty a nedomluvil se s řemeslníky. Úmysl stavebníka mít v budoucnosti vlastní rodinný dům vyvolal všechny ostatní jevy, které se k němu vztahují - tudíž architekta, řemeslníky, stavební stroje a materiál. Každá věc, každý projev tak v sobě zahrnuje určitý záměr či nápad. Jinými slovy se dá také říci, že všechno má svůj smysl !
Důležité je přitom pochopit, že je to právě náš záměr, který nechává projevit všechno potřebné, aby se sám mohl uskutečnit. Zmíněné „věci" jsou pouze pomůcky k tomu, aby se záměr naplnil.
I další příklad je velice výstižný. Ani štětec, barvy či plátno nejsou příčinou malby. Teprve tím, že je někdo použije jako pomocné předměty k malbě, vznikne obraz. Z toho je
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také zřejmé, že nemá význam odstraňovat pomůcky, aby se zabránilo v dosažení cíle. Úmysl bude hledat (a také si najde !) jiné možnosti, jen aby svůj nápad zrealizoval.
To je také důvod, proč ani tak pokrokové současné lékařství nemůže zabránit nemoci a - jak o tom jasně svědčí statistiky - proč se ani procentuálně nesnižuje počet nemocných. Ačkoliv se nemoci mění a mnoho z nich, které ještě před sto lety byly celkem běžné, dnes už téměř neexistují, počet nemocných lidí se zredukovat nepodařilo.
Tělo je nosičem určité informace a navenek projeví jen myšlenku či záměr, které jsou v ní obsaženy. Tělo samo o sobě nemůže být nikdy nemocné nebo zdravé, protože stejně jako projekční plátno pouze zviditelňuje nějakou informaci. Představuje totiž jen promítací plochu vědomí. Samo za sebe nemůže tělo nic dělat. Pochopíme-li jednou rozdíl mezi nemocí a příznakem, naše zacházení s nemocí se pak podstatně změní.
Příznak přestane být velkým nepřítelem, kterého je třeba zdolat, ale pouze pomocníkem, ba dokonce i přítelem na cestě za zdravím, za skutečným zdraví, totiž ke stavu být uzdravený, tudíž dokonalý. Symptom nám přitom může napovědět, co se dá dělat, co se má změnit, ovšem jen za předpokladu, že rozumíme řeči svého těla.
Nemoc má vždy určitý význam. Úmysl si vybral konkrétní chorobu a k tomu potřebné pomocníky, aby tak naplnil nějaký účel. Jako nemocnému mi nic nepomůže, pokud se snažím porazit tyto pomocníky, ať už jsou to bakterie, plísně nebo horečka, atd., nebo se jim chci nějak vyhnout. Původní záměr využije ke svému prospěchu jiné pomocné prostředky, aby dosáhl stanoveného cíle.
Jediná možnost, jak případně získat nějaký vliv, spočívá v tom, že podepřeme záměr tohoto dění. Protivit se dané skutečnosti a bojovat proti ní vede zbytečně jen k časovým průtahům a ztrátě energie. Navíc to není zrovna příjemné prodlužování, protože tu je něco, čemu se neustále brání-
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me, co nechceme mít. Bojovat je vysilující a stojí nás hodně síly. V takovém případě se asi jen stěží dá mluvit o skutečně dobrém zdravotním stavu. Tento odpor či protest, k němuž se často uchylujeme, je výrazem našeho strachu. Strachu, že momentální situace pro nás není dobrá, že by se nám mohlo ledacos stát, že tuto nebo další situaci nedokážeme zvládnout.
Náš odpor, naše vzpoura vůči něčemu či někomu je vlastní příčinou nemoci. Představuje zablokování proudu života. Mnoho komplexních léčebných metod popisuje nemoc po tělesné stránce jako poruchu v energetickém systému. Mluví o blokádě energie, což tělesně odpovídá blokádě v proudu života. Všechny potlačovací mechanismy tak dříve nebo později vedou i k tělesným blokádám, které potom označujeme jako nemoc. Abychom zabránili něčemu, co nechceme zažít, využíváme mnoho mechanismů a možností každodenního života.
Mnozí sáhnou po alkoholu, pokud chtějí na něco zapomenout nebo potlačit. Jiní kouří, jedí přes míru, jsou-li frustrovaní, pracují od rána do večera nebo jdou z jedné schůzky do druhé. V podstatě můžeme použít skoro všechno, abychom před problémy utekli. Tady tkví také vysvětlení toho, že ne každý, kdo kouří, pije alkohol nebo hodně jí, musí onemocnět. Dokud si člověk své malé „neřesti" vychutnává a nesahá k nim jen proto, že potřebuje něco vytěsnit, nemoc mu nezpůsobí. Což rovněž vypovídá o tom, že na těchto požitcích není závislý a nijak mu neuškodí, když je nemá k dispozici.
Abychom se dokázali vzdát vzpoury či protestu, které stojí za všemi nemocemi, potřebujeme důvěřovat, že se nám koneckonců nemůže nic zlého přihodit. Připadne nám mnohem lehčí odpor vzdát, jakmile uvěříme, že se za tím dokonce skrývá i velký prospěch. S tímto přístupem ochotně přijmeme jakoukoliv situaci a původnímu záměru neklademe nic do cesty. Nemáme-li důvěru, že všech-
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no se děje ve smyslu našeho vlastního vývoje, abychom zažili víc radosti ze života, jeho plnosti a svobody, potom se cítíme jako oběti. Se zoufalou bojovností se snažíme změny odvrátit nebo mít nad nimi kontrolu, abychom se vyhnuli zkušenostem, které jsou podle našich představ nepříjemné nebo dokonce i bolestivé. Na závěr však stejně zjistíme, že vzpoura nám v tomto ohledu nikterak nepomohla.
Jakmile však chceme svůj vývoj podpořit, stačí pouze přijmout každou chvíli takovou, jaká je. Přijmout znamená nejprve situaci vnímat takovou, jaká je, a ne si hned dávat klapky na oči, abychom viděli jen to, co vidět chceme. Každý okamžik si přeje být řádně procítěný. Kvůli tomu byl také stvořený. Pouze tehdy, když jsme ochotní všechno náležitě prožívat, ocitáme se v proudu života. A život je potom snadný a bez potíží. Ve světle poznání výše uvedených souvislostí nám nakonec připadne snadné poddat a poddávat se proudu života, neboť teď už vycházíme z toho, že všechno má nějaký smysl. Smysl, v němž jsou zahrnuty změny, které nám poskytnou, co je pro nás rozhodně nejlepší.
Důvěra - přijetí záměru, který je pro nás užitečný - a akceptování pomůcek, takzvaných životních okolností toho času platných, znamenají podpůrný soubor opatření, který je nám k dispozici. Ovšemže se stále znovu a znovu snažíme o pochopení, takže se noříme do myšlenek, místo abychom prožívali to, co momentálně je, a jsme i nadále věrnými přívrženci otázky Proč ?  Přesto i to v sobě skrývá kladný aspekt. Porozumění nepochybně posiluje důvěru, která je tak významná pro náš přístup nechat dění prostě plynout.
Děti v sobě mají tuto důvěru, nepotřebují žádné pochopení, aby nechávaly věcem volný průběh. Prožívají všechno bez zábran, proto se jejich vývoj nerušené ubírá k cíli. Ničemu nerozumějí, a přesto se rozvíjejí.
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To samé platí i pro dospělé. Přes všechny své zkušenosti nepotřebujeme přesně rozumět událostem, aby se děly. Vývoj jednoduše probíhá. Abychom to však dokázali připustit, nutně potřebujeme důvěřovat. A protože nám porozumění věcí či jevů dodává důvěru, věnujme se nyní smyslu života a psychosomatice, která nám přitom pomáhá pochopit informace i záměr, jež máme za všech okolností k dispozici.
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Část II
REJSTŘÍK 1
JEDNOTLIVÉ FÁZE VZTAHU
A JEJICH VÝZNAM
V této kapitole osvětlíme vzájemný vztah ve všech jeho fázích. Jako v životě začneme nejdřív se samotou, projdeme obdobím vzájemného poznávání, dojdeme k vlastnímu partnerství a skončíme rozchodem.
Příslušné potíže, problémy a konflikty, které se přitom mohou vynořit, se v následujícím textu dočkají zvláštní pozornosti. Zblízka se podíváme na pozadí situací a objasníme si souvislosti, abychom porozuměli poselství, na něž nás problém upozorňuje. Každá situace obsahuje určitý záměr, který se rovněž nějakým způsobem projevuje. Toto poselství nám dává příležitost poznat význam veškerého dění a zároveň s ním předkládá i řešení problému.
Jak jsem se zmínil už na počátku knihy, každý problém je sám o sobě jedinečný, protože ho ovlivňuje řada různých aspektů. Proto je třeba chápat návrhy řešení pouze jako podněty, které nám pomohou pochopit, co je třeba udělat v naší situaci.
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1. Samota
Samota má velice zvláštní význam. Patří - stejně jako partnerství - k našemu životu. Sami přicházíme na svět a také ho sami opouštíme. Ačkoliv máme mnoho přátel a třeba žijeme v partnerství, v němž jsme velice šťastní, znovu a znovu přicházejí okamžiky, v nichž se cítíme velmi osamělí. Připadáme si opuštění, máme pocit, že jsme se svým problémem odkázaní jen sami na sebe, a také si uvědomujeme, že nám při tom jen stěží někdo může pomoci.
Někteří lidé samotu milují, ale většina z ní má obavy. Připadají si neschopní zvládnout život sami, natož aby ještě mohli být šťastní. Není pak divu, že se natolik bojí samoty, že jsou ochotní sáhnout po všech možných prostředcích, jen aby nemuseli zůstat sami. A když se tak přesto někdy stane, zhroutí se jim celý svět.
Ve světě duality se oba póly neustále snaží spojit v jedno. To je ta hnací síla, která svádí ženu a muže dohromady a nechává je hledat naplněné partnerství.
Abyste mohli dojít k tomuto cíli, musíte nejdříve pochopit a přijmout, že vše záleží pouze na vás, a ne na vnějších okolnostech. To vy sami jste si vytvořili či sjednali všechny okolnosti, v jakých se teď nalézáte, ať už vědomě či nevědomě. Není to vhodný partner, jehož máte zapotřebí, abyste mohli prožít šťastné a naplněné partnerství, ani to nejsou všelijaké vnější okolnosti, které vám dosažení tohoto cíle překazí. Na jedné straně je to právě tento poznatek, že se člověk dál může cítit jako oběť, což někdy bývá velice příjemné a snadné. Na druhé straně se v něm skrývají veškeré možnosti svobody vedoucí k cíli, jež nejspíš ještě nejsou plně rozvinuté, ale v každém člověku čekají na svůj rozkvět. Jsme přece tvůrci, žádné napodobeniny !
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Nesnáším samotu
Jen málokdo dokáže být skutečně sám. Nemám tím na mysli vydržet několik hodin nebo dnů samoty, ale být šťastný i bez jiných lidí. Většina potřebuje mít někoho kolem sebe, sami nedokážou být šťastní. Jsou pak neklidní a na všech stranách hledají nějaké rozptýlení. Mnozí jsou dokonce tak nesamostatní, že partnera potřebují pro každodenní život. Nechtějí a nedokážou být sami. I když mají ve vztahu potíže nebo mnohé vůbec neodpovídá jejich přáním, raději dělají kompromisy, než aby zůstali sami.
Co za tím vezu
Být sám, bez rozptýlení, je nebezpečné;a člověka to ohrožuje, jelikož v takové situaci může vyjít napovrch všechno, co celý čas záměrně přehlížel. Potlačované úzkosti či nestrávené konflikty využijí příležitost a začnou si říkat o pozornost. Je možné se tomu buď postavit, nebo před tím utéct. Někdo přebíhá z jednoho vztahu k druhému, zatímco jiný to řeší konzumováním alkoholu. Kdo se tomu chce vyhnout, dělá dobře, že nezůstává sám, že se nezaobírá příliš intenzivně sám sebou. Nejlepší řešení - najít si takového partnera, jemuž se daří stejně jako vám, takže byste mohli hledat rozptýlení společně. Takto uzavřené partnerství pokládá základy na negující pohnutce. Základní přístup partnerů nespočívá v touze po vzájemné pospolitosti, ale v negaci samoty. V takovémto vztahu jsou oba na sobě závislí a jsou ochotni přinést kvůli tomu i oběti. Činí to, co druhý žádá, pokud je strach ze samoty větší než omezování partnerem. Uvědomte si, že výrok „neumím snášet samotu" vždy znamená „nechci být sám".
Co je třeba udělat ?
Samota je úloha, s níž se každý člověk někdy v životě setká, před níž nemůže utéct a musí ji řešit. Tím není míněno, že z něho musí být poustevník nebo samotář, navíc toto „být
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sám" rovněž neznamená nějakou trýznivou samotu nebo izolaci. Je to jen krok ke svobodě. Kdykoliv, kdy se vám naskytne příležitost, dobrovolně si ji prožijte. Využijte část svého volného času, nebo dokonce i dovolenou, abyste byli pouze sami se sebou. Na začátku to pro vás nejspíš bude velice neobvyklé a možná že budete také potřebovat nějaký jasný cíl, abyste se hned zase nevzdali. Vydržte a zanedlouho už nebudete v samotě prožívat pocit osamění. I vy v ní najdete zalíbení.
Chci být sám
Skutečně existuje typ samotáře, který nepotřebuje žádné lidi, aby uspokojil své potřeby. Dokáže být šťastný sám se sebou. Poznáme ho podle toho, že nemá nic proti vztahu a nemusí být sám, ale může žít v naplněném partnerství. Cítí se v pohodě a míru jak sám, tak i ve vztahu. Pochopil, že všechno, co hledá, je v něm. On sám je pro sebe tím ideálním partnerem.
Mnohem častěji se však setkáváme se zdánlivým samotářem - s někým, kdo je sám, nežije v žádném partnerství a tvrdí, že chce být sám. Ve skutečnosti jen před vztahem utíká.
Co za tím vězí ?
Nezávislý je člověk teprve tehdy, je-li šťastný jak v partnerství, tak i sám se sebou. Pokud se člověk svou samotou partnerství vyhýbá, není skutečně svobodný.
Někteří lidé, kteří prohlašují, že jsou raději sami, si nejsou vědomi, jak moc vlastně touží po naplněném vztahu. Nechtějí o tom nic vědět jen proto, aby se nemuseli nějakým způsobem vypořádat s příčinami.
Tvrdí, že jsou raději sami, protože by je partnerství rušilo, nebo že na ně nemají čas. Mnozí říkají, že by je zdržovalo na jejich cestě, že přináší jen zlost a starosti a nemůže jim nic dát. „Konečně jsem sám, takže se s tím můžu vypořádat
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hned a nepotřebuju se pouštět oklikou přes partnerství", slýcháme prohlašovat mnohé esoteriky.
Ale to všechno není opravdová svoboda, je to spíš útěk. Skutečné důvody, proč se mnoho lidí vyhýbá partnerství, jim zůstávají skryté.
V popředí bývá většinou strach z blízkosti s jejími rozdílnými aspekty. Člověk ví, že se v partnerství dříve nebo později musí otevřít a projevit, přinejmenším v takovém, jaké si přeje. Tehdy vystupují napovrch pocity méněcennosti, strach ze selhání, sexuální pochybnosti a hlavně neupřímnost v jednání. „Bude mě chtít i potom, až pozná, jaký jsem opravdu ?  Nejspíš se ode mě odvrátí - a zklamání bude dokonalé." Tak či podobně vypadají myšlenky, které se mnohým honí hlavou.
Co je třeba dělat ?
Především je důležité pochopit vlastní postoj. Položte si znovu zásadní otázku - Chci žít v partnerství ?  - a použijte při tom následující pomocná hlediska a podněty, abyste na ni mohli jednoznačně odpovědět ano nebo ne.
Nechte nejdřív stranou všechna omezení a zákazy typu To přece nejde, stejně jako všelijaké morální představy. Potom si v duchu vymalujte vztah, jaký si jen dokážete představit a jaký by se vám líbil. Dejte své fantazii volnost, v ničem jí nebraňte. Dovoleno je všechno. Také své vlastnosti si přitom můžete změnit.
Najdete-li nějakou podobu a pocítíte-li, že takové partnerství by vás přitahovalo, uvědomíte si, že jste vzájemnému vztahu nakloněni. Vaše rozhodnutí otevřít se partnerství vám krok za krokem odhalí negativní přesvědčení, které vám až dosud bránilo žít v naplněném partnerství.
Nikdo není dost dobrý
Kdo by si nepřál ideálního partnera, který splňuje všechny potřeby a všechna přání k plné spokojenosti ?  Někteří ho našli, ale většina ho hledá celý život.
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Co za tím vězí ?
Někteří lidé mají na případného partnera tak vysoké požadavky, že není divu, když po něm celý život marně pátrají. Na každém nacházejí zpravidla už po krátké době něco, co neodpovídá jejich představám. Je to jejich vlastní perfekcionismus, jenž přenášejí na svého partnera. Jsou to vysoká očekávání, která mají na sebe, ale ani sami je podle svého zcela nenaplňují. Přesně tak málo, jak oni splňují vlastní očekávání, může i kdokoliv jiný vyhovět jejich vysokým nárokům. Pokud svůj život podřizujete čekání na ideálního partnera, snažíte se tím vyvarovat nepředvídaných a nekontrolovatelných úskalí lásky a partnerství. Strategie, která s sebou přináší značně nudný život. Jakmile vaše představa objeví potenciálního partnera, projevíte zájem, neboť tu nepodstupujete velké riziko, že byste se mohli dočkat zklamání. Někteří šroubují svá očekávání jen proto tak vysoko, aby se partnerství mohli vyhnout. Nechtějí totiž žádný vztah, jelikož z něho mají strach. Patrně se bojí zažít další zklamání nebo mají obavy z blízkosti a lásky. Mnozí mají z toho, co si nejvíc přejí, ten největší strach. Proč se vyhýbají jakémukoliv vztahu, si přitom uvědomují jen málokteří - nebo si to nechtějí připustit. Neúspěch tak leží v rukou někoho, kdo neodpovídá jejich představám, nebo je to vinou osudu, že jim nechce poslat toho „správného".
Co je třeba udělat ?
Ideálním partnerem je vždy ten, k němuž nás to nejvíc táhne. Každý vztah nám pomůže přiblížit se o kousek sami sobě. V tom spočívá smysl každého partnerství. Můžeme si být jistí, že nás život v tomto smyslu vždy dává dohromady jen s ideálními situacemi a lidmi.
Udělejte si v klidu trochu času a napište si seznam, v co doufáte u svého partnera, co od něj očekáváte a jaké požadavky na něho kladete. Do detailů popište, jak má vypadat, jak se má chovat a jaké má mít názory, zájmy a vzdělání. Zaznamenejte
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si i své sny, které se k němu vztahují, jeho vlastnosti, čas vašeho setkání, zkrátka všechno. A buďte při tom důkladní, nezapomeňte na nic, ani na tu nejmenší maličkost.
Pokud jste se seznamem hotovi, přijde ten nejdůležitější bod - zase na všechno zapomeňte. Pusťte to jednoduše z hlavy. Myslím skutečně všechno. Rozlučte se s těmito milými, vysněnými představami a dovolte svému ideálnímu partnerovi, aby byl takový, jaký je. To znamená - sám sebou. Postarejte se o to, aby se všechny představy, které jsou po pravdě řečeno pouhým omezením, před vaším setkáním kompletně rozplynuly. Zcela se od nich osvoboďte, jelikož každá představa, každé očekávání, vás od sebe jen oddalují.
A když vás nakonec bude přitahovat někdo, kdo vůbec neodpovídá vašim představám, právě v takovém případě si můžete být zcela jistí, že se k vám dokonale hodí - i když to s ním nemusí být bezpodmínečně snadné a navenek nepůsobí příliš harmonickým dojmem.
Smysl partnerství spočívá v tom, že mě partner konfrontuje s nějakým mým nedostatkem. Jinými slovy se dá také říci, že mě upozorňuje na moji nevědomou část, abych ji poznal a přijal, abych si ji uvědomil. Výměna názorů s protějškem mě tak má nakonec dovést k sobě samému a přispět k tomu, abych se stal zcela sám sebou. Partner, který mě v určitém čase provází, je proto pro mě vždy tím ideálním partnerem - stejně jako já pro něho.
Není zvláštní umění ani výzva zamilovat se do někoho, kdo odpovídá našemu obrazu ideálu. Ale dát prostor citu osoby, která se s naším ideálem vůbec neshoduje, to už vyžaduje velké vnitřní přemáhání.
Mě nikdo nechce
Už dlouho čekáte nebo hledáte někoho, s nímž byste mohli žít v partnerství. Volný čas úmyslně trávíte tak, abyste se dostali do kontaktu s mnoha lidmi. Chodíte do sportovního klubu, na různé zábavy a večerní akce a na dovolenou se při-
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dáváte k větším skupinám v naději, že tam potkáte někoho pro společnou budoucnost. Přesto se nikdo vhodný stále neobjevuje. Pokud jste přece jen někdy natrefili na potencionálního partnera, pak se pro změnu nezajímá on o vás nebo se vztah rozbije po pár setkáních. Případně se obrátíte i na nějakou seznamovací agenturu - jenže i tady bezvýsledně. Zoufáte si, cítíte se bezradní a úplně bezmocní. Nikdo vás nechce. Vaše sebevědomí je stále menší a menší.
Co za tím vězí ?
„Mě nikdo nechce" neznamená nic jiného, než že vy sami se nechcete takoví, jací jste. Váš protějšek vám pouze zrcadlí vaše nitro. Ve vnější realitě pouze prožíváte vlastní přesvědčení, které si v sobě nesete. Pokud sami sebe neshledáváte hodnými lásky, totéž budete zažívat v tom, že vás nikdo nechce.
Co je třeba udělat ?
I tady je opět první krok v tom, že si připomenete, že jste to vy sami, kdo stvořil tuto situaci se všemi jejími vnějšími okolnostmi, abyste se něco naučili, abyste se dál rozvíjeli. Pokud tento učební krok provedete, může se situace celá změnit, ale teprve poté. Zamyslete se někdy nad tím, zda byste chtěli žít v partnerství sami se sebou. A když ne, znovu se podívejte na důvod, proč to nechcete. Jakmile se vám podaří najít odpovídající okolnosti, máte dvě možnosti.
Buď na sobě změníte věci, s nimiž nejste spokojení, nebo, což je podstatně jednodušší, začnete akceptovat, že se svým dokonalým představám poněkud vymykáte a přijmete sami sebe takové, jací jste. Jestliže očekáváte, že vás ostatní budou mít rádi, aniž byste vy měli rádi sami sebe, budete dlouho čekat. Nikdo není dokonalý a nikdo by ani nechtěl žít s někým takovým. Ukažte ostatním, jak se člověk i přes všechny své zdánlivě slabé stránky může mít rád, neboť po tom touží všichni. Potom se už nebudete trápit, že vás nikdo nechce, naopak, spíš se setkáte s trýzní volby.
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Nevěřím si
„Pokaždé, když se objeví někdo, kdo se mi plně věnuje, dává mi najevo svou lásku a myslí to se mnou skutečně upřímně, dostanu strach a stáhnu se. Přitom si přece tak moc přeju mít nějakého partnera."
Mnoho lidí prožívá něco podobného, ale ne všichni si jsou tohoto mechanismu také vědomi.
Co za tím vezu
Víceméně máme všichni strach z lásky. To, co si nejvíc přejeme, nebo tam, kam se zaměřuje naše veškerá touha, tam se také probouzí největší strach. Právě z tohoto důvodu se velké množství lidí vůbec ani nedostane do situací, při nichž by se setkali s náklonností a láskou. Láska může všechno proměnit a zúčastněnými hluboce otřást. V takové míře, v jaké se jí my sami otevřeme, nám změní všechny oblasti našeho života. Láska je ta nejpřímější cesta k šťastnému životu, neboť všechno přijímá, nic nehodnotí a nechává nás prožívat všechno s pochvalou a oceněním. To je také důvod, proč se jí tak často vyhýbáme.
Lásku nelze kontrolovat. Kde je láska, nedá se už nic skrývat. Tato často neuvědomělá vědomost vede mnohé k tomu, že uhýbají lásce z cesty. Co tito lidé považují za lásku, to jsou většinou pouze jejich projekce úzkosti, touhy, očekávání, potřeb, majetnických nároků a pudů. Pokud vůbec dokážou připustit nějaké vztahy, pak se ani opravdu neotevřou, aby někomu dovolili dotknout se jejich nejskrytější podstaty. Za jejich nudou ve vztahu či jinými zdánlivě rozumnými důvody, proč se rozcházejí, bývá ve skutečnosti rezignace a zklamání.
Co je třeba udělat ?
Výzva, která za tím stojí, je nechat být. Odpoutat se od potřeby kontrolovat a být ochotný ukázat se se vším, co tu právě je. Láska nehodnotí, bez ohledu na to, o jaké sklony, myšlenky, způsoby chování nebo úzkosti zrovna jde. Tato
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poctivost a nebojácnost, která k tomu patří, to znamená zcela otevřeně se ukázat se vším všudy, je to, co většina lidí hledá. Lidé, kteří mají odvahu být sami sebou, vás přitahují, protože i vy chcete žít stejně, i vy chcete konečně být tím, čím skutečně jste. Tito lidí ve vás vyvolávají pocit, že smíte být tím, kdo jste, že jste dobří takoví, jací jste.
Udělejte tento krok, také mějte odvahu a „ukažte" se. Potom můžete přijímat lásku, kterou vám ostatní budou prokazovat, a dokonce k sobě budete přitahovat ještě více lidí - a ještě víc lásky.
Nikdy se nezamiluji
Být zamilovaný - to je opojný pocit a pro mnohé zcela jasný příznak, že jsme potkali správného partnera. Jestliže nejste dost zamilovaní, jestli neprožíváte tento čarovný pocit, kdy jste tím druhým naprosto nadšení, takže bez něj nechcete být ani minutu, přepadají vás pochybnosti, zda váš vyvolený je vskutku tím pravým. A tak si raději zase počkáte, až se objeví někdo, kdo ve vás vyvolá přesně tento pocit, jenže k ničemu takovému prostě nedochází.
Co za tím vězí ?
Pocit zamilovanosti se nedá nijak vyvolat, ten vzniká zcela sám od sebe, když jsou k tomu správné předpoklady. Být zamilovaný znamená být někým nadšený, respektive jeho určitými vlastnostmi. Člověk se cítí přitahovaný těmito hodnotami, což ovšem neznamená, že by to chápal rozumem. Nadšení nebo zamilovaní býváme jen do takových vlastností, které jsme u sebe ještě neobjevili a také bychom je rádi měli. My však v sobě ve skutečnosti neseme všechny vlastnosti. S pomocí své zamilovanosti se tak setkáváme přesně s tím, co v sobě máme odhalit.
Mnohým jsou jejich očekávání jedině na překážku. Dřív než si dovolí zamilovat se, partner musí splnit určité podmínky. Snaží se proto držet svůj cit pod kontrolou. Cím vět-
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ší jsou jejich očekávání, o to nepravděpodobnější je možnost, že se zamilují.
Jiní zase mají přesnou představu o zamilovanosti. I tento pocit však může být velice rozdílný. Mnozí, kteří dlouhodobě žijí ve šťastném vztahu, neprošli na začátku obdobím naprostého nadšení a euforie.
Co je třeba udělat ?
Odpoutejte se od svých očekávání, jací mají být lidé, s nimiž se máte setkat. Pochopte, že je to vaše sebekritika, kvůli které se vám ostatní zdají nedokonalí. Všechno, co druhým vytýkáte a co od nich očekáváte, vás upozorňuje na to, jak zacházíte sami se sebou.
Jakmile začnete důvěřovat, že se vždy potkáte jen se správnými lidmi a že tudíž ani neexistuje žádný nesprávný partner, znovu se zamilujete. V této souvislosti si také přečtěte oddíl Nikdo není dost dobrý (str. 61).
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2. Seznámení
Pokud jsme se otevřeli partnerství, stále znovu a znovu se budeme setkávat se zdánlivě nevysvětlitelným jevem - s kouzlem přitažlivosti.
Přitažlivost je magická síla - určitý člověk nás může nadchnout, zatímco někdo jiný nám připadá naprosto nezajímavý a nechává nás lhostejnými. Je to duchovní zákon rezonance, odezvy, který tu zapůsobil. To samé se navzájem přitahuje. Strach přitahuje to, čeho se bojíme. Radostné očekávání zrodí to, na co se těšíme. Každý může k sobě přitáhnout pouze to, co odpovídá jeho nynější vibraci. Proto u některých lidí cítíme, že nás přitahují, a jiní ne.
Ústředním tématem ve fázi seznamování je vysílání a příjem poselství, tudíž komunikace. Netýká se pouze poselství vyjádřených slovy, ale především řeči těla, vzkazů a informací, které se dají vyčíst z chování, a sdělení symbolů. Jestliže se poznají dva potencionální partneři a zajímají se o sebe, velice rádi vysílají mnohoznačná poselství. Tímto způsobem se k sobě mohou pozvolna přibližovat, aniž by se hned stali zranitelnými, neboť právě díky této mnohoznačnosti si ještě stále nechávají otevřená dvířka. V této fázi se nesděluje přímo a jasně, co si člověk myslí a co cítí, ale poselství bývají zaobalená tak, že se ještě stále dají chápat i jinak. Tak se oba mohou pomalu vzájemně oťukávat, sledovat, jak protějšek reaguje, aby se případně mohli buďto stáhnout, či zase o kousíček pokročit kupředu a dál ho „testovat". Nejenže se přitom cítí jistější, ale celá situace je tím navíc i napínavější a dráždivější.
Člověk dává případnému partnerovi možnost chápat vysílaná poselství různým způsobem. Tím, že nejsou zcela přímá a jednoznačná, může si je příjemce vykládat jinak, než
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jak je vysílající mínil. Z toho pak často vyplývá mnohé nedorozumění. Podobný způsob jednání může dlouhou dobu pokračovat i v pevném vztahu.
Osobnost příjemce rozhoduje o tom, jak bude poselství přijato. Jestliže vás nový známý nevezme s sebou na oslavu mezi své přátele a vy z tohoto „sdělení" usoudíte, že pro něho nejste dost dobří, je to vaše chybějící vědomí vlastní hodnoty, jež vás k tomuto výkladu přivedlo.
Víceznačná komunikace slouží tak jen tomu, že se nemusíte otevřeně projevit. Na začátku vztahu to může mnohým velmi prospět, ale odpovězte si upřímně, zda to tak chcete natrvalo. Není to právě důvěrnost a pocit, že můžu být tím, kdo skutečně jsem, co tvoří velkou část naší touhy po soužití s někým ?  Takže nezapomeňte najít ten správný čas na změnu a ukázat se takoví, jací jste.
Stále tentýž problém
Znáte ten zvláštní fenomén, že vaše vztahy vykazují často až zarážející podobnost ?  Je to spíš výjimkou, že lidé, kteří prošli už několika vztahů, tuto zkušenost neudělali. Existují muži, a není jich málo, které přitahuje stále stejný typ žen. Znovu a znovu se zamilovávají do hezké, dominantní, snadno se urážející či notoricky nevěrné ženy. Když ne hned na začátku, tak přece jen celkem brzy jsou opět velmi nešťastní. Čím hůř se jim s milenkou daří, tím silněji lpí na tomto
vztahu.
Všichni přátelé vidí chystající se drama už tehdy, když čerstvě zamilovaný ještě plný nadšení vypráví o svém novém objevu a je zcela přesvědčený o tom, že „Tentokrát to bude určitě jinak". A všechna umírněná upozornění, jakož i rázná a přímá varování, prostě háže za hlavu, na ty nedbá. Na otázku, proč se také jednou nezamiluje do milého, dobrosrdečného stvoření, zazní obvykle odpověď - „Ty mě bohužel vůbec nezajímají !"
Nebo vzpomeňte na ženy, které se neustále zamilovávají
69
do nedostižných mužů. Vyhledávají si ženáče nebo homosexuály nebo muže, kteří žijí v zahraničí. Varianty mohou být rozmanité, jedno ale mají společné - vysněný partner není k maní !  Co je na tom však fenomenální, že tato skutečnost je zřejmá od prvního, nanejvýš od druhého okamžiku. I ony tím trpí, ale přesto se stále znovu vrhají do náruče stejným typům. Vytrvalost, s jakou opakují stále jedno a totéž schéma, je skutečně pozoruhodná.
Co za tím vězí ?
Každý vztah je jakési učební pole, které jsem si vybrali, abychom na své cestě k jednotě udělali zase další krok. I když si v sobě neuvědomujeme instanci, která tuto situaci stvořila, a proto o ní mluvíme jako o svém podvědomí, přesto existuje. Obstaráváme si stejné nebo podobné situace tak dlouho, dokud se nenaučíme, co jsme se měli naučit. A to platí pro všechny oblasti života, nejen pro partnerství. Je to opět jen naše představa, která nám oznamuje, že to, co se právě děje, pro nás není dobré. A náš rozum potom napadne spousta rozumných argumentů, jež nám dovolí přece jen znovu uhnout z cesty. Jsou to však jen naše námitky, které nás brzdí v tom, abychom zažili, co jsme si vybrali.
To my sami rozhodujeme, co bychom chtěli prožít, a potom to také prožili. Pokud se tomu však bráníme, což se může projevit například naší nechutí, protestem, vzpourou, „zajišťujeme" si tím stejnou situaci v různých provedeních tak často, dokud nebudeme ochotni ji prožít, procítit a pochopit. Až poté jsme do sebe opět začlenili další část, která od nás byla odtržena. Zase jsme se o trochu víc uzdravili a o další krůček se přiblížili k jednotě, k sjednocení.
Co je třeba udělat ?
Jakmile si tyto souvislosti uvědomíte, postavíte se jinak k novému opakování situace a setrváte v ní tak dlouho, dokud se nenaučíte, co bylo zapotřebí. Uvědomte si, že situa-
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ce vám nabízí šanci a vám se nic nemůže stát. Zjistěte přesně, co je to, co odmítáte a co vám vadí. Svým hodnocením v podstatě zavrhujete jen jednu část sebe sama. Přijměte ve svém partnerovi přítele, který vám ukazuje, co na sobě odmítáte, a pomáhá vám milovat sebe takové, jací jste. Nebudete-li se dál vzpírat určité situaci, můžete si být jistí, že jste svou úlohu úspěšně vyřešili. Potom také zcela jasně pochopíte, jak velkou službu vám váš partner prokázal.
Úplně se ztrácím
Každý se samozřejmě nejraději ukazuje v tom nejlepším světle obzvlášť tehdy, chce-li upoutat pozornost či zájem svého vyvoleného. S rozdílným nasazením se snaží zprostředkovat - „Jsem báječný člověk, jsem přesně ten, koho hledáš."
Někteří lidé se však přitom ztrácejíc začnou se chovat tak, jak u nich není obvyklé. Dřív nesnášeli pobyt v zakouřených hospůdkách či jiných podnicích, a teď diskutují u baru až dlouho do noci. Ona mu chodí nakupovat, jen aby se mu zalíbila, a on se zase potajmu vyptal na její zvyklosti, aby se mohl chovat zcela podle jejích představ.
Co za tím. vězí ?
Mnozí mají představu o tom, co by se tomu druhému zvlášť mohlo líbit, a snaží se vyhovět mu v každé situaci, takže své vlastní potřeby a přání odsouvají stranou. Říkají, že by partnerovi chtěli udělat radost, ale často se mu chtějí pouze zalíbit a zvýšit tím svou cenu. Zatím se tu jedná pouze o nedostatečný pocit vlastní hodnoty, jenž je vede k takovému chování. Jsou přesvědčení, že by svému vyvolenému nevyhovovali takoví, jací jsou. Je to obava z odmítnutí, která je přitom jejich hnací silou.
Pokud s tímto přístupem mají úspěch a partnera tak pro sebe získají, toto „namlouvací" chování jim možná ještě nějakou chvíli vydrží, ale dříve nebo později zaručeně vklouznou zpátky do starých kolejí. Následkem je zklamání. -
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„lak tohle jsem vůbec nevěděl," slýcháváme pak až příliš často.
Jaký je to rozpor !  V podstatě chtěli mít partnerství, aby byli milováni a mohli být tím, kým skutečně jsou. Ale zpočátku se předvedli v jiném světle v naději, že tak svého vyvoleného k sobě nejdřív připoutají, a potom pozvolna, kousek po kousku, odhalí svou pravou tvář.
Co je třeba udělat ?
Uvědomte si, proč se tak chováte a že tohle vlastně není váš cíl. Člověku, kterého se tímto způsobem snažíte získat, tak dáváte podnět, aby vám rovněž něco předstíral. Přitom ani tohle nechcete. Nečekejte na to, až se ten druhý začne ukazovat v pravém světle, a první krok udělejte sami. Ukažte se se vším, co k vám patří, a dejte tak i svému protějšku šanci, aby se mohl chovat stejně upřímně a poctivě.
Nedokážu se rozhodnout
Ti, kteří se v životě rozhodují jen s obtížemi, nebudou ušetřeni stejných obtíží ani v partnerské úrovni. Buďto mají možnost výběru mezi dvěma nápadníky, nebo nevědí, jestli je to ten pravý, kdo se o ně právě zajímá.
Zpravidla se snaží vyhnout se rozhodnutí a nechávají to na ostatních. Dělají to tak, že buď někoho požádají o radu, nebo vědomě či nevědomě vytvoří takovou situaci, že ti, kterých se to týká, musí rozhodnout za ně. Mnozí také jen prostě vyčkávají a nechávají na životě, aby za ně rozhodoval. „Život už bude vědět, co je pro mě dobré", zní často výmluva, proč se sami nemusejí rozhodovat.
Co za tím vězí ?
Ze strachu, aby neudělali chybu a pak za ni nemuseli převzít zodpovědnost, mnoho lidí přešlapuje stále na jednom místě. Proto hledají argumenty, které by jim měly ulehčit rozhodnutí, a probírají se v duchu všemi možnostmi, jen aby moh-
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li dohlédnout na případné následky. Tuto transparentnost, kterou hledají, nikdy nenaleznou, protože ji stejně nechtějí najít. Nevědomky se jí vyhýbají, neboť pak by se už museli rozhodnout, což zatím vůbec nechtějí. Mají strach z toho, že něco pokazí, a za to nechtějí převzít zodpovědnost.
Co je třeba udělat ?
Máte-li také nesnáze s rozhodováním, je to pro vás výzva., abyste za svůj život převzali víc odpovědnosti. Uvědomte si, že nemůžete udělat nic špatně. Každá situace je právě ten optimální učitel, kterého jsme si pro svůj vývoj „přivolali". V životě jde pouze o jediné - vyrůst a poznat, kým skutečně jsme, a k tomu nám každá situace slouží zcela optimálně.
Rádi bychom měli jistotu a chtěli umět předvídat, jak co nejlépe jednat. Mnozí hluboce přemítají nad každou situací a snaží se najít tu nejvhodnější cestu. To jim samozřejmě může trvat poměrně dlouho, přičemž se zpravidla jen točí v kruhu.
Jenže tato jistota, kterou hledají, vůbec neexistuje. Nemůžeme vědět, co se stane, ale můžeme se spolehnout na to, že všechno, co se děje, je pro nás dobré. Všechno, s čím se dostáváme do styku, s čím se konfrontujeme, nakonec slouží našemu vývoji, i když nám to nemusí být vždy příjemné. Pokud tedy nevíte, jak se máte zachovat, poněvadž stejně nikdy přesně nevíte, co z toho vyplyne, můžete být alespoň poctiví a chovat se podle svého, tak jak vám to vyhovuje. Jak je to mrzuté, když něco nevyjde podle vašich představ, a nadto jste ještě byli neupřímní. V opačném případě byste si alespoň mohli poklepat po rameni a pochválit se za svoji opravdovost.
Nehledě k tomu se stejně nemůžete ničemu vyhnout. S takovouto strategií dosáhnete vždy jen pravého opaku.
To, na co se zaměříte, to také přitahujete. Pro lepší srozumitelnost jedno malé cvičení:
Nepředstavujte si právě teď slona. - Všimli jste si, že to ne-
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jde ?  Obrázek slona máte před sebou i v případě, že je třeba přeškrtnutý či je pod ním napsáno „ne". Právě tak je to v životě i s věcmi, které nechcete mít. Přitahujete je.
Moci se rozhodnout je jedna část svobody, po které tolik toužíme. Dokážete-li se zbavit strachu, že něco pokazíte, začnete se rozhodovat s radostí. Buďte tvůrcem, kterým ve skutečnosti jste, a převezměte odpovědnost za své výtvory.
Mám strach z odmítnutí
Strach z odmítnutí se ukrývá do spousty jiných problémů - „Jsem příliš nesmělý", „Netroufám si být sám sebou", „Nemám ponětí, jak se mám chovat, jak reagovat" atd.
Počáteční namlouvání v sobě vždy zahrnuje i možnost odmítnutí. Odmítnutí samo o sobě není ani zdaleka tak špatné. Vypovídá přece jen o tom, že někdo, o něhož se zajímáte, se zrovna nezajímá o vás, což se vám ovšem může stát i naopak.
Co za tím vezu
Pocit, že nejsme dost dobří, vlastní pocity méněcennosti jsou příčinou obav, že nás druzí odmítnou. Mnoho lidí nepřijímá sama sebe takové, jací jsou, a potom mají samozřejmě strach, že je odmítnou i ostatní. Proto se snaží ukazovat se pouze v tom nejlepším světle a všechno ostatní ukrývají. Odmítnutí, kterého se vám od jiných lidí dostane, vás upozorňuje na to, v čem jste se ještě sami nepřijali.
Co je třeba udělat ?
Důležitý je způsob, jakým zacházíte s odmítnutím. Když například nějaká žena odmítne vaše pozvání na oběd, či muž vám řekne, že se ohlásí, a potom stejně nezavolá, může se stát, že z toho uděláte otázku sebeúcty. Přitom je to jen vaše interpretace, pokud z toho usoudíte, že nejste dost dobří. Takové situace mohou mít řadu rozličných důvodů. A i kdyby o vás ten druhý skutečně nestál, zdaleka to neznamená, že vás považuje
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za špatné, ošklivé, ne dost dobré atd. Nebo tak snad sami hodnotíte všechny lidi, kteří vás kdy oslovili, jen proto, že neodpovídali vašemu vkusu nebo vašim požadavkům ?
Abychom se dopídili, jak dalece vás omezuje strach z odmítnutí, odpovězte si poctivě na následující otázky:
• Potřebujete alkohol nebo něco jiného, abyste se zbavili zábran ?
• Zůstáváte raději v okruhu svých známých, abyste se vyhnuli novým známostem ?
• Jste nakloněni změnám, novému pracovnímu místu, koníčku či novému prostředí ?
• Zmocňuje se vás už při myšlence na nové setkání či nový milostný vztah až ochromující strach ?
• Troufáte si přistoupit na takovýto kontakt jen za ideálních okolností, tudíž jen tehdy, když jste právě se sebou naprosto spokojení a připadáte si báječní ?
• Omezuje se většina milostných vztahů na vaši obrazotvornost, abyste se ve skutečnosti vyhnuli případnému zklamání ?
Měli byste se hned teď postavit svému strachu. Ještě nikdy nikdo nezemřel na to, že o něj někdo jiný neměl zájem. Možná že ten druhý jen právě v tomto okamžiku nechce, ať už z jakýchkoliv důvodů, nebo je sám nesmělý a raději se drží zpátky. Jak chcete přemoci strach z odmítnutí, jestliže se neustále vyhýbáte kontaktům ?  Neberte si to osobně, jestliže váš protějšek nemůže nebo nechce.
Velice prospěšné cvičení, jež zároveň může být i zábavné, je vědomé sbírání košů, které od někoho dostanete. Mluvte s ostatními s úmyslem dostat od nich košem. Budete překvapeni, že ani tam, kde to zcela s jistotou očekáváte, nebudete odmítnuti. A když vás přece jen někdo odmítne, musíte najít způsob, jak s tím naložit. Můžete se vrhnout do postele, do pití alkoholu či do chladničky nebo se utéct k televizi - přesto vám to nakonec nebude k ničemu platné, nepomůže vám to,
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i když se to dočasně dá lépe snášet. Opravdu vám pomůže jen to, že se naučíte milovat sami sebe. Čím víc poznáte, kdo skutečně jste, tím víc budete milovat sami sebe.
Nechci se zklamat
Tento strach pokládá mnoho lidí za oprávněný, vždyť se přece už tolikrát v životě zklamali. Než se rozhodnou nebo se pustí do něčeho nového, snaží dohlédnout všechny možné následky. Jsou velice obezřetní a spontánnost se u nich zažije jen zřídkakdy.
Co za tím vězí ?
Ve skutečnosti si nechtějí připustit, že jsou to oni sami, kdo zklamání vyvolal. Moudrost řeči i v tomto případě dobře vystihuje, o co skutečně jde. Zklamání není nic jiného než odkryté klamání. Každému zklamání předchází klamání. Ale místo, abychom řekli přímo „Zklamal jsem se", běžně prohlašujeme „Byl jsem zklamaný". Jinými slovy - „Za to může někdo jiný."
V podstatě jsou to naše očekávání, která zůstávají nenaplněná, a proto vyvolávají zklamání. Mnozí si je však téměř ani neuvědomují. Hledají něco, nějaký pocit, který jim má poskytnout někdo druhý či partnerství. Jakmile se tento pocit nedostaví, jsou zklamaní a neuspokojení. „Jaksi to není ono, co jsem hledal," říkají poté nebo „Asi to přece jen není ten správný partner." Načež se důvody hledají na všech stranách, jen ne u sebe. Převzít odpovědnost za svou vlastní nespokojenost - to většina z nich nechce. Ale je to jediná možnost, jak se dá něco změnit.
Co je třeba udělat ?
Především je důležité uvědomit si, že vás nikdo nemůže zklamat. Jste to vy sami, kdo se zmýlil, což si zpravidla se zklamáním bolestně uvědomujete. Pochopte, že jste si to způsobili vy, a převezměte za to odpovědnost. Nezapomeňte také,
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že to nemá nic společného s vinou, ani to není dobré nebo špatné, pouze to znamená, že tvůrcem jste vy. S tím máte také možnost něco změnit. Když jste si vytvořili tuto situaci, dokážete vytvořit i jinou.
Vzdáte-li se vlastní odpovědnosti tvrzením, že vaše zklamání zavinil partner, zároveň se připravujete o možnost změnit situaci nejen teď, ale i v budoucnosti. Zůstáváte závislí na existenci a jednání svého protějšku. Zažíváte to, čemu věříte, ale ať už je to cokoliv, stvořili jste to vy sami.
Uvědomte si tedy svá očekávání. Udělejte si nejlépe hned teď čas na půl hodinky a napište zcela poctivě všechno, co od svého partnera a partnerství očekáváte a co si přejete. Cílem je, abyste se odpoutali od těchto představ - teprve potom už žádná zklamání nezažijete. Beztoho už máte ideálního partnera a ideální partnerství. Tak, jak to v dané situaci je, je to dokonalé, abyste dosáhli toho, co skutečně chcete.
Zamiluji se tak rychle
Zamilovanost je ten nejrozjařenější a nejvášnivější pocit na světě. Pakliže ho prožíváme, nejraději bychom ho drželi pevně a měli ho navěky. Jsme nadšení člověkem, který ho vyvolal, a věříme, že je to on, kdo je tak báječný. Někteří lidé se dokážou zamilovat téměř každý den a dělají si kvůli tomu starosti.
Co za tím vězí ?
Čím víc jsme schopni uvědomovat si vlastnosti, které nás u jiných lidí přitahují, o to častěji se můžeme těšit z pocitu zamilovanosti. Jestliže věnujeme pozornost v první řadě sobě, svým myšlenkám, starostem, úkolům atd., nemůžeme zaznamenat příliš „strhujících" vlastností svých bližních. Ve skutečnosti má zamilovanost jen velmi málo společného s naším protějškem. Vidíme samozřejmě jeho krásu a jsme okouzleni jeho povahou, ale co nás především tolik uchvacuje, je spojení s naší vlastní kouzelnou existencí, která se v tom druhém odráží.
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To je to, co nám propůjčuje křídla, co nám dovoluje zapomenout na starosti a problémy, probouzí v nás netušené síly a připustí uzdravení hraničící až se zázraky.
Ten, kdo si to neuvědomuje, vidí příčinu svého povznášejícího stavu v člověku, do kterého se zamiloval. Pramenem štěstí je pro něj ten druhý. Proto se snaží k sobě připoutat posla štěstí, jen aby o tento stav nepřišel. Dokonce se pokouší získat ještě víc této drogy přinášející blaženost a přitom se hrne do závislosti. Strach ze ztráty začne rozežírat kouzelný pocit zamilovanosti. A právě teď se zamilovaný člověk pořádně „zavěsí" a začne bojovat o přízeň svého protějšku - vždyť to byl přece on, kdo v něm zamilovanost probudil, a je proto také jediný, kdo tento pocit dokáže znovu spustit.
Co je třeba udělat ?
Jste-li zamilovaní, především si tento silný, čarovný pocit hezky užijte. Ale i tady je na vás kladen požadavek převzít odpovědnost a vidět se jako příčinu této situace. Uvědomte si, že takto nadšení jste svou vlastní existencí, a nedělejte si starosti, pokud se vám to stává velmi často. Máte k tomu všechny důvody. Využijte tuto šanci a rozvíjejte v sobě přesně ty vlastnosti, které vás tolik okouzlily. Nesete je v sobě a ony teď chtějí vstoupit do vědomé části vašeho bytí.
Bohužel pro mnoho lidí je velmi těžké přijmout, že jsou ve skutečností báječná stvoření. Jejich pocit méněcennosti jim jen pozvolna dovoluje, aby rozvíjeli svou vlastní čarovnou bytost. Je to však jen otázkou času, neboť nakonec každý pozná své pravdivé já. To je určení každého z nás. Zamilovanost znamená pomoc na této cestě. Jakmile jsme zamilovaní, je to předzvěst jediného cíle - lásky k sobě. Vychutnávejte si tudíž pocit zamilovanosti a uvědomte si při tom, že ve skutečností jste zamilovaní sami do sebe.
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3. Společné soužití
Miluješ skutečně všechno, co je kolem tebe ?  Proč potom hubuješ na nedostatek lásky na světě ?
Julia Robeno
Láska
Většina lidí věří, že láska je věcí náhody, něco, co se přihodí, když má člověk zrovna štěstí. Má-li smůlu, nestane se nic nebo láska nebude opětována. V každém případě má na to člověk jen malý vliv nebo vůbec žádný. Neví, že láska je umění, které tkví v každém z nás a které si přeje být znovu rozvíjené.
Mnozí se také zajímají jen o tu část lásky, kterou sami dostanou. Chtějí být především milováni a už méně se starají o to, jaká je jejich schopnost milovat. Když se už snaží, je to proto, že chtějí být ještě víc lásky hodni. Jedni se za tímto účelem krášlí, líčí se, cvičí, aby dobře vypadali, oblékají se podle poslední módy a svůdně se voní. Jiní zase usilují o úspěch, dávají velké dary, dál se vzdělávají a studují různé duchovní techniky, aby byli víc a ještě silněji milováni. A když potom naleznou někoho, o němž věří, že ho milují, většinou nemilují skutečně, ale jen něco. K lásce mají určitý důvod. Partner je buď mimořádně hezký, úspěšný či svůdný, nebo má dokonce všechno, kvůli čemu ho tak milují. Kdyby tu tento důvod nebyl, nemilovali by ho. Svou lásku totiž spojili s určitou podmínkou.
79
Co tedy vlastně milují ?  Určitě ne člověka samotného, ale pouze jeho vlastnosti nebo to, co jim poskytuje. Jistotu, pocit bezpečí, uspokojení, pocit, že jsou milováni, uznání a mnoho dalšího, co by se ještě dalo vypočítat, ale co s opravdovou láskou nemá nic společného. Jsou to všechno pouze různé podoby závislosti. Pokud máme jeden jediný důvod, proč svůj protějšek milujeme, potom ho opravdu nemilujeme.
Mnozí hledají lásku, ale ani nevědí, co to je, jak vypadá a podle čeho ji lze poznat. Především však nevědí, jak sami milovat. Ta dvě kouzelná slůvka „Miluji tě" lidé vyslovují celkem často, ale zpravidla tím míní spíš „Potřebuji tě" nebo „Neopouštěj mě". Což jasně svědčí o tom, že skutečnou lásku ještě nepoznali.
Mnozí jen proto hledají lásku v partnerském vztahu, protože nejsou schopní mít rádi sami sebe. Pokud ale nedokážu mít rád sám sebe, jen stěží budu schopný milovat někoho jiného, nebo lépe řečeno - jiného člověka můžu milovat jen tak dalece, jak miluji sám sebe. Láska k sobě je mírou naší schopnosti milovat ostatní. Bez sebelásky neexistuje láska k bližnímu. Z čehož vyplývá, že můžeme být šťastní i tehdy, když jsme sami.
Nepotřebujeme jiné lidi k tomu, abychom se cítili být milováni, protože se sami máme rádi. A jsme tak vysvobozeni ze závislosti. Pokud někoho potřebujeme, nejsme doopravdy svobodní. Jakmile jsme se vyprostili ze strachu zůstat sami, jsme také schopní dát svému partnerovi víc svobody. Teprve pak je možná skutečná láska, neboť lásku nelze věznit ani pevně držet. Pokud se o to pokusíme, umírá - a v mnoha vztazích také už dávno zemřela. Jediné, co zbývá, je zvyk.
Co je vlastně láska ?
Tolik se už o lásce napsalo a namluvilo. Tolik pokusů jak lásku popsat, vysvětlit slovy. V podstatě ji nelze nijak objasnit či přiblížit, láska se dá jen prožít. Proto i následující kapitola zůstává pouze pokusem s návodem jak otevřít dvířka vlastní životní zkušenosti v této oblasti.
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Ve všech dobách a ve všech kulturách sehrála láska důležitou roli - knihy, básně, dramata, veselohry, písničky a impozantní stavby, jako například Taj Mahal, jsou toho svědky. Dokonce i v naší moderní, vědecky orientované době je láska stále ještě záhadou, velkým mystériem života, jež v sobě zahrnuje tři různé úrovně. Jsou to:
• Instinktivní láska - k rozmnožování, případně k péči o jiné.
• Romantická láska - odehrávající se víc v obrazotvornosti než ve skutečném světě.
• Uvědomělá láska - teprve ta nakonec umožňuje člověku další růst a rozvoj.
V každém případě je láska základním pilířem našeho bytí. Erich Fromm v ní vidí odpověď na problém lidské existence. Christian Morgenstern říká Krásné je všechno, co člověk pozoruje s láskou, Antoine de Saint-Exupery se domnívá, že Láska se nevyčerpá. Cím víc jí dáváš, tím víc ti zůstává, zatímco Sathya Sai Baba spatřuje v lásce klíč k harmonii. Řecký filozof Platon uvažoval, že v lásce lidé hledají svou ztracenou druhou polovičku. Mohli bychom dál pokračovat s těmito úvahami, jenže rozhodující je otázka - Co láska znamená pro vás ?
Zaujímá obecně tento pocit základní místo ve vašem životě ?  Jednáte naplněni láskou, cítíte ji v sobě, nebo je pro vás jen nedosažitelným snem, za kterým se dlouho honíte či jste ho v průběhu let už pochovali ?  Také sny mohou být skutečností a my vám chceme pomoci, abyste pochopili svůj život a tyto aspekty života, když nejdřív najdete přístup k nevyčerpatelnému zdroji lásky.
Láska je energie, bezpečí, vřelost, důvěra a ručí za harmonii, štěstí, pohodu. Láska však také znamená odpovědnost, riziko a ohleduplnost. Uvědomte si, jaký význam má pro vás a váš život. Ukážeme vám cestu jak lásku nejen poznat, ale jak ji i žít, a především jak si ji udržet.
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Jaké jsou druhy lásky ?
Začněme nejdřív se SEBELÁSKOU, z níž vyrůstá každý další typ lásky. Jen ten, kdo miluje sám sebe, je rovněž schopný a způsobilý milovat ostatní. Jak byste mohli pociťovat lásku ke svému partnerovi, kdybyste v sobě tento pocit nenesli ?  Sebeláska není v žádném případě zaměnitelná se sobectvím, ale znamená přijetí vlastní osoby ve všech oblastech - a to jak duševní, tak i duchovní a tělesné.
Máte se rádi ?  Zacházíte se sebou láskyplně ?  Akceptujete sami sebe, své bytí, tělo, svůj život - tak, jak to je ?  Jestliže dokážete přitakat této otázce bez váhání, pak vám blahopřejeme. Máte všechny předpoklady, abyste vytvořili naplněné a šťastné partnerství. Kdo si však na naše otázky odpoví ne, měl by se naléhavě zabývat tématem „Sebevědomí". Hluboké sebevědomí je nezbytným základním předpokladem pro naplněný život, a to nejenom v partnerství, nýbrž vůbec ve styku s lidmi, takže jak v povolání, tak i v soukromém životě.
Tím jsme se rovnou dostali k LÁSCE K BLIŽNÍMU. V bibli stojí Miluj bližního svého jako sám sebe. Není přece nic tak obtížného mít rád bližního svého, který je sympatický a přívětivý. Láska k bližnímu však znamená mít rád i chudého, nemocného či nepříjemného člověka. Kdo praktikuje lásku v této podobě, najde v životě naplnění, a nesnáze v mezilidských vztazích se omezí na tu nejmenší míru. Je-li láska základní myšlenkou vašeho počínání, pak z vás bude sálat na vaše bližní a umocněná se k vám zase vrátí.
Kromě toho existuje LÁSKA K DĚTEM. Také tato láska má vztah k sebelásce. Rodiče, kteří mají rádi sami sebe, dokážou svým dětem nejlépe zprostředkovat pocit bezpečí, protože spočívají sami v sobě. V dětech se tak může zrodit hluboká pra-důvěra - důležitý základ pro vývoj zdravého sebevědomí. Charisma člověka, který se má rád, působí na prostředí a ve zvláštní míře, samozřejmě nejsilněji, na nejbližší okolí, což znamená v rodině. Přesvědčivější než všechna slova bývá vzor. Děti, které vyrůstají v atmosféře lásky,
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mohou přiměřeně rozvíjet své schopnosti a všechny úlohy zvládají se svou přirozenou sebejistotou mnohem lépe než ty, jež vyrůstaly bez rodičovské podpory.
Vedle rodičovské lásky k dětem bychom chtěli poskytnout zvláštní místo ještě MATEŘSKÉ LÁSCE. Mateřská láska přesahuje lásku rodičovskou. Velkou mírou je samozřejmě zaměřená na zachování života, má však ještě další aspekt - zprostředkování základního životního pocitu. Mateřská láska je „nerovná" láska mezi matkou, tudíž silným člověkem, který může poskytnout pomoc, a (zpočátku) slabým dítětem, jež pomoc potřebuje, ba je na ní dokonce závislé. Kvůli tomuto aspektu nezištnosti se mateřská láska řadí k nejvyššímu způsobu lásky a je pokládaná za nejposvátnější ze všech citových vazeb. Vzpomeňte si přitom například na uctívání Panny Marie jako Matky boží v křesťanské církvi.
EROTICKÁ LÁSKA mezi mužem a ženou umocňuje radost ze spolužití a při tělesné lásce znamená sexuální spojení zároveň naplněný i naplňující akt lásky. Daleko přesahuje čistě tělesné uspokojení a dovolí partnerům, aby prožili lásku v tělesně-duchovní rovině.
LÁSKA K BOHU ovšem nesmí v našem výčtu chybět, neboť bez této lásky by byl život prázdný. Chyběl by střed jsoucna a tím i smysl naší existence. Najděte v sobě boha, připusťte, aby vámi jeho láska proudila dál a zakusíte nové rozměry lidské existence. Poslední naplnění svého jsoucna na Zemi můžeme poznat jen v boží lásce.
Shrnutí: Láska je naše skutečná podstata. Probouzí v nás pocit štěstí a dává nám všechno, co hledáme. Hluboko ve svém nitru o tom vědí všichni lidé, a proto po ní také všichni tolik touží. Hledají ji všude - v zaměstnání, u přátel, ve svých koníčkách, v zábavě, v rodině a především v partnerství. Tam, ve vnějších okolnostech, však lásku nemohou najít. Láska je v nás, a jen tam ji můžeme objevit. Vnější svět nám pouze ukazuje, jak na tom právě jsme se svým hledáním.
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Cím víc jsem se poznal, tím víc mám rád sebe i svého bližního, a podle toho mě také potkává láska.
Láska je nezávislá na vnějších okolnostech, nepotřebuje žádné podmínky, aby se rozvíjela. Láska nechce nic předělávat, jelikož ví, že všechno je v dokonalém pořádku. Láska se těší a poznává se ve všech věcech a prožívá sama sebe. Schopnost člověka k lásce svědčí o zralosti jeho duše. Partnerství nám pomáhá rozvíjet naši schopnost lásky tím, že nám nastaví před oči rozličné překážky. Na cestě k naplněnému partnerství nám poskytuje možnost poznat, co nám ještě schází, abychom mohli žít svou pravdivou existenci - lásku.
Projevy lásky
Tak rozdílné jako různé úrovně a způsoby lásky jsou i výrazové prostředky tohoto citu. Drahé dary a hezká slova nemusí bezpodmínečně pramenit z hluboké lásky. Přiměřenější jsou její tiché tóny - mezitóny, tudíž skutky a ne jen pěkná, ale často prázdná slova. Krátké zatelefování může někdy vyjádřit lásku lépe než drahý dar, jindy snad trochu strohé slovo v sobě může obsahovat víc citu než skvěle formulovaný milostný dopis. Nic proti velkým darům a hezkým dopisům, pokud jsou výrazem citu a nevznikly pouze na základě potřeby uplatnit se.
Jaký způsob projevu citů je ten správný, závisí na stylu chování a je samozřejmě zcela individuální. V mnoha vztazích je už známkou nejhlubšího citu, když partner řekne „jsi milá/jsi milý".
Vždy záleží na každém jednotlivci, na zcela osobním vzájemném vztahu, který je ve svém způsobu a své podobě vždy jedinečný, protože ho tvoří dva jedinci - takže opět jedineční lidé. Z toho důvodu by se tu nikdy neměla sestavovat nějaká pravidla. Mnohem důležitější než se nechat „tlačit" do strnulých forem nebo zkoušet vnutit svému partnerovi vlastní vzory, je posilování vlastní citlivosti a vnímavosti. Jakmi-
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le se naučíte odpoutat od představy, že láska se pohybuje ve (vámi) stanovených kolejích a musí se vyjadřovat a projevovat určitými gesty, teprve potom se dočkáte oblažujícího pocitu lásky.
Dovolte si prožívat své pocity a přijměte partnera, jaký je, akceptujte jeho způsob lásky - a váš život se velice obohatí.
Nikdo mě nemiluje
Znáte ten pocit, že všichni od vás pořád jen něco chtějí, ale
žádný vás doopravdy nemiluje ?
Co za tím vězí ?
Proč si přejete být milováni ?  mohl bych se vás teď zeptat. Pravděpodobně by na to mnozí odpověděli: „Protože je to pěkné, když vás někdo miluje. Teprve tak cítím, že mám nějakou hodnotu. Partner mi říká, jak jsem báječná, a to mi dělá dobře. Podporuje mě, pomáhá v obtížné situaci a dává mi pocit, že nejsem sama a že mi rozumí."
Nehledě na několik dalších výhod partnerství jsou toto asi hlavní důvody, proč se chce většina lidí zamilovat. Při tomto přístupu plném nadějí a očekávání ani není divu, že zklamání na sebe nenechá dlouho čekat. Ani to jinak nejde. Tento postoj jen velice zřejmě znázorňuje, kde vězí skutečná příčina. Nenajdeme ji u svého protějšku, který zdánlivě nikoho správně nemiluje, ale v sobě samotných. Člověk by chtěl od toho druhého, co si nemůže dát sám. Nedostatek sebelásky a zároveň i samostatnosti má podle mnohých vyvážit partner.
Ale místo toho, aby tento nedostatek „srovnal", odráží přesně to, co nechceme vidět. Provádí s námi to, co si provádíme my sami.
Chceme, aby nás partner miloval - a přesně totéž si přeje on od nás. Také chce jen něco a dává nám stejně tak málo, jako my dáváme jemu.
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Co je třeba udělat ?
Přitahujeme k sobě právě takového partnera, jenž nás upozorní na nějaký náš nedostatek. Pokud to pochopíme a převezmeme odpovědnost za zážitek, který jsme si sami opatřili, potom také můžeme měnit jakoukoliv situaci. Jestliže však trváme na své projekci viny, připadáme si nepochopení a cítíme se jako oběť, pak jsme dobrovolně vzdali svůj tvůrčí potenciál a nesmíme se divit, když se nic nezmění. Porozumíme-li výzvě obsažené v této situaci, můžeme dávat sami sobě to, co chceme dostat od partnera.
Když máte rádi sami sebe, zacházíte se sebou laskavě a s porozuměním, a začnete přitahovat takového člověka, který vás bude milovat a chápat.
Nedokážu milovat
Někteří lidé si o sobě myslí, že nejsou schopní milovat, a stále znovu a znovu se setkávají se situacemi, které jim jejich přesvědčení jen potvrzují. Buď jsou to přátelé, či partner, který jim to vytýkají, nebo je to nedostatečná radost v jejich životě, což svědčí o tom, že většinu věcí dělají bez lásky.
Co za tím vězí ?
Ve skutečnosti je každý člověk schopný milovat. Ve své nejniternější podstatě jsme čistá láska a potřebujeme ji jen nechat plynout. Láska přichází, když to připustíme a nestavíme jí nic do cesty.
Co jsou tedy všechny ty blokády, které mnohým brání v tom, aby svou lásku nechali volně proudit ?  Největší překážkou, a bohužel velice rozšířenou, bývá kritika. To, co odsuzujeme u jiných lidí, věcí a životních okolností, nám pouze ukazuje to, co odsuzujeme sami u sebe. Když „nedokážeme milovat", je toho příčinou přílišná sebekritika nebo nedostatek lásky k sobě.
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Co je třeba udělat ?
Pokud své bližní neakceptujeme takové, jací jsou, nemůžeme je ani milovat. Teprve když si uvědomíme, že každý je dokonalý takový, jaký právě je, dokážeme ho také skutečně poznat. Naše láska pak bude volně plynout a my k tomu nebudeme nic potřebovat. Neexistuje nic hezčího než opravdu milovat. V tom vězí naše naplnění.
Přestat ostatní kritizovat lze však teprve poté, kdy sami sebe už nekritizujeme. Náš protějšek, ať už se nám jeví sebehorší, není nic jiného než zrcadlo, které jsme si sami do svého života „nastavili". Abychom poznali sami sebe, přitahujeme k sobě nevědomky všechny vlastnosti, které jsme ještě nezačlenili do svého bytí. Až skončíme s vlastní kritikou a pochopíme, že jsme dokonalí, přijmeme i své bližní takové, jací jsou. Teprve až začneme milovat sami sebe, můžeme milovat i ostatní. „Já nedokážu milovat" neznamená nic jiného, než že sám sebe nemám rád. A v tom je skrytý klíc.
Najděte lásku k sobě. Pochopte, že nic neděláte špatně a nikdy jste nic špatně neudělali. Není na vás nic, co by zasloužilo kritiku. Jste naprosto v pořádku takoví, jací jste. Tento nový postoj k vám bude přivádět také jiné lidi a vy je budete vnímat takové, jací skutečně jsou. Potom budete moci milovat každého.
Moje láska je tak náladová
Kdo je nezná, ty citové výkyvy, kterým si mnozí připadají vydáni napospas !  Člověk se na někoho těší, a když se s ním setká, už z toho nemá vůbec žádnou radost a nejraději by se obrátil na podpatku a šel zase domů. Nejenže se necítí zrovna moc dobře, jako kdyby samo o sobě tohle nestačilo, navíc se za to ještě odsuzuje. Mnozí tuší, že si tento stav způsobují sami, a dělají si potom výčitky kvůli své náladovosti.
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Co za tím vezü
Jestliže jste přesvědčení o tom, že se nesmíte cítit špatně (což dělá mnoho lidí) - budete se snažit vyhýbat všem záporným pocitům. Vaše zkušenost vám ukázala, že jste oceňovaní jen tehdy, když se vám daří dobře a jste veselí, v dobré náladě, a proto se snažíte potlačovat jednu stránku své bytosti. S touto reakcí však dosáhnete pravý opak. To „vytěsňované" se vyplaví napovrch, když to budete nejméně potřebovat. Vaše hodnocení a třídění, co je dobré a co špatné, je příčinou tohoto jednání.
Co je třeba udělat ?
Pochopte, že to, co právě cítíte, je naprosto v pořádku. Samozřejmě že je to velice dobrý a důležitý krok převzít odpovědnost za svůj život a poznat, že člověk sám zapříčinil své životní okolnosti.
To však zdaleka neznamená, že něco učinil špatně jen proto, že to, co se právě odehrává, neodpovídá tomu, co si přeje. Stejně tak dobře byste mohli potrestat velmi malé dítě, protože si spálilo ruku o rozpálenou plotnu. Nevytvořili jste si přece určitou situaci vědomě proto, abyste trpěli, ale abyste v ní udělali to, co považujete za nejlepší. Není na tom tedy třeba nic kritizovat. Naši bližní jsou samozřejmě rádi, když jsme „dobře naladění", a nepřipadá jim už tolik přitažlivé, když se nám daří špatně, ale to jen proto, že oni sami nedovedou akceptovat své zdánlivě negativní stavy mysli.
Co je na tom, když se člověk někdy necítí zrovna jako znovuzrozený a plný radosti ze života. Vlastně jsou to všechno jen pocity. Bolest a smutek jsou také jen pocity - hodnocení, že to a to není dobré nebo že se tak člověk nesmí cítit atd., bývají příčinou našeho trápení.
Láska říká: „Je to tak, jak to je." Láska znamená přitakat každé situaci a všechno přijímat takové, jaké to je. To není vaše náladovost, která se postará o to, že je vaše láska tak proměnlivá. Jsou to vaše hodnocení, odsuzování vašeho sta-
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vu, které zabraňují proudu vaší lásky. Jakmile přijmete sami sebe, ať už se v té určité situaci cítíte jakkoliv, potom budete také akceptovat všechno a každého a vaše láska neustále volně poplyne.
Žárlivost
Moje žárlivost mě usouží
V naší majetnické společnosti platí málem za samozřejmost, že si partnera nárokujeme jen pro sebe. Jak by také měl být člověk schopný udělat v tomto případě výjimku, když celý ostatní život je naprogramovaný na vlastnictví a oceňování.
Jestliže se však snaha o „majetek" zamíchá také do lásky, nutně pak dochází k žárlivosti, která nám ztrpčuje život a ztěžuje lásku.
Žárlivost je vášeň, která horlivě vyhledává to, co způsobuje
utrpení.
Pozoruj eme-li to zvenčí, chování žárlivého člověka tak skutečně vypadá. I když nemá bezprostřední důvod k žárlivosti, nějaký si vyhledá - většinou s úspěchem. Přestože se přitom jedná pouze o jeho vlastní výklad okolností a události, pro něho je to přesto realita. Takovéto jednání vztah samozřejmě velice zatěžuje a dříve nebo později vede přesně k tomu, čemu se vlastně mělo zabránit. Ačkoliv to mnozí lidé vědí a také to cítí, nedokážou se od své žárlivosti oprostit. Neznají totiž její skutečnou příčinu.
Co za tím vězí ?
U mnohých se za jejich žárlivostí skrývá strach, že partnera ztratí. Ti, kteří si to nechtějí připustit, ho raději obviňují, neboť to přece bylo jeho chování, které zavinilo, že žárlí. „Slíbil/a jsi mi, že mě nikdy neopustíš", „Ríkal/a jsi, že mě miluješ" - tak či podobně znějí potom jejich výčitky. Podle povahy člověka se toto obvinění projeví jako zklamání anebo
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v podobě zuřivého, agresivního útoku. Žárlivec se ochotně odvolává na společenské normy, které se mu právě hodí. Přesvědčení, že „Nevěra je nectnost a špatný povahový rys", pomůže například někomu odchýlit se od sebe a protějšek tak označit za původce strastiplné a zraňující situace. Toto všechno mu umožňuje přehodit vinu za vlastní stav na někoho druhého. Protože když už se tak špatně cítí, měl by tu být alespoň nějaký viník, aby se upokojil a mohl se cítit jako oběť - a nemusel za to přebírat odpovědnost.
Strach ze ztráty partnera může být tak velký, až některé lidi natolik ochromí, že nejsou schopni dělat nic jiného. Nevědí kudy kam. Představa, že by partner odešel z jejich života, je naplňuje zděšením vyvolávajícím paniku. Mají pocit, že v nich něco odumírá, a brání se proti tomu ze všech sil. Možnost ztráty s jejími nepříjemnými následky vede některé lidi k žárlivosti, ačkoliv k tomu v daném čase není vůbec důvod. Oni si však stále nacházejí řadu důvodů, proč být podezíraví. Jejich chování je nakonec přivede přesně k tomu, čemu chtěli zabránit - s takovouhle dříve nebo později ztroskotá každý vztah.
Kromě úzkosti, že člověk ztratí svůj protějšek, lze za symptomem žárlivosti najít ještě jednu velice rozšířenou příčinu. Mnozí chápou případné nebo skutečné opuštění partnerem jako své selhání. Pro tyto lidi to znamená tolik jako „Nejsem dost dobrý". Samozřejmě že se snaží vyhnout se pocitu méněcennosti. Nejlépe tím, že je ten druhý neopustí - což jim potvrdí, že jsou tedy dost dobří.
Co je třeba udělati"
Žárlivost je pocit a sám o sobě tudíž ani dobrý, ani špatný. Podle toho, jak člověk dokáže s tímto pocitem nakládat, projevují se také odpovídající účinky na náš vztah a zdravotní stav.
Pochopím-li, že příčina mé žárlivosti je ve mně, že je to strach z opuštění, závislost a můj pocit méněcennosti, part-
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nerství tím trpět nebude. Spíš naopak. Tím, že partner je do celého dění vtažen pouze jako „spouštěč" a nikdo ho za nic neobviňuje, může v této fázi přispět a pomoci svou podporou. Pouze díky ochotě vidět příčinu sám v sobě může dojít ke změně. Tělesné příznaky pak v takovém případě už nebudou nutné, aby člověka upozornili na to, že se má změnit a že řešení záleží na něm.
Nechceme-li to však uznat, tělo nám dříve nebo později jasně ukáže, kde je změna nutná. Podle naší reakce se projeví i odpovídající příznaky.
Pokud žárlivost dobře znáte, jděte za svým partnerem a promluvte si s ním o tom zcela otevřeně. Je naprosto v pořádku mít strach z opuštění nebo pocity méněcennosti. Jen si uvědomte, že jsou to vaše pocity a že je vyvolávají vaše vlastní přesvědčení a hodnocení. Potom uvidíte svého partnera jako spouštěč, ale už ne jako viníka. Později mu budete vděční, protože vám pomohl uvolnit vaše sebezničující postoje.
Na jedno byste přitom nikdy neměli zapomenout - když k vám nějaký člověk skutečně patří, tak ho nemůžete ztratit, a když k vám nepatří, nebo už nepatří, nemůžete ho zadržet. Ani byste se o to neměli pokoušet, a to nejen proto, že vám to odebere spoustu síly a energie a nakonec rozchodu stejně nezabrání, ale protože tím uškodíte jen sami sobě.
Partner mě svou žárlivostí omezuje
Někteří lidé trpí problémem žárlivosti nepřímo, protože je to jejich partner nebo jiný člověk, jehož žárlivost je tísní a omezuje.
Co za tím vězí ?
Jako vždy, když nám někdo vadí (nebo některá jeho vlastnost), je to jen upozornění na to, že u nás něco „nesedí". Ten druhý pouze spustil nějaký náš skrytý problém, ale nikdy není jeho příčinou. Tou jsme vždy jen a jen my sami. Náš protějšek nám tak ukazuje něco, co u nás ještě není rozvi-
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nutě nebo jsme to dosud nepřijali. Může to být třeba potlačená žárlivost, pocit méněcennosti nebo strach z opuštění, k nimž se nechceme znát. Z těchto důvodů mnozí, zpravidla nevědomě, žádný vztah raději ani nenavazují.
Kontrola, kterou nás partner sužuje, může být rovněž nastaveným zrcadlem naší vlastní kontroly. Člověk bedlivě sleduje své chování, aby se vyhnul nežádoucí situaci. A přesně tak to dělá i žárlivec.
Co je třeba udělat ?
Máte-li tedy něco společného se žárlivým člověkem, měli
byste si položit následující otázky:
• V čem se omezuji - a jak ?
• Kde si něco nedovolím ?
• Jsem také žárlivý, mám strach z opuštění nebo třeba pocit, že pro svého partnera nejsem dost dobrý ?
• Spoléhám se zcela na náš vztah, nebo si pro jistotu stále nechávám otevřená dvířka, což partner jistě cítí, ať už vědomě či podvědomě ?
Pochopíte-li, že vy sami jste příčinou žárlivosti, která vás omezuje, nebudete už vedle sebe potřebovat žádného žárlivce, který by vás měl upozorňovat na váš vlastní nedostatek. Podívejte se do svého nitra, a jestliže dospějete k poznání souvislostí, celá situace se pak může změnit.
Věrnost
Věrnost je v naší společnosti obzvlášť sporné a háklivé téma. Ještě před několika lety platila partnerská nevěra téměř bez výhrady za nectnost a hřích. Dnes se tato jednostranná úvaha změnila a mnoho lidí smýšlí o tomto choulostivém tématu už zcela jinak - a také s ním jinak zacházejí.
Přesto je věrnost ještě stále považována za měřítko lásky. Pokud partner na nevěru jen myslí, je všechno ještě v po-
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řádku. Teprve když ji uskuteční, dokázal tím, že v jeho lásce něco nehraje. Jen málokteří mohou tvrdit, že alespoň v myšlenkách čas od času nehřeší. Mnozí se o tom neodvažují mluvit, přinejmenším ne s partnerem, ačkoliv s podobnou situací se setkávají téměř všichni.
Partner je mi nevěrný
Situace, která je pro mnoho lidí velice zraňující. Cítí se podvedení, zrazení. Partnerství se jim náhle jeví v jiném světle, důvěra je pryč a na všechno, co druhý říká a dělá, se od nynějška dívají skepticky. Mnozí se stáhnou, uzavřou se do sebe a o „zrádci" už nechtějí nic vědět, zatímco jiní vztekle a agresivně obviňují partnera ze svého zármutku.
Co za tím vezu
V takovéto situaci bývá strach z opuštění obzvlášť velký. I kdyby vztah nebyl předtím nijak uspokojivý, pro mnohé znamená věrnost tolik co sdělení „Chtěl bych být s tebou". Teprve nevěra uvolní případně vytěsněný strach z rozchodu, takže začne být intenzivnější a do vědomí se dostane nejen obava, že člověk nezvládne žít sám, ale i existenční strach a starosti o budoucnost. Za velkým zklamáním se u mnohých skrývá i ztráta důvěry. Důvěra je základem skutečného partnerství, v němž člověk může být takový, jaký opravdu je.
Co je třeba udělat ?
Uvědomte si, že partner svým chováním probudil něco, co ve vás dřímalo už předtím a pouze na základě této události opět vyplynulo napovrch. „Objednali" jste si ji ale vy sami, abyste zase pokročili o kousek dál. Váš partner nenese vinu za to, jak se cítíte. Když to přijmete a sami sebe uznáte za původce dění, snadněji přijdete na to, co skutečně vyvolalo váš zármutek a nastalou situaci můžete začít měnit. Potom pochopíte, že jsou to vaše přesvědčení a hodnocení, která způsobují, že mnohé považujete za dobré a jiné naopak za utrpení.
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Pro mě není věrnost důležitá, ale partner by ji nestrpěl
Co se týče věrnosti, bývají ve vztazích často rozdílné představy. Nezřídka se partneři rozcházejí kvůli tomu, že je pro ně toto téma tabu a nebaví se o něm. Jakmile se „to" stane, nastává katastrofa. Mnozí partneři pak sice hovoří o svých potřebách, ale přesto se jim už nedaří najít řešení, které by bylo pro oba uspokojivé.
Co za tím vezu
Když partner netoleruje vaše přání, že byste chtěli svou sexualitu prožít i s někým jiným, měli byste se zamyslet nad tím, jak dalece si to vy sami dovolíte. Ten druhý je pro nás vždy jen „zrcadlem" a chce nám ukázat něco, co v nás sice už je, ale zatím se ještě skrývá. Máte sami špatné svědomí při pomyšlení na nevěru ?  Možná že máte strach z partnerova odsouzení, jak vám to přece naznačil už svým nesouhlasem.
Co je třeba udělat ?
Především je důležité, abyste se bezezbytku dokázali hlásit ke svým potřebám. Jsou takové jaké jsou - a tak je to zcela v pořádku. Potom se však zamyslete nad tím, proč tolik toužíte po sexu mimo partnerství. Dostává se vám ho doma příliš málo, nebo hledáte určité sebepotvrzení ?  Připadá vám to s partnerem už fádní, nebo se na něho nechcete až tak vázat ?  Ať už v tom tkví cokoliv, je to jen lidské a není na tom nic zlého. Promluvte si o tom s partnerem zcela otevřeně, naučte se sdělovat si vzájemně své myšlenky. Jen tak můžete znovu najít společnou řeč. Možná že se nakonec budete muset rozhodnout mezi partnerstvím a svou potřebou volnosti.
Komunikace
Mnoho problémů spočívá jen v nedostatku komunikace. Nejen proto, že se lidé spolu příliš málo baví, ale mnozí ani
94
vůbec nevědí, jak spolu doopravdy komunikovat. Nedorozumění a různé představy, jak má vypadat sdělování názorů, úvah, pocitů aj., postupně završí celý obraz, až dopadne ta poslední kapka. Není divu, že větší část všech vztahových problémů lze najít právě v této oblasti.
Komunikace neprobíhá pouze prostřednictvím slov. Velký prostor zaujímá právě neverbální komunikace a bývá poměrně stejně špatně chápaná jako slova - nebo vůbec ne.
Nerozumíme si
Debatovali jste spolu už celé hodiny, a to nejednou, přesto ještě pořád přešlapujete na jednom místě a očividně jste ničeho nedosáhli. Ve skutečnosti spolu mnozí mluví, jako by každý hovořil jen sám pro sebe. To, co říkáte, váš protějšek pořádně nevnímá, a vám připadá, jako by mu vaše slova procházela jedním uchem dovnitř a druhým ven.
Co za tím vězí ?
Váš partner nemusí být naladěný na příslušnou vlnovou délku, a tak vaše sdělení nedokáže přijmout tak, jak byste si přáli. Někdy to spočívá v tom, že zkrátka není k dispozici shodné naladění, takže posluchač vaše poselství ani chápat nemůže. Zpravidla však bývá příčinou to, že příjemce vůbec není naprogramovaný na příjem, ale pouze na vysílání. Jinými slovy - to, co mu druhý chce sdělit, ho ani v nejmenším nezajímá. V podstatě svému protějšku nenaslouchá a jen se ho snaží přesvědčit o svém mínění. Sleduje nějaký cíl, ale o skutečnou výměnu názorů či jejich sdílení prostě nestojí. Neústupnost a potřeba přesvědčit ostatní jsou projevy, které odpovídají pocitu méněcennosti a pochybnostem o vlastní osobě. Jen ten, kdo není přesvědčený o své hodnotě, potřebuje přesvědčovat ostatní a chce, aby dělali a mysleli si to samé co on, jelikož tím získává pocit vlastního potvrzení.
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Co je třeba udělat ?
Stává-li se vám to často, měli byste si dát pozor, jestli při hovoru nebo diskusi dovedete skutečně i naslouchat, nebo se v první řadě snažíte svůj protějšek o něčem přesvědčit. Pokud se přistihnete při „přemlouvání", uvědomte si, že se tím právě pokoušíte zakrýt vlastní nejistotu a pochybnosti. Když to pochopíte a přijmete jako součást sebe sama, nebudete už potřebovat nikoho přesvědčovat. Důvod k tomu se tak ztratil, neboť jste se na svou nejistotu už podívali, takže není zapotřebí ji i nadále utajovat (viz také strana 99: Nejdůležitější pravidla úspěšného rozhovoru).
Nerozumím svému partnerovi
Mnozí se naopak poctivě snaží porozumět svému protějšku. Což znamená nejen jeho slovům a různým vysvětlování, ale i jeho chování. Ale ačkoliv se namáhají, nedokážou ho pochopit a mnohdy je to velice trápí.
Co za tím vězí ?
Někoho chápat, uchopit rozumem, proč tak a tak reaguje nebo uvažuje, lze jen do určité míry. Museli bychom sami projít všemi jeho zkušenostmi, a navíc se vyznat i v jeho podvědomí, tudíž v tom, co ani on sám nemusí patřičně znát. Nejde také vůbec o to, pochopit ho rozumem, nýbrž srdcem. Jen když se tomu bráním, když ho nechci vnímat, snažím se k němu přistupovat rozumově. Ale rozum má své hranice, a proto je zredukovaná i jeho možnost chápání.
Co je třeba udělat ?
Nezkoušejte chápat svého partnera nebo kohokoliv jiného pouze hlavou. Vnímejte ho srdcem - jen tak mu také porozumíte. Je to jiné porozumění, a mnohem hlubší. Zkušenost vám to potvrdí. Pokuste se někdy odložit stranou všechny své názory, které máte na některého člověka. Potom si uvědomte, že se tento člověk přesně jako vy snaží být úspěšný
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a šťastný, že si stejně jako vy přeje být poznat lásku, že přesně jako vy zná strach a úzkosti a někdy bývá smutný. Potom se na něho ještě jednou pozorně zadívejte a snažte se postihnout, jak se teď asi cítí. Tak získáte ten správný pocit, co znamená skutečné porozumění.
Neříkám, co si myslím
Jinak se tomu říká diplomacie a mnohé z nás k takovému jednání vedli v rodině už od dětství - a ve škole se s tím pokračovalo. Tento přístup se projevuje ve všech oblastech naší společnosti a nezastaví se tudíž ani před partnerstvím. „Nechci ji zranit, nechci se ho dotknout...", „K čemu to bude, když se to doví ?" nebo „To by mu ublížilo" bývají běžná ospravedlnění pro chování, které člověk pak ochotně označuje jako lež z nouze, místo aby je přímo, ale výstižně nazval pravým jménem - nepoctivost.
Co za tím vězí ?
Nemusí se za tím skrývat žádný zlý úmysl, zpravidla jsou to spíš snahy vyhnout se konfliktům nebo je alespoň zmírnit. Záleží na tom, jak kdo naše slova přijme, a je tu riziko, že by přece mohlo dojít k nedorozumění nebo dokonce i k odmítnutí. V případě pochybností se nám pak zdá lepší raději nic neříkat. Chybějící sebedůvěra, strach z odmítnutí, obavy z konfliktu - to vše jsou podněty, které nás nutí, abychom se stále drželi nějakých pravidel a ve sporném případě říkali, co se od nás očekává nebo vyžaduje. „Copak můžu říct, co si myslím ?" bývá častá otázka, na kterou si ještě mnoho lidí nedokáže jednoznačně odpovědět ano.
Co je třeba udělat ?
Nejdřív byste měli pochopit, že je naprosto v pořádku říkat všechno, co si myslíte. „Jak" - to je už jiná otázka. Jistě že nastanou i takové situaci, při nichž má člověk dojem, že se
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zrovna nehodí být upřímný. Ale jejich rozhodnutí se v takovém případě neopírá o strach, ale o lásku. Stejný argument však někteří lidé používají proto, aby i nadále mohli skrývat svůj strach a být nečestní. Nedělejte stejnou chybu. Podvádějí tak jen sami sebe. Poznejte skutečné pohnutky svého nepoctivého jednání a neodsuzujete se za to. Udělali jste to, abyste se chránili, ale ode dneška to už nepotřebujete. Osvoboďte se od tohoto tlaku a buďte příkladem ostatním, kteří také hledají někoho, kdo by jim to předvedl, kdo by jim ukázal, že nemusí následovat odmítnutí ani zavržení, když budou upřímní. Setkáte se s obdivem za svou poctivost, a tím pomůžete ostatním, aby se odvážili vás napodobit.
Svému partnerovi nemůžu říct všechno
(viz strana 97: Neříkám, co si myslím)
Neumím se hádat
Také hádat se dá naučit. Mnozí to však neumějí. Hádka znamená pro většinu lidí disharmonii a té se v každém případě chtějí vyhnout. Žijeme ve společnosti, kde hádky v sobě mají něco primitivního a diplomacie a ochota ke kompromisu se hodnotí jako přednost. A tak člověk raději uhne každému střetnutí z cesty a usmívá se i tam, kde je pohár až po okraj naplněný a začíná přetékat.
Co za tím vězí ?
Podkladem každé hádky jsou odlišné názory. Kdo se umí hádat, ten stojí za svým míněním, i když se ostatním nelíbí. V tom spočívá problém většiny lidí. Udělali už zkušenost, že kdo má jiný názor, může zažít odsouzení, a přesně z toho mají strach. Za jejich „Neumím se hádat" stojí vždy „Nechci se hádat", protože mají strach z odmítnutí. Každý chce být milován. Čím víc je člověk závislý na lásce druhých lidí, protože se sám nemá dost rád, o to víc se snaží vyhnout všem konfliktům.
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Co je třeba udělat ?
Uvědomte si, že je to vaše obava z odmítnutí či zavržení, co vás pokaždé přiměje uhnout před nějakým sporem. V konečném výsledku vás právě kvůli vašemu přístupu nebudou mít ostatní příliš v lásce, spíš se vám začnou vyhýbat. Dosáhnete pravého opaku, než co jste si vlastně přáli. Všichni lidé jsou rádi v kontaktu s osobami, které dokážou stát za svým názorem a říkají, co si myslí, protože sami k tomu možná nemají dost odvahy. Buďte tedy smělí a říkejte, co máte na srdci, a uvidíte, že budete přijatí dokonce i tam, kde jste zcela jistě počítali s odmítnutím.
Není rozhodující, co říkám, ale jak to říkám.
Nejdůležitější pravidla úspěšného rozhovoru
1. Připravte si vhodnou atmosféru a postarejte se o to, aby vás nikdo nerušil.
2. Udělejte si na to dost času. Zařiďte si to nejlépe tak, abyste potom neměli žádný další termín a rozhovor nemuseli předčasně ukončovat.
3. V tu dobu zapomeňte na všechno ostatní, abyste se plně mohli soustředit na téma plánovaného rozhovoru.
4. Dohodněte se, že každý účastník může v klidu vyslovit, co potřebuje, aniž by ho někdo přerušoval. Tento bod by se ovšem neměl zneužít pro jednostranné monology. Sjednoťte se na nějakém znamení, kdybyste něco chtěli říci. Jako nácvik k tomu mluvte každý střídavě tři minut, zatímco váš protějšek bude jen poslouchat.
5. Mluvte jen sami o sobě - jak se cítíte, co si myslíte a co se jen domníváte, ale nikdy o svém protějšku. Vystříhejte se začít hrát „hrátky" typu „Tys přece říkal, že bys...", „To ty neumíš...", „Chceš pořád jen..." atd. Nikdy „Zranils mě", ale „Dotklo se mě to".
6. Pozorně naslouchejte, co vám ten druhý říká, a zeptejte se, pokud něčemu nerozumíte. Vyhněte se ukvapeným výrokům jako „Jo, jo, už vím, co myslíš..., co chceš říct" atd.
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7. Vždy mějte na paměti, že se váš protějšek snaží stejně jako vy být šťastný, že také nechce zažít odmítnutí, že přesně jako vy hledá mírumilovné řešení a touží po naplnění svých potřeb.
Sexualita
V partnerství, a především v manželství, je sexualita jednou z hlavních oblastí konfliktů. Její důležitost se odráží v četnosti a rozmanitosti problémů. Mnozí jsou s pohlavním životem ve vztahu nespokojení, ale nevědí, jak s tím naložit. Jak už prokázala řada průzkumů, naplněná sexualita se projevuje v pocitu pohody, a tím i ve zdraví lidí.
V sexualitě je skryta prasíla člověka. Zahrnuje v sobě schopnosti přinášet život na zemi. Jakmile se odbourají problémy v oblasti sexuality, mnoho příznaků nemoci se stává přebytečnými a mohou se tedy „rozpustit".
Už na to nemám chuť
Nedostatečný zájem o sex nemusí být trvalý, leckdy se objeví pouze v určitých fázích. Jen v řídkých případech za tím vězí tělesný problém, většinou to bývají faktory psychické.
Co za tím vězt ?
Partnerské krize nebo nespokojenost ve vztahu jsou zpravidla spojené se sexuální únavou, kterou ale mimo partnerství jako by odvál vítr. Potíže a starosti všedních dnů mají všeobecně velký vliv na touhu a sexuální chování. Stres či všechna dlouhodobá zatížení, stejně jako i aktuální starosti snižují přirozeně chuť na sex.
Co je třeba udělati
Nemít zájem o sex nemusí být ani nadále žádný problém,
pokud při tom člověku nic neschází. Tuto nechuť byste ale
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měli považovat za upozornění, že je tu něco, co vás zřejmě velice zaměstnává. Nemusíte si to uvědomovat a může se jednat pouze o období změn, takže není důvod k obavám. Pokud však tento pocit přetrvává delší dobu, měli byste začít pátrat po příčinách.
Zamyslete se zcela poctivě nad tím, jestli jste se svým vztahem spokojení. Byl nebo je sex s vaším partnerem pro vás naplněný, nebo máte neuspokojená přání ?  Je-li tomu tak, promluvte si o tom s partnerem.
Nelze chodit okolo tohoto tématu jako kolem „horké kaše", tady se musíte vyslovit jasně a zřetelně. Důvěřujte si. Možná že se vašemu partnerovi daří stejně a čeká jen na to, až první krok uděláte vy. Pokud však příčina není v partnerství, je to pro vás určitá výzva, kterou je třeba vzít vážně, abyste pochopili, co vám odebírá životní energii, a svůj život mohli podle toho změnit. Projděte si všechny oblasti všedního dne a nezapomeňte se přitom podívat i do svého nitra. Třeba s sebou už delší dobu nesete nějaký vnitřní konflikt, jímž se zabýváte víc, než si vůbec uvědomujete
Je toho na mě moc
Lidské potřeby jsou velice odlišné. Může se tedy stát, že jeden z partnerů chce mít sex každé ráno, zatímco druhý na to v tuto dobu vůbec není naladěný a choutky na něho přicházejí až večer. Nejen na čas, ale především na četnost tělesné lásky bývají kladeny velice různé požadavky. Proto se nelze divit, že co se týče této oblasti, vyskytují se v partnerství stále další a další neshody a mnohým připadá, že je nároky jejich partnera přetěžují.
Co za tím vézti
Pocit přetížení se může objevit jen tehdy, když se domníváme, že partnerovým nárokům musíme vyhovět. Představte si jen tak hypoteticky někoho, kdo - i když to není moc pravděpodobné - mívá chuť na sex vždy ve stejnou dobu jako vy.
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V takovém případě by jistě nešlo o žádný přemrštěný požadavek. Ze nemáte chuť se milovat zrovna ve stejnou dobu jako váš partner, je zcela přirozené. Pokud si ale myslíte, že nemůžete říci ne, není divu, že se potom cítíte pod tlakem, když na vás partner naléhá.
Skutečná příčina vašeho nadměrného přetížení spočívá tudíž v tom, že nedokážete odmítnout. Možná že věříte, že opravdová láska znamená soustavnou touhu po milování, a nemáte proto odvahu partnera zklamat. U většiny lidí se však v tomto přístupu odráží strach z odmítnutí, úzkost, že je partner přestane milovat a že by ho mohli i ztratit, kdyby nesplnili jeho požadavek.
Co je třeba udělat ?
Mluvte o tom se svým partnerem, ale nic mu nevyčítejte. Sdílet jeho přání je velice důležitý předpoklad pro fungující vztah. Vezměte si z něho příklad a rovněž mu svěřujte své potřeby - i kdyby na ně měl třeba zareagovat odmítavě. Ne řečené druhému někdy může znamenat ano sobě. Sex je jen tehdy naplněný, když jsou při něm oba přítomní tělem i duší. Takže tu nedělejte žádné kompromisy. Jestliže váš partner pak přijde zkrátka, je to v první řadě jeho problém a musí už sám hledět, jak se s tím vyrovnat. Ničemu však nepomůže, pokud budete sami k sobě nepoctiví jen kvůli tomu, abyste partnerovi vyhověli. Ale ani to není docela možné, protože byste při tom stejně nebyli tělem a dusí a partnera tak vlastně podváděli.
Já chci víc
Tak jako jsou na jedné straně lidé, kteří se cítí přetížení požadavky svých partnerů, na druhé straně jsou zase lidé, kteří si přejí víc sexu, než je jejich protějškům vhod. Tato nespokojenost je pro některé skutečně velmi závažný problém, protože z něho nevidí žádné východisko. Na partnera nechtějí naléhat, ale ani ho kvůli tomu opustit. A rovněž ne-
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touží plnit si svá sexuální přání někde jinde, protože by je rádi prožívali právě s ním.
Co za tím vězí ?
Co je to, čeho si skutečně přejete víc ?  Je to opravdu pouze radost ze sexu, která vás vede k tomu, že ho tolik vyžadujete ?  Nebo vám schází něco, co si sexem chcete vynahradit ?  Máte-li partnera, který vám sexuálně poskytuje podle vás příliš málo, vždy je v tom skrytá výzva, abyste se začali zajímat, jaký „nedostatek" za tím vězí. Také tady vnější okolnosti jasně prozrazují, co je uvnitř. Partnerova nevyhovující ochota vás jen upozorňuje na vaši vlastní nedostatečnou ochotu podívat se zpříma na samotný nedostatek. Vaše nespokojenost je příznakem nějakého vašeho strádání, které chcete vyrovnat na sexuální úrovni.
Co je třeba udělat ?
Cílem je, abyste pochopili, co způsobuje vaši sexuální nespokojenost. Nejjednodušším způsobem je vaše konfrontace s nedostatkem sexu, tudíž přesně to, co vám život nabízí. Není třeba se proti tomu bránit, jen to prostě přijměte. Tím se váš vnitřní nedostatek, který teď už ničím nevyrovnáváte, zesílí a vy si ho budete moci lépe uvědomit. Vydržte to, potřebuje totiž, abyste ho náležitě prožili. Potom sám od sebe
zmizí.
Vzpomeňte si na koloběh života - něco si vyhledáte, ať vědomě či nevědomě, protože to chcete pořádně poznat, prožít a procítit. Jakmile jste tím skutečně prošli, záměr byl splněn a může se opět rozplynout. Takže se odpoutejte od svého „odporu" a ochotně si prožijte, co jste si objednali, aby to poté mohlo „zmizet".
Náš sex je fádní
Zdá se, že na začátku partnerství nic takového vůbec neexistuje. Vzájemné nadšení a nové zážitky jsou všechno ostatní
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jen ne nudné. Ale to nové, vzrušující, se brzy změní v obvyklé. V posteli to probíhá stále stejně, zatímco přání po zpestření a „živosti" stále přetrvává. Mnozí věří, že k této proměně nutně musí dojít, a spokojí se s tím. Jiní vymění partnera v přesvědčení, že předchozí bohužel jen nebyl tím pravým.
Co za tím vezu
Každý vztah je nepřetržitý růst, proměňování se a vzájemné přibližování. To platí i pro sexualitu. Přesně jako jednou skončí období zamilovanosti, mění se s časem také kvalita sexuality. Pokud touto změnou neprocházíme spolu s ní, dříve nebo později se všechno stane zvykem, a tím pádem i fádní. Ze strachu z odmítnutí a konfrontací se mnozí raději drží zpátky, než aby partnerovi upřímně sdělili svá přání. Mají obavy, že případná hádka nebo neshoda v přístupu by mohly vztah spíš ohrozit. A takové riziko podstoupit nechtějí.
Raději pokračovat najisto a udělat pár kompromisů než riskovat možnost nedozírného konfliktu.
Tak možná spolu žijí dva lidé, kteří sice mají stejná přání a představy, ale ani jeden si o nich netroufá promluvit. Skoda, oba mohli být šťastní. Ačkoliv se sexuální osvěta a otevřenost ve společnosti výrazně zlepšila, ještě stále jsou mnozí, kteří si mysli, že jejich přání možná nejsou zcela normální a že si proto nesmějí klást žádné nároky. Také za tím se ukrývá jen strach z odmítnutí.
Co je třeba udělat ?
Jestliže chceme prožívat naplněné partnerství, potom jsme vybízeni, abychom v něm bylí „naplno", abychom se dál vyvíjeli spolu s ním, zblízka se podívali na veškeré nesnáze a stáli pevně za svými požadavky. Pokud to neděláme, moc se toho změnit nemůže. Vztah - as tím i sex - se pro nás časem stane fádní. Pohovořte si s partnerem o svých nesplně-
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ných přáních, i kdyby přitom mělo dojít ke konfliktu. Nic vám nezaručí, že vaše partnerství bude trvat věčně. Naopak, vy už teď víte, že se možná jednou rozejdete. Jedinou jistotou v životě je nejistota. Hlaste se ke svým přáním, jsou zcela v pořádku, a prožívejte naplněný vztah.
Můj partner chce jen sex
„Jediné, co na mně můj partner chce, je moje tělo", tak či podobně se projevuje nespokojenost těch, kterých se to týká. Sami mají o vztahu zcela jiné představy, a především spoustu neuspokojených potřeb.
Co za tím vezu
Vyhledali jste si partnera, abyste se s ním něco naučili. Má vás jen upozornit na to, co v sobě také máte, ale nechcete to vidět. Stěžujete si, že váš partner od vás jen pořád něco chce, ale nechápe vás a vaše přání ho vůbec nezajímají. V jeho chování se však zrcadlí pouze váš vlastní postoj. To jsou vaše požadavky, které nechcete vidět a jimž se vzpíráte. Chtěli byste, aby vás partner chápal, aby vám vycházel vstříc, a máte určité představy, jaký má být, případně jaký být nemá.
Co je třeba udělat ?
Skutečná láska od druhého nic nechce, bere ho takového, jaký je. To však neznamená, že máte dělat všechno, co se od vás očekává. Pokud vám něco nevyhovuje, prostě to odmítněte. Ale neočekávejte od svého partnera, že se změní. Když poznáte a přijmete své vlastní nároky a očekávání, aniž byste je hodnotili, můžete se jich potom také vzdát a „vypustit" je. Ve stejné míře, v jaké to proběhne, se bude měnit i váš partner. Příčina tkví ve vás a jen vy sami můžete situaci změnit.
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Peníze
Postavení, jaké v našem světě zaujímají peníze, je patrné i v partnerství - a především v manželství. Zatímco dvojice, které spolu nežijí, většinou ani nemají společnou pokladnu, a tak se jen zřídkakdy potýkají s problémy s penězi, u párů, které vedou společnou domácnost často s jednou „obálkou", mohou vyvstat značné potíže. Nejproblematičtější to bývá v rodinách s dětmi, kde peníze přináší jen jeden z rodičů, zatímco druhý se stará o děti, byt, případně dům a jiné. V případě rozchodu se význam peněz projeví mnohdy obzvlášť bolestivě. Základní lidské problémy - jako pocit vlastní hodnoty - jsou často spojené právě s penězi.
Nechci společnou pokladnu
Mnohé dvojice zacházejí se svými penězi bez velkých komplikací. Kdo má právě peníze při sobě, ten platí, když někdo z nich už žádné nemá, druhý v té době převezme nabíhající náklady. Jiné dvojice si zase počítají každou korunu, jídlo si platí každý zvlášť a náklady na nájem jsou přesně rozdělené podle čtverečních metrů.
Co za tím vezu
Ti, kteří se brání přijmout společnou kasu, mají buď strach z případného zneužití, nebo že se jim tak povede hůř. Obávají se, že dávají víc, než dostanou. Mnozí se tímto způsobem chtějí vyhnout případným konfliktům. Společná pokladna znamená, že se partneři tu a tam musí dohadovat, a navíc je to i určitá výzva občas vyjádřit jasné a zřetelné ne, jinak by člověk mohl být velice rychle nespokojený. Těmto výměnám názorů se lze s oddělenou pokladnou celkem jednoduše vyhnout.
Odmítat společnou pokladnu ale především znamená, že se dotyčný na svůj protějšek ještě docela nespoléhá. Buďto se pro něho zatím zcela jednoznačně nerozhodl, nebo dosud
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není připravený dělit se s ním naprosto o všechno. Což se týká předností stejně jako slabin, množství peněz jako jejich nedostatku. Peníze v této souvislosti představují jen symbol pro široké pole dávání a braní.
Co je třeba udělat ?
Kdyby váš partner projevoval zájem mít s vámi společnou pokladnu a vy na to ještě nemůžete či nechcete přistoupit, pokuste se rozpoznat důvody, proč to tak je, a zcela otevřeně si o tom s partnerem promluvte. Svěřte se mu. Neexistuje důvod, který by nebyl lidský, a žádný, kvůli němuž by se člověk musel stydět. Máte-li strach, že vás někdo zneužije, uvědomte si, že se k vám bude vracet všechna energie, kterou vyzařujete. Dávání a braní se pokaždé vyrovnává, jen možná docela jinak, než si to v tu chvíli umíte představit, a navíc zpravidla s časovým odstupem. Pokud by u vás převládal strach z konfliktu nebo jste si uvědomili, že se na svého partnera nechcete až tolik vázat, měli byste se rozhodnout, jak s tím v budoucnu chcete naložit.
Najděte v sobě odvahu ke změně - jen tak můžete být šťastní. Nevyhnete se žádnému konfliktu, jelikož si ho nesete v sobě, a pokud se ho „nezbavíte", pokud skutečně nezmizí, budete se s ním ve vnějších okolnostech znovu a znovu setkávat.
Vnější svět je vždy jen zrcadlem toho vnitřního.
Chci bohatého partnera
Kdo by ho nechtěl ?  Ale právě ti, kteří si to nejvíc přejí, si neustále vybírají partnery, kteří nejsou příliš movití. Přání získat bohatého partnera je jistě pochopitelné, kromě toho by se tak rázem vyřešila rozsáhlá problémová oblast života, ovšem pouze za předpokladu, že by byl navíc i velkorysý - z čehož se u takového přání přirozeně vychází. Toto přání jako dlouho očekávaná výhra ve Sportce - prosté a osvobozující.
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Co za tím vězí ?
Po pravdě řečeno člověk s tímto přáním se nechce vypořádat s problémem, který se za tím skrývá, natož aby ho chtěl poznat a pochopit. Nedostatek, který v nás vyvolává touhu něco snadno získat, například někde něco vyhrát, je naše nedostatečné vědomí vlastní hodnoty. Tento nedostatek se navenek projevuje například v tom, že nemáme dost peněz. Což samozřejmě nechceme a snažíme se to zvrátit. Pokud nemáme dostatek sebedůvěry, abychom to začali měnit sami, pokoušíme se najít řešení ve „vnějším světě" - může to být výhra při sázení nebo hazardních hrách či bohatý partner. Vnější nedostatek v našem životě, ať už se objeví kdykoliv a kdekoliv, nás pokaždé jen upozorní na nějaký vnitřní nedostatek.
Co je třeba udělat ?
Cílem je poznání, že v sobě nesete všechen potenciál, abyste své cíle mohli uskutečnit nezávisle na jiných. Překážky, které vám to nedovolují pochopit a stavějí se každému úspěchu do cesty, vězí ve vašich přesvědčeních. Pokud například nevěříte, že něčeho můžete dosáhnout, také toho nedosáhnete, tím si můžete být naprosto jistí. V okamžiku, kdy se zaměříte na nějaký cíl, zviditelní se všechna tato zhoubná přesvědčení, takže je potom můžete začít měnit.
Proč by se vám nemělo podařit něco, co před vámi zvládli už jiní ?  Důvěřujte si a následujte svá přání !  Máte v sobě všechno, abyste je mohli uskutečnit.
Nesmím nic přijmout
Existuje tolik lidí, kteří nežijí v hojnosti, a když potom někdo přijde a chce jim poskytnout něco ze svého dostatku, nemohou to přijmout. Markantní na tom je, že lidé, kterých se to týká, jsou na tom většinou finančně velice špatně.
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Co za tím vězí ?
Přesvědčení, že toho nejsou hodni, že nejsou dost dobří, a proto si to nezaslouží, je příčinou, že se mnoho lidí setkává s tímto nedostatkem vlastní hodnoty i ve vnějším světě. Životní okolnosti jim odrážejí jejich vnitřní postoj, který se samozřejmě postará i o to, že musí odmítnout, když jim někdo něco nabízí, jelikož si to přece nezaslouží. Označení někdo tu symbolicky zastupuje život. Také život nám chce darovat hojnost, ale mnozí to bohužel nemohou přijmout. Většina lidí nevěří, že si splnění svých přání zaslouží. A pokud vůbec, tak jen když se kvůli tomu pořádně „sedřou" a nejlépe, aby u toho ještě trpěli. Ovšemže se také dočkají odpovídající situace, kterou si tak barvitě představovali. Svobodně si to tak rozhodli.
Co je třeba udělat ?
Pochopte, že jsou to pouze vaše myšlenky, které vám zabraňují, abyste žili v dostatku. Nebraňte se mu, ale jednoduše se odpoutejte od svých přesvědčení a pozornost zaměřte na přání a touhy svého srdce s vědomím, že můžete všeho dosáhnout. Obě strany - dostávat a dávat- jsou v životě vždy v rovnováze. Moci přijímat je předpokladem k tomu, abychom také mohli dávat. Tešte se z toho, když vám někdo něco nabídne, a vděčně si to vezměte. Upřímnému dárci tím uděláte radost. A tomu neupřímnému, který počítal s tím, že vy si přece nikdy nic neevezmete, pomůžete na cestě k upřímnosti.
Vezměte si, co je vám dáváno - je to ku prospěchu všech zúčastněných.
Nechci závislost
Chcete-li mít v partnerství děti, není možné, aby oba partneři chodili do zaměstnání na celý den. Zpravidla to bývá žena, která se částečně vzdává své práce, aby měla dost času na rodinu. Vzhledem k finančnímu zaopatření si mnohdy
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připadá na partnerovi závislá. Podobně se daří i párům, kdy jeden z dvojice nastoupí do soukromého podniku toho druhého. Obava z rozchodu vede mnohdy právě za přispění finanční závislosti k soustavné zátěži. Kdo by se divil, že se proto mnozí snaží vyhnout takové situaci ?
Co za tím vězí ?
Kde je málo důvěry, tam převládá snaha na život „dozírat", stále ho kontrolovat. Čím větší je strach, že se může něco zlého přihodit, o to větší vliv získává vnitřní potřeba jistoty a bezpečí. Člověk se v takovém případě snaží vytvářet životní okolnosti tak, aby je měl kdykoliv pod kontrolou a pokud možno se nemohlo stát nic nepředvídatelného. Tato nedostatečná důvěra vede mnohé k tomu, že nad vším hluboce přemítají a stále hledají nějaké přijatelné řešení, místo aby naslouchali svému srdci a dělali, co je právě v daném okamžiku či dané situaci nejvíc přitahuje.
Žádná jistota neexistuje a chtít se vyhnout problémům - tak to teprve nefunguje. Naopak. Všechno, čeho se snažíte vystříhat, k sobě zrovna přitahujete. A čím víc se tomu bráníte, o to dřív a intenzivněji se setkáte právě s tím.
Co je třeba udělat ?
Ve skutečnosti nejste nikdy závislí. Vy sami jste si tuto zkušenost vybrali, abyste ji mohli prožít, tak jako si vybíráte hru, kterou si chcete zahrát. Možná že v jejím průběhu zapomenete, že jste si ji sami zvolili. Ve skutečnosti se vám během hry může stát právě tak málo jako v životě. Ani při ní nemůžete udělat nic špatně, neboť každá hra je stejně dobrá. Neexistuje tu žádné správně nebo nesprávně. Ocitnete-li se v situaci, kdy nebudete vědět, jak se máte rozhodnout, zauvažujte, co by se vám v nejhorším případě asi mohlo přihodit. Člověk tehdy zpravidla pochopí, že to asi zdaleka nebude tak hrozné, jak si v duchu maluje. Nezřídka tu jde pouze o strach, že se špatně rozhodne.
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Vzpomeňte si - není žádné chybné rozhodnutí. Takže následujte práni svého srdce a důvěřujte životu.
Můj partner stojí jen o mé peníze
Zámožní lidé dělají stále znovu jednu a tutéž zkušenost, že jejich partnera často zajímají především jejich peníze. Stávají se z nich skeptici a přezkoumávají pak velice důkladně každého potenciálního partnera. Mnohý z nich už proto proklel své bohatství, když hledal někoho, kdo by skutečně miloval jen jeho.
Co za tím vězí ?
Nic se v životě neděje náhodou a všechno, co nás ve vnějším světě potkává, je zrcadlem našeho bytí. Všechno je naší součástí. Lidé, kteří jdou zdánlivě jen po vašich penězích, vám « ukazují, co na sobě zatím nechápete a nechcete přijmout. Pokud se máte rádi, budou vás mít rádi i vaši bližní. Když se , tedy setkáváte s lidmi, kteří mají rádi jen vaše peníze, zamy; slete se nad tím, zdali své peníze třeba také nemáte radši než i sami sebe. Ti, kteří mají značné množství peněz, ale sebe přijali se vším všudy, dělají jiné zkušenosti. Nemají strach o majetek, což ovšem neznamená, že se nechávají zneužívat.
Co je třeba udělat ?
Naprosto poctivě se zamyslete nad tím, jaký vztah máte ke svým penězům. Jak moc jsou pro vás důležité ?  Měli byste se rádi, kdybyste nic neměli ?  Čeho si na sobě ceníte a co máte rádi ?  Zapište si na list papíru, co všechno vám na sobě připadá dobré a co na sobě máte rádi. Na tom můžete rovnou zjistit, co na vás mají rádi i ostatní. Nevyděste se, když toho na vašem lístku bude jen velmi málo. Podobně to vychází většině lidí, což ovšem neznamená, že by to nebylo zapotřebí změnit. Stůjte si za svými zdánlivými slabostmi a mějte je rádi. To je to, co mnohé činí tak hodné lásky. To je to, co všechny přitahuje, protože po tom každý touží. Potom vás
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lidé budou mít rádi takové, jací jste - včetně vašich peněz, neboť ty k vám samozřejmě také patří.
Moc
Pokud je ve vztahu nějaká forma závislosti, ruku v ruce s ní se také objevují hry o moc. Mocenské hrátky samy o sobě nejsou vůbec špatné, pouze poukazují na to, že vztah se zatím nezakládá na lásce a naprosté nezávislosti. Ale v partnerství přece všechny potíže napomáhají tomu, abychom se k svému cíli přibližovali krok za krokem.
Tyto „hrátky" se projevují na všech úrovních a zpravidla probíhají nevědomě, aby uspokojovaly naše žádosti a potřeby. Každá kladená podmínka a požadavek na partnera, každé přání ho změnit je v podstatě hra o moc.
Když si uvědomíme, že všechny pocity a myšlenky jsou už jen samy o sobě výrazem naší nesmírné moci, neboť vytvářejí skutečnost, potom nám musí být zřejmé, že také každá myšlenka a každý pocit vztahující se k nějakému člověku musí mít na něho určitý dopad. Svou sílu či moc tedy můžeme použít i k jeho prospěchu, a to tím, že ho milujeme takového, jaký je.
Nejvyšším přikázáním ve vesmíru je nedotknutelná svoboda každého jednotlivce. Proto se říká v bibli Proste a bude vám dáno. Člověk by se jistě mohl ptát, proč život, duchovní svět či rovnou milý Bůh jednoduše nedá lidem to, co potřebují, aby byli šťastní. Bůh to přece dobře ví, co komu chybí, tak proč lidé musí nejdřív prosit ?  Odpověď je prostá - právě proto, že každý člověk má svobodnou vůli. Nic se nestane bez jeho svolení. A když se rozhodl, že na to zapomene, ať už z jakýchkoliv důvodů, nic to nemění na skutečnosti, že je svobodný.
Proto je naší úlohou vzájemně si to v páru znovu připomínat a svobodnou vůli každého klást na první místo. Když jsme si vědomi, že si každý člověk s nekonečnou mocí své svobodné vůle sám vybral určité životní okolnosti, jen aby
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prošel jistou zkušeností, přestaneme ho chtít měnit. A přestaneme ho odsuzovat. Potom můžeme začít obdivovat jeho „dílo" a milovat ho takového, jaký je.
Nesmím nic říct
Je to jistě velmi příjemné mít partnera, který nikdy a v ničem neprotestuje a vždy udělá, co chceme. Ruku v ruce s tím však bývá spojené velké pokušení využívat ho pro své vlastní výhody. Není to samozřejmě projev čisté lásky, ale častá skutečnost. Pro toho druhého je to už méně příjemné. Připadá si zneužívaný a neví si s tím rady. Každý i ten sebeobezřetnější pokus něco změnit jeho protějšek udusí hned v zárodku a zanechává po sobě jen frustraci a pocit beznaděje.
Co za tím vezu
Mnozí lidé jsou rádi, když za ně rozhoduje někdo jiný. Zbavují se tak vlastní odpovědnosti. Ve vztahu to zpravidla bývá silnější osobnost, kdo do určité míry převezme odpovědnost za druhého a tím také přejímá dominantní roli. Pokud ho v tom nikdo nezabrzdí, stane se, že od určitého okamžiku jeho partner už nebude smět do ničeho mluvit. Někteří lidé se v takovém postavení cítí zcela v pohodě, protože nemusejí nést žádnou odpovědnost, ale na druhé straně jim v takovém vztahu dříve nebo později bude příliš těsno. Převládne-li tento pocit, začnou být nespokojení.
Zamyslete se nad tím, proč nechcete o ničem rozhodovat a přebírat tak odpovědnost za svůj život. Je to strach, že byste mohli udělat něco špatně. Vždyť nakonec byste se ještě museli chytit za nos, kdyby se něco nepodařilo, protože vy jste se přece špatně rozhodli.
Co je třeba udělat ?
Ať ve svém životě děláte cokoliv, vždy za to nesete odpovědnost. Přenecháte-li rozhodnutí někomu jinému, i to je vaše odpovědnost, protože jste mu to dovolili. Tak jako tak se
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z toho nemůžete vyvlíknout, raději ji tedy převezměte vědomě. Nemůžete udělat nic špatně, neboť neexistuje žádné správně nebo nesprávně. Je to jen snaha vyhnout se něčemu nepříjemnému. V tom také vězí důvod, proč má tolik lidí potíže s rozhodováním. Všechno, čeho se chcete vyvarovat, k sobě naopak jen přitahujete, abyste se naučili, že jsou to vaše hodnocení, která rozdělují události a věci na příjemné a nepříjemné, na dobré a špatné.
Jste-li ve vztahu jen „malým pánem" a budete to chtít změnit, musíte se někdy rozhodnout a být ochotni nést za to případné následky. Rozhodněte se zcela vědomě převzít za svůj život odpovědnost, kterou stejně už máte. Odhodlejte se k tomu, že svá rozhodnutí budete dělat opět jen vy sami, a to naprosto vědomě. Jakmile pochopíte, že jste to vy, kdo má moc tvořit život podle svého, budete mít radost z každého rozhodnutí.
Nedokážu říct NE
Kdo nedokáže říct ne, ten to nemá v životě lehké. Všem se stejně nikdy nezachová, což dokázali už mnozí, kteří se o to trvale pokoušeli. Vaše snahy vyhnout se tomu, že byste museli někoho odmítnout, vás dotlačí do mnoha nepříjemných situací, které jste si však sami „přivolali". I když se vám daří poměrně dobře a okolí je s vámi spokojené, nebo vás dokonce vychvaluje jako milého a vždy ochotného člověka, cítíte v sobě vnitřní nespokojenost. Dělat ostatním stále jen dobře znamená, že člověk staví vlastní potřeby až na druhou kolej. Trvale je to velice neuspokojivé a především značně vysilující.
Co za tím vězí ?
Nedokázat říct NE ve skutečnosti znamená, že to nechcete říct. Potřeba ocenění od jiných lidí je tak veliká, že se člověk snaží zavděčit všem. Domnívá se totiž, že ho ostatní budou milovat jen tehdy, pokud bude plnit jejich očekávání a přání. Takové NE by mohlo vést k odepření lásky a odmítnutí, proto se mu vyhýbá, pokud to jen jde. U mnohých se k tomu navíc přidá-
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vá nejistota, jestli vůbec smí odmítnout někoho kvůli vlastnímu sobectví, zda je vůbec možné mít vlastní přání. Ti, kteří chtějí přijít na kloub vlastnímu chování a udělat něco se svou nespokojeností, často uvíznou právě na těchto otázkách.
Co je třeba udělat ?
Uvědomte si, že vám přijde tak zatěžko říkat NE)en proto, že ani vy sami se nepřijímáte takové, jací jste. Kdybyste se uznávali a milovali, nepotřebovali byste tolik usilovat o uznání a lásku druhých. Mít rád sám sebe znamená vážit si svých vlastních potřeb. Všechna vaše přání a potřeby jsou dokonalé, jinak by vám nebyly dány. Ovšemže se může stát, že někteří neuslyší moc rádi vaše NE, což ale zdaleka neznamená, že vás budou milovat v opačném případě, když jim nic neodepřete.
Vaši bližní jsou pro vás vždy a všude nastaveným „zrcadlem". Pokud máte rádi sami sebe, budete také milováni. Nebudete-li dbát na své potřeby, ani ti druzí to nebudou dělat. Miluj bližního svého jako sám sebe není jen pouhá výzva., ale zákon - jen když milujete sami sebe, můžete milovat své bližní.
Můj partner dělá všechno, co chci já
Pro někoho je to velmi žádoucí stav, zatímco většina pociťuje takové jednání jako dost nezajímavé. Poté, co jste možná tvrdě bojovali o to, aby byl váš partner povolný a poddajný, nakonec dojdete k poznatku, že je to vlastně nuda.
Co za tím vězí ?
Na veškeré partnerské problémy jsou vždy dva. Prohlašovat, že něco je problém vašeho partnera, takže vy sami s tím nemáte nic společného, ale přesto kvůli tomu trpíte, nemá smysl, tak to totiž nefunguje. Když partner dělá, co chcete, a vám to vadí, potom je to tó/problém, který jste si sami vytvořili. To vy jste ho přiměli, aby pro vás hrál tuto roli, protože se na tom máte něco naučit.
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Co je třeba udělat ?
Vlastnost nebo postoj, proti kterým se bráníte, je přesně to, co u sebe také odmítáte. Ze se teď s tím setkáváte ve vnějším světě, tudíž prostřednictvím partnera, je výzva, abyste to u sebe přijali a začlenili do svého bytí. Pokud se vám to podaří, dokážete to posléze přijmout i u svého partnera, a tím ho možná změníte. Zamyslete se proto, co to přesně je, co odmítáte. Jde o odevzdání odpovědnosti a kontroly, co si sami nedovolíte ?  Rádi byste také jednou všechno pustili z hlavy a přenechali to svému protějšku ?  Možná že si přejete také se jen tak prostě poddat proudu života a přestat mít všechno pod kontrolou, což si teď ještě netroufáte ?
Jestliže se zaměříte na hledání vlastních omezujících přesvědčení, která tuto situaci vyvolala, příčinu jistě brzy objevíte. I sama ochota k tomu způsobí, že spouštěč ve vnějších okolnostech bude už zbytečný, pročež může dojít k jejich proměně.
Nemůžu dělat, co chci
Ačkoliv by se dalo předpokládat, že tyto časy jsou už dávno za námi a patří do středověku, je ještě stále dost partnerství, která se podobají spíš hře na „otroka a pána" než rovnoprávnému společenství dvou svobodných lidí.
Ale i k této hře jsou zapotřebí dva. Bez otroka není pána a bez pána zase otroka. Pánovi se zpravidla daří dobře, od něho zřídka uslyšíme nějaké stížnosti, zato otrok pod jařmem „nevolnictví" trpí. To jemu bývá určováno, jak má vypadat společný život, co bude podnikat ve volném čase, s kým se může setkat a co vůbec smí dělat - a především co ne. „Když ne..., tak... !" bývá vyřčené či nevyslovené varování před případnými důsledky partnerova chování.
Co za tím vězí ?
Jestliže se cítíte omezováni ve své svobodě a myslíte si, že nemůžete dělat to, co chcete, potom bych vás na tomto místě chtěl upozornit na jeden zásadní omyl. Je celkem možné,
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že vám to tak připadá, ale ve skutečnosti neexistuje žádné „nemůžu". Za tím se vždy skrývá jen „nechci". Ovšemže můžete dělat, co chcete, pokud jste ochotní za to nést následky. Ale je-li váš strach před možnými důsledky příliš velký, raději setrváte ve svém „nevolnictví". Uvědomte si však, že je to opět vaše svobodné rozhodnutí.
Co je třeba udělat ?
Rádi byste dělali to, co chcete, ale brání vám strach před případnými následky. Takže je zapotřebí zbavit se právě tohoto strachu. Vzpomeňte si na nějakou situaci a napište si všechno, co by mohlo vyplynout z toho, kdybyste udělali, co si skutečně přejete. Pokud byste si dodatečně všimli, že jste vypsali jen samé negativní následky, potom prosím pečlivě doplňte svůj seznam o něco příjemného, co by se po vašem rozhodnutí ještě mohlo přihodit.
Dívat se jen a jen na negativní následky vás natrvalo povede do pasivní role. Ale jakmile jste se už jednou rozhodli, že svou situaci změníte, a jste připraveni nést případné důsledky, promluvte si otevřeně s partnerem o svém problému a rozhodnutí. Možná že všechno dopadne zcela jinak, než jste očekávali. Ale nikdy přitom nezapomínejte na příjemné možnosti. Na co zaměříte svou pozornost, to se také stane.
To vy jste si tuto situaci „sjednali", abyste se naučili stát za sebou a zůstat věrní sami sobě. Když to přijmete a skutečně se rozhodnete pro tuto cestu, vnější situace, která vás chtěla zavést právě sem, už bude zbytečná. Splnila své poslání a může se změnit.
Všední den
Jsme tak rozdílní
„Nikdy nestáčí zubní pastu", „Pořád po něm musím uklízet jeho krámy", „Je tak hrozně chaotická", „Nevím, proč si
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musí pouštět muziku tak nahlas..." atd. V každém vztahu se dají najít podobně rozdílné představy a přístupy. Cím blíž k sobě lidé mají a čím víc času spolu tráví, tím většího významu pak nabývají. Mnozí jdou šikovně těmto problémům z cesty tím, že se vůbec nesestěhují dohromady a nechávají si tak stále otevřená dvířka k ústupu. I když se tyto nesrovnalosti jeví zpočátku jako malicherné a nezávazné, podařilo se jim rozbít už nejeden vztah.
Co za tím vězí ?
Na cestě k sjednocení se stále znovu a znovu setkáváme s některým dosud neintegrovaným pólem, abychom ho přijali a začlenili do našeho vědomého bytí. Všechno, co zažijeme jako od nás odloučené, chce být dříve nebo později opět přijaté do celistvé jednoty. Proto k sobě přitahujeme lidi, kteří jsou ve srovnání s námi odlišní. Neznamená to ovšem, že máme být stejní jako oni, ale že máme pochopit, že v sobě rovněž neseme všechny tyto vlastnosti. Potom je v některém bodě nebudeme ani odmítat, ani stavět na piedestal kvůli některé zvláštní vlastnosti. Můžeme je brát takové, jací jsou, a takové je i milovat.
Co je třeba udělat ?
Právě tyto malé, zdánlivě bezvýznamné neshody rádi odsouváme stranou, protože nám přece nestojí za to hádat se kvůli nim. Bohužel se tím nevyřeší, ale pouze vytěsní. A tak pěkně uložené kvasí a nabývají, až někdy s nějakou další maličkostí přispějí k tomu, že džbán nakonec přeteče. Využijte tyto drobné nesrovnalosti, abyste později dokázali zacházet s těmi většími. Cím déle otálíte s reakcí na nějaké sporné téma, o to je to časem obtížnější. Takže příliš dlouho neváhejte, ale začněte o něm mluvit co nejdřív.
Ať už je problém jakkoliv konkrétní, v první řadě jde o to, že partnera přijímáme i s jeho rozdílnými zvyklostmi. Má na to stejné právo jako vy na ty své. Nikdo nic nedělá lépe ne-
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bo hůř. Kritizujete-li svůj protějšek, spočívá to v tom, že vy sami se kritizujete za své zvyklosti. Mluvte s partnerem o všech nesrovnalostech. Z ničeho ho neobviňujte, ale řekněte mu, co vám vadí a s čím se nedokážete vypořádat. Mnohé návyky jsou tak protikladné, že se zdá obtížné najít nějaký kompromis. Pokud však oba chcete najít řešení, určitě ho najdete.
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4. Rozchod
Každý rozchod je jako umírání a patří k životu jako zrození. Je to pozemský koloběh počátku a konce, narození a smrti. Odcházíme z rodného domu, od přátel, z práce, z našeho bydliště - a pokaždé je to jako malá smrt. Čím významnější je pro náš život, o to těžší nám připadá odpoutat se. Partnerství stojí pro mnoho lidí ve středu jejich života, proto je rozchod jedna z nejbolestivějších zkušenosti, jaké známe. Ačkoliv dobře víme, že každý vztah někdy skončí, když se to stane po mnoha letech, na konci života, podaří se jen málokomu, že se z bolesti z rozloučení nestane hluboký žal.
Nedokážu se odpoutat
Ačkoliv je rozchod mnohdy už dávno jasný nebo už dlouho za námi, opuštění to často nechtějí vzít na vědomí. Všemožně se snaží, aby partnera zase získali zpátky. Nebo možná už všechny pokusy vzdali, protože nevědí, co mají dělat, ale potají přece jen doufají, že by se situace ještě mohla obrátit k lepšímu.
Co za tím vezu
Odpoutat se, „propustit", znamená přijmout změnu a nechat ji proběhnout. Změna je život, všechno se nalézá v nepřetržitém procesu růstu. Mnozí se snaží tyto změny zdržovat nebo dokonce zastavit, což se jim ale nikdy nepodaří. Stojí je to pouze hodně energie a zaviní, že se trápí.
Být opuštěný pro mnohé znamená, že nejsou dost dobří, že selhali. Ze všech sil se snaží získat přízeň svého ex-partnera zpět, jen aby si tím potvrdili, že jsou přece dobří. Buď kritizují sami sebe, nebo činí partnera odpovědného za své neštěstí a obviňují ho.
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Mnohdy je to strach ze samoty, který tak znesnadňuje vyrovnání se s nastalou situací. Právě po dlouhých vztazích mají mnozí lidé pocit, že už nezvládnou žít sami. Možná že je to i strach, že už nikoho jiného nenaleznou. V každém případě je to ale vždy jejich vlastní problém a s bývalým partnerem nemá nic do činění. Mnozí to však nechtějí pochopit a svůj zármutek si odůvodňují velkou láskou, která je s ním pojí a kvůli níž ho nemohou opustit. To, co označují jako lásku, je však pouhá závislost. Opravdová láska může druhého nechat odejít, neboť - od něho nic nechce a ani ho nepotřebuje.
Co je třeba udělat ?
Pochopte, že ve skutečnosti nikoho nepotřebujete, a zamyslete se nad tím, proč se nedokážete od bývalého partnera odpoutat. Neodsuzujte se za své obavy nebo pocit méněcennosti, jež se někdy za zraněnou hrdostí schovávají. Využijte šanci, kterou vám život nabízí, a popojděte o další krůček směrem ke svobodě. Také si uvědomte, že i ten druhý udělal přesně tak málo špatného jako vy sami. A že se stejně jako vy snaží být šťastný. Pokud na něm cokoliv kritizujete, pochopte, že vám tím jen ukazuje něco, co u sebe zatím nepřijímáte. Důvěřujte životu - nestane se nic, co by pro vás nebylo dobré, a nic, s čím byste si nedokázali poradit.
Nemůžeme se dohodnout
To, co ještě před nedávném vypadalo jako harmonie, se velice rychle může změnit v neúprosnou válku. Tak se u některých párů připravuje půda pro rozchod, ačkoliv si na začátku byli oba jistí, že jim se něco takového nikdy nepřihodí. Po určité době, kdy se oba neúspěšně snažili podělit o všechny hmotné statky, se už nedá nalézt žádná dohoda. Každému připadá, že s ním ten druhý svými nároky nespravedlivě zachází a jen ho využívá. Zřídkakdy se najde řešení, s nímž by se oba skutečně spokojili. Nakonec zůstávají jen pocity zklamání až nenávisti.
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Co za tím vězí ?
Problémy kolem rozchodu vždy poukazují na to, že ve vztahu dosud zůstaly nevyřízené úkoly, takže ho ještě nelze považovat za zcela ukončený. Věci, které se po celá léta držely pod pokličkou a nikdy se nevysvětlily, se teď už nedají dál nechávat pod kobercem a vyplavou napovrch.
Co je třeba udělat ?
Pokud máte s partnerem potíže najít oboustranně uspokojivou dohodu, měli byste svou situaci znovu důkladně rozebrat. Uvědomte si, že jste si ji sami vytvořili, a to včetně svého partnera, abyste se něco naučili. Ani vy, ani on jste neudělali nic špatně. Není tu žádný viník, na to nezapomínejte. Sjednejte si s vaším protějškem čas na rozhovor a povězte mu naprosto upřímně všechno, co si myslíte a co cítíte. Podělte se s ním o svá zranění, zklamání, o svůj vztek či zármutek, svěřte se mu s čímkoliv, co vás zatěžuje. Mluvte jen o sobě a vyvarujte se toho, abyste mu nějakým způsobem dávali vinu za svůj stav. Požádejte partnera, aby vám rovněž zcela otevřeně řekl všechno, co tíží jeho, a nesnažte se ho přesvědčovat či mermomocí mít pravdu.
Není pro vás až tak důležité, jestli se vám partner otevře či ne, ale pomůže vám to pochopit, že na celé situaci nese stejně tak málo viny jako vy. Pokud tomu tak porozumíte, určitě najdete uspokojivé řešení.
Nechci nikomu ublížit
Ani těm, kteří si přejí dosavadní partnerství rozvázat, se tento krok neprovádí vždy snadno. Jejich partner jim ještě stále leží v srdci a nechtějí mu způsobit bolest nebo ho dokonce i zranit. Proto tak otálejí sdělit mu jasně a upřímně své úmysly a čekají buď na vhodnou příležitost, nebo doufají, že se to samo od sebe nějak vyřeší. Nebo že partner sám navrhne rozchod, protože situace mezi nimi pro něj už nebude únosná.
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Co za tím vězí ?
Nechtít blízkému člověku způsobit bolest je jistě velice ušlechtilý úmysl, ale v této souvislosti je to bohužel jen zřídkakdy ten skutečný důvod jejich váhavosti. Za touto hezkou výmluvou se zpravidla skrývá strach z odmítnutí a obavy z konfliktu. Kdoví, jak dalece bude opouštěný partner reagovat výčitkami, zklamáním, vztekem nebo pláčem, čemuž by se opouštějící nejraději vyhnul. Toto nejisté, nerozhodné chování navíc posilují vlastní pochybnosti, zda to je ten správný krok, jestli se vůbec chce rozcházet nebo tu jde spíš jen o útěk před problémy a vlastně by měl s partnerem zůstat atd.
Obavy, že bychom svůj protějšek mohli zranit, tedy jen zrcadlí náš vlastní strach, že budeme sami zraněni.
Co je třeba udělat ?
Ať už je u vás pravým důvodem cokoliv, co dává podnět tomuto váhavému chování, měli byste si v každém případě zcela poctivě s partnerem o všem promluvit. Chcete-li mu skutečně pomoci, nalijte mu čistého vína a buďte upřímní. Podělte se také o své vlastní obavy a pochybnosti a vysvětlete mu, proč jste s tímto přímým rozhovorem tak dlouho otáleli. Přijměte skutečnost, že i vaše nejistota a strach jsou naprosto v pořádku - ani váš partner vás potom za to nebude kritizovat. V podstatě ho vůbec nemůžete ranit. Možná že něco takového „spustíte", ale ublížit si může jen každý sám.
Projevte mu svou poctivostí a otevřeností, že vám může důvěřovat a že ho máte rádi, ačkoliv se s ním chcete rozejít. Tím mu usnadníte jeho bolest či zármutek z rozchodu. Zbavíte ho pocitu, že není milovaný, a zklamání, že vám nemůže důvěřovat. Jen tímto způsobem svému partnerovi skutečně pomůžete.
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Nedokážu se s tím vyrovnat
Někteří lidé se prostě nedokážou dostat z rozchodu nebo také smrti partnera. Svůj zármutek v sobě nosí někdy po mnoho let a nejsou schopni navázat nový vztah. Snaží se dělat všechno možné, aby na minulost zapomněli, ale ta je znovu a znovu zase dohoní.
Co za tím vezu
Zůstáváme s někým vnitřně spojení tak dlouho, dokud v sobě držíme pocit přitažlivosti nebo odmítnutí. Oboje poutá naši pozornost. Jakmile zapomeneme, že ten druhý nám jen ukazuje, co v sobě také máme, ale nechceme to přijmout za své, stáváme se na něm závislí. Věříme, že něco ztratíme, když nás opustí. To ovšem nikdo nechce, a proto se tolik lidí pevně drží vztahu, ať už je jakýkoliv. Totéž probíhá i tehdy, když někomu nemůžeme odpustit. To nám ukazuje, že si buď sami nedokážeme odpustit, nebo nějakou vlastnost hodnotíme záporně a zavrhujeme ji. Pokud se sami neakceptujeme se vším všudy a nemůžeme si něco prominout, nedokážeme pak odpustit ani ostatním.
Co je třeba udělat ?
Pochopte, že jste nikdy neudělali nic špatně, že jste v každé situaci odváděli to nejlepší, co jste uměli. Po bitvě je ovšem každý generálem, ale v konkrétní situaci jste dělali, co jste považovali za nejlepší - a to bylo správné. Když si uvědomíte, že život slouží pouze vašemu vývoji, to znamená záměru být svobodným šťastný, jistě poznáte, že právě tato situace vám umožnila udělat velký krok kupředu. Sám sebe přijmout a mít rád nám otevírá prostor pro lásku k ostatním.
Až také pochopíte, že váš partner nic špatného neprovedl, k odpuštění potom dojde zcela spontánně.
Velice vám pomůže, když se po čase se svým partnerem znovu sejdete a zcela otevřeně promluvíte o tom, co vám ještě dnes leží na srdci, co vás tíží nebo se vás dotýká a o čem
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jste dosud nepromluvili. Pokud to není možné nebo to takhle sami nechcete, vypište to všechno v dopise. Není podstatné, jestli ho odešlete nebo ne, protože už během psaní si všimnete, jak vás to osvobozuje. Odpuštění neznamená nic jiného než pochopit, že všechno je v pořádku. Odpoutat se od toho - to už pak půjde samo.
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5. Proč vůbec partnerství ?
Příroda to s člověkem zařídila tak, že sám nemůže existovat - k uchování lidského pokolení jsou vždy zapotřebí dva. Právě z tohoto důvodu, to znamená zachovat rod a rodové jméno, se vyvinulo partnerství, které v různých epochách a kulturách na sebe převzalo nejrůznější podoby.
V současné době (především v západním světě) narůstá v posledních letech počet lidí, kteří se rozhodli žít sami. Tato kdysi nová, revolucionářská forma existence však už dávno ztratila na původní atraktivnosti a stále víc osamocených lidí upřímně přiznává, že si nepřejí nic víc než mít partnera. Ze by rádi žili ve dvou. Už dlouho nepovažují svoji volnost a svobodu za tak opojnou jako zpočátku a smysl života nacházejí spíš v partnerství než v neustále se měnících vztazích. Ti však, kteří žijí v pevných svazcích, dnes inklinují k tomu, že při sebemenších potížích volí zdánlivě nejjednodušší cestu - rozchod. A vzápětí hledání dalšího partnera. Ten starý se „opotřebuje" a vymění, jakmile už přestane vyhovovat našim představám. Vysoká procenta rozvodovosti tuto tendenci jen potvrzují. Ale ani soužití na tzv. „psí knížku" bez snubních prstýnků se neosvědčilo jako stabilní forma spolužití.
Proč se tedy vrhat do partnerství, když ani páry, ani osaměle žijící jedinci nejsou se svým stavem spokojeni ?
Protože navzdory všemu je základní potřebou člověka rozvíjet se ve vztahu s někým jiným, zažít s ním lásku a pocit bezpečí, protože partnerství obohacuje život, dává mu nové impulsy a usnadňuje další rozvoj. A v neposlední řadě umožňuje dětem, aby vyrůstaly v rodině a mohly se vyvíjet přiměřeně ke svým schopnostem. Ne nadarmo má i dnes svou platnost věta z bible: Není dobře člověku samotnému.
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6. Jak vytvořit šťastný a naplněný vztah ?
Tuto otázku lze sice lehce zodpovědět jedinou větou - tím, že s láskou přijmu svého partnera, učím se z jeho odlišností a spolu s ním se dál rozvíjím. Lásku je možné si udržet natrvalo tím, že svého partnera obdivujete (za co, to není rozhodující) a spolu s ním usilujete o společný cíl. Avšak uskutečnění této prosté myšlenky je spojeno se značnými těžkostmi. Chtěl bych vám pomoci zlepšit vaše partnerství, případně najít ideálního partnera, pokud jste ho dosud nenalezli.
Samozřejmě že zcela závisí na vašich osobních životních postojích a představách, co od vztahu očekáváte. Existují však určité základní elementy, které platí téměř pro každého z nás. Proto se nejdřív budeme zevrubněji zabývat právě jimi. Na následujících stránkách najdete abecedně uspořádaný přehled těchto základních kamenů každého vztahu spolu s jejich příčinami a následky. Samotný přehled, případně práce s ním, může podstatně přispět k úspěchu v partnerství.
Tento cíl ovšem chceme nejen objevit, ale přejeme si ho především dosáhnout. Cesta k němu se nazývá MENTÁLNÍ TRÉNINK. V něm vás seznámíme s určitou metodou, s níž budete moci zásadně změnit svůj život a vyřešit své problémy, a to nejen ve vztahu. Je to velice výhodná metoda, poněvadž vás téměř nic nestojí. Pouze od vás vyžaduje přání a ochotu na sobě pracovat, abyste svá přání mohli uskutečnit.
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7. Základní elementy partnerských vztahů
AIDS
AIDS nezískáváme - ten si můžeme sami přivodit. Proto je žádoucí opatrnost při sexuální styku s někým, jehož způsob života a prostředí příliš neznáme. Dejte si proto klidně na čas se svou novou známostí, abyste ji mohli lépe poznat. Na tělesnou lásku, kterou si potom budete moci mnohem lépe vychutnat, vám pořád ještě zůstane dost času. Nikdy nezapomínejte na svou odpovědnost vůči intimnímu partnerovi. Kromě toho v dnešní době nejsou kondomy už žádný problém a poskytují ochranu za předpokladu, že je správně použijete.
Bezpečí
Pocit bezpečí je základní potřebou lidí, aby se mohli otevřít a přestat se kontrolovat. Nalézt cestu sám k sobě, odpočívat a nasbírat síly - to vše je možné jen tam, kde se cítíme v bezpečí. V první řadě nacházíme toto místo bezpečí v sobě, ve svém středu, a ne, jak mnozí chybně věří, v někom jiném. Meditujte, vydejte se do svého nitra, najděte sami sebe a automaticky v sobě zažijete klid a pocit bezpečí. Z důvěry v sebe vyrůstá sebevědomí, hluboké a neomylné vědomí vlastní síly a schopností.
Cas
Všechno má svůj čas. Zamilovanost, láska - pocity, které přicházejí, mění se a opět odcházejí. Později čas dozrává pro něco nového. Pochopte, že věci, které pro vás ještě včera byly důležité, dnes už možná ztratily svůj význam, jelikož jste se změnili, rozvinuli, postoupili zase o krok dál na své cestě. Čas má ale ještě jinou dimenzi - totiž čas, volné chvíle, které si pro své partnerství uděláte. Požadavek moderního člověka trávit čas „smysluplně" vede k tomu, že téměř každá
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minuta, dokonce i v soukromém životě, je pevně včleněná do nějakého plánu. Vyhněte se tomuto tlaku a nazapomínejte na čas na lásku. Postarejte se o volný čas, na který si nic nenaplánujete, který si prostě jen tak vychutnáte a v němž připustíte to, co se jen tak bude dít.
Děti
Děti oživují vztah, stanoví další akcenty a představují životní úkol, který vyžaduje hodně trpělivosti, lásky a porozumě- - ní a zároveň v sobě zahrnuje i velké naplnění. Děti viděné jako prostředek k stabilizaci narušeného vztahu ho nemohou zlepšit, spíš se stanou dodatečným problémem. Ne nadarmo se říká, že děti jsou svědectvím lásky.
Důvěra
je základním pilířem každého vztahu - lhostejno zda mezi partnery nebo mezi rodiči a dětmi.
Bez důvěry nemůže dojít k žádnému vývoji. Důvěřujte sami sobě, neboť jen tak se můžete s důvěrou otevřít a oddat svému partnerovi (sebe-důvěra = sebe-vědo mí). Důvěra ve vztahu musí růst a rozvíjet se. Mnohé se dá snadněji vyřešit, pokud je k dispozici, ale tato důvěra vychází v první řadě z vás. Ponořte se s jistotou do sebe, potom můžete důvěřovat, neboť už víte - mně se nemůže nic stát. Důvěřovat umožňuje také vnitřní svobodu a nezávislost, která lásce a partnerství velice prospívá.
Důvěra vašeho partnera narůstá s vaší spolehlivostí, poctivostí, čestností a vytrvalostí. Kdo důvěřuje, je jistý a naopak- kdo je jistý, ten múze důvěřovat.
Fantazie
Dejte klidně prostor své představivosti a snění. Prozradí vám mnohé o vašem duševním životě a své fantazie také můžete tvořivě využívat. Sexuální fantazie jsou normální.
Možná že se s nimi svěříte svému partnerovi a některou z nich spolu s ním dokonce uskutečníte.
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Flirt
je často sám o sobě oživující podnět v partnerství. Je celkem zábavné občas vyzkoušet, jak na nás zareaguje někdo jiný, a ověřit si tak svou hodnotu „na trhu". Flirt vztah oživuje a nemusí tedy představovat jeho ohrožení, dokud ovšem flirtem zůstane. Zvyšuje vědomí vlastní hodnoty, člověku „narostou křídla", je to jako sluneční paprsek v šedivém dni. Klidně si flirt dopřejte—a svému partnerovi samozřejmě také.
Hledání partnera
Velký počet těch, kteří žijí sami, ovšem čile vyhledává rozličné oblasti, kde může dojít ke kontaktu, ať už se jedná o takzvaná „Setkání osamělých duší", služby, nabízející doprovod, seznamovací inzeráty, klubové dovolené pro nezadané, kurzy „Jak správně flirtovat" atd. Přesto jen málokteří potkají při takovýchto aktivitách partnera pro život. Podobné podnikání většinou končí spíš citovým zklamáním (a často i finančním). Kdo se křečovitě sevřený poohlíží po partnerovi, kdo věří, že jen s partnerem se z něj stane zajímavý a plnohodnotný člověk, ten se dobere zcela jistě jen k jednomu - k frustraci. Pohled na vše podstatné se zastře, jestliže si myslíme, že životní štěstí závisí na nějakém partnerovi.
Raději hledejte štěstí v sobě, poznávejte se, dívejte se na své přednosti a schopnosti, říkejte ANO sami sobě. Přijměte život jako dobrodružství - jako překrásnou hru, kterou rozhodující měrou sami stanovíte.
Budete-li zevnitř zářit, bude-li z vás vyzařovat radost ze života, potom bude i váš úsměv opětován a - když čas dozraje - určitě potkáte toho „pravého". Mnozí lidé hledají a hledají, a přitom vůbec nepochopí, že sami v sobě zatím nevytvořili žádné předpoklady pro partnerský vztah. Kráčejí cestou, která se jim jeví jako velice obtížná, protože nenacházejí, co hledají. Přesto je tato cesta tou pohodlnější, neboť je odvádí od jádra věci - od jejich vlastní vnitřní prázdnoty, kterou má naplnit jiný člověk.
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Pokud tedy hledáte partnera, vypracujte si sebevědomí, kladný postoj k životu, a žijte ze svého středu. Stanovte si ty správné příčiny !  Budete přitahovat, co sami vysíláte, a podle duchovních zákonů můžete k sobě „přivábit" jen to, co odpovídá vašemu naturelu. Kdo je plný závisti, nejistoty a má na ostatní vysoké nároky, potkává takové lidi, kteří myslí a cítí stejně jako on sám. Vyzařuje-li z vás harmonie, láska a jistota, budete k sobě přitahovat lidi se stejnou vibrací.
Samozřejmě že nestačí jen práce na sobě, abychom našli vhodného partnera. Asi stěží začne někdo hned vyzvánět u vašich dveří a představí se vám jako ideální partner. Klidně dělejte všechno, co vás baví, a choďte tam, kde potkáte lidi. Ale pozor - vzdejte se fixní představy, že tam najdete partnera. Jestliže začnete realizovat svá přání s pomocí mentálního tréninku, vaše podvědomí vás povede. Spolehněte se, že toho pravého či tu pravou potkáte v pravý čas.
Impotence
Pro mnoho mužů tabuizované téma. Což samo o sobě už napovídá, jak velký musí být strach před selháním v posteli. Mnozí muži jsou ostatně přesvědčeni, že jsou méněcenní, když mají problémy s potencí. Jenže to se děje přesně naopak - teprve pocity méněcennosti a zátěž spouštějí impotenci (pokud tu ovšem nejsou nějaké organické důvody).
Strach je velký bratr impotence !  Obavy ze selhání ho také nevyhnutně způsobí - a to dříve nebo později. Zkušenosti z dětství, obzvlášť narušené vztahy mezi matkou a synem, bývají většinou příčinou tohoto problému. Nevědomky tu svou roli sehrají dokonce i partnerky - až zase bude potemní, mohl by být nevěrný...
Také zde platí - nejsou žádné neřešitelné problémy.
Řešení už máte v sobe uložené.
Jak zacházet s moderním mužem/s emancipovanou ženou
K tomu, abychom s ostatními zacházeli obezřele, a přesto
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nezapomínali realizovat vlastní přání a potřeby, patří dostatek sebevědomí a citlivost. Obzvlášť obtížné se to v dnešní době jeví u takzvaných moderních mužů a emancipovaných žen. Ačkoliv se navenek projevují jako silné a sebevědomé osobnosti, za touto fasádou to často vypadá docela jinak. Objevit a naučit se zacházet s jejich skutečným „já", vyžaduje takt a dostatečnou dávku vnímavosti.
Ne nadarmo existuje tolik nezadaných - a většina z nich v „nejlepších" letech. V lidech narůstají obavy z doteku a blízkosti, jelikož příliš času a energie spotřebují na hraní nějaké role místo toho, aby prostě byli SAMI SEBOU. Muž neztratí nic ze své mužnosti, pokud dá najevo city, a žena klidně může přesně vědět, co si přeje, aniž by přitom musela na své okolí působit jako mužatka.
Emancipace neznamená, že žena musí být stejná jako muž, nebo ještě hůř, přijmout za své špatné mužské vlastnosti. Emancipace znamená být rovnocenným partnerem - a to jak v zaměstnání, tak i v soukromí. A na tomto poli je pro všechny - pro muže i ženy - ještě mnohé co dělat.
Jistota
Potřeba jistoty a bezpečí pramení z prapůvodního instinktu lidí. Není proto divu, že pojišťovací obory se v západním světě řadí do vzkvétajícího hospodářského odvětví. Toto „bezpečnostní" myšlení proniklo moderní společností už natolik, že si téměř nikdo ani neuvědomuje, jak dalece se tím omezují vitální schopnosti člověka. Kdo se vždy nejdříve „pojistí", všechno si důkladně ověří a do detailu naplánuje, než vůbec něco podnikne, aby ho nic nezaskočilo, ztrácí veškerou bezprostřednost.
Takovýto přístup je možná nutný v zaměstnání, pro životní pocit je však naopak na závadu. Také patříte mezi ty, kteří potřebují mít a vědět všechno „najisto“ ?  Potom je nejvyšší čas, abyste opustili výjezdem koleje a poznali ten překrásný pocit života, který se rozvíjí a roste při tom, že se ne-
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cháte unášet proudem, že naplno prožijete každý okamžik a vychutnáte si volnost zažívat pocity a potřeby podle svého. Kdy jste naposledy udělali něco zcela spontánně ?  Co vůbec děláte bez předcházejícího naplánování ?
Postupujte po malých krůčkách. Udělejte si například volno na jeden večer v týdnu nebo na příští víkend. A zajistěte si, abyste neměli žádné „podprahové" plány („vlastně jsem měl už dávno roztřídit svoje papíry, potřebovala bych umýt okna..." atd.). Poté se prostě pusťte do toho, na co máte chuť právě v té určité chvíli. Posaďte se - bez špatného svědomí - k televizi nebo se někam vypravte. Telefonujte, pozvěte nějakého přítele na skleničku vína... Vychutnávejte si každý okamžik ve všech jeho rozmanitých odstínech.
Cítíte, jak najednou objevujete něco nového ?  Mějte odvahu podstoupit velmi malé riziko - vlastně je to pouze riziko být sám sebou, a to není nebezpečí, ale objevná cesta. Poznat, co ve vás skutečně dřímá a co potlačujete, co odsouváte stranou nebo dokonce úmyslně přehlížíte.
Opusťte vyšlapané stezky, nemilujte se s partnerem jen tehdy, když si na to uděláte čas, ale ve chvíli, kdy po něm zatoužíte. Jděte do kina, jakmile vás zaujme nějaký film, a ne jen tehdy, když jste si na večer naplánovali kino. Žijte tady a teď, užívejte si bytí a díky své schopnosti být pružný a pohyblivý v sobě objevíte nové vlohy, začnete lépe využívat své přednosti a tak dodáte životu hodnotu jistoty a bezpečí vycházející z vašeho nitra.
Manželství
je legální svazek muže a ženy. Nabízí možnost intenzivního střetávání se a „výměny" jak s partnerem, tak i se sebou. K manželství lze přistupovat jako k báječnému dobrodružství, k němuž je však zapotřebí speciální talent a o němž nikdo dopředu neví, jak skončí. V nejlepším případě povede k dalšímu rozvoji obou partnerů, k vzájemnému obohacení a k důkladnému sebepoznání - a navíc i k většímu porozu-
133
mění života vůbec. Manželství, pokud se prožije správně, je duchovní (v dnešní době i finanční) „husarský kousek".
Neschopnost milovat - tělesně a duševně
Pakliže vycházíme z toho, že neexistuje žádné organické onemocnění, je v takovém případě zapotřebí hledat příčiny v oblasti duševní (viz také Impotence). Týká-li se vás tento problém, měli byste bez obav požádat o pomoc terapeuta, když sami nedojdete k řešení. Mnohdy však pomůže meditace a práce s afirmacemi, aby se zjistilo, kde vás co blokuje. Převážně se tu jedná o úzkosti vyvolané v dětství. Různé výhrůžky rodičů, jako například „kdybys otěhotněla, tak..." nebo „kdo onanuje, ten..." atd., se zakotví pevně v podvědomí a ztěžují nám otevřít se lásce, najít důvěru jak sami k sobě, tak i k partnerovi. Ale právě tato „zauzlení" se dají řešit, neboť mají poznatelné příčiny. Zažitý způsob myšlení a modely chování se musejí zrušit, aby se uvolnil prostor pro vlastní, hluboké pocity.
Nevěra
se týká tělesné, duchovní a duševní úrovně. Tělesná nevěra se všeobecně považuje za tu nejhorší formu, ačkoli právě ta by vlastně mohla být tou nejlehčí. Partner není vaše vlastnictví. Což samozřejmě platí pro všechny zmíněné úrovně. I když muž uspokojí své tělesné potřeby s někým jiným, nemusí to bezpodmínečně natrvalo narušit pevný vztah (viz také Sexualito). Ovšem tělesná nevěra je téměř vždy výrazem už oslabeného vztahu. Proto by se měly pochopit příčiny a nutně i zpracovat.
V čem spočívá a jak moc je závažná duševní, či duchovní nevěra ?  Když si váš partner - zatím co vás miluje - představuje jiné ženy/muže ?  Jestliže v jeho snění ožívá někdo jiný ?  Nebo pokud se v myšlenkách zaobírá víc někým jiným než vámi ?  Pro vás to znamená začít na sobě pracovat, objevit příčiny těchto změn a rozhodnout se, jak dál. Nemá smysl ne-
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všímat si příznaků nevěry. Šance pro pozitivní změnu, ať už to v každém jednotlivém případu vypadá jakkoliv, jsou každopádně větší, pokud situaci začnete probírat co nejdřív.
Něžnost
Prohlubujte citlivost svého srdce a těla pro něžné projevy. Vnímejte tělo partnera, zjistěte, jak a na jakých místech vyvoláte obzvlášť silnou odezvu. Dovolte partnerovi, aby vás laskal, a soustřeďte se pouze na to, co prožíváte, co při tom cítíte na těle i na duchu. Nechte to probíhat a své srdce a smysly otevřete něžnosti.
Poctivost
Daří se jí především ve svobodě. Kdo může otevřeně říci své mínění, aniž by narazil na odmítnutí, kritiku nebo výsměch, ten se může svobodně rozvíjet. Svoboda, upřímnost a tolerance patří k sobě. Upřímnost, neboli poctivý přístup k sobě i druhým, by měla být základním kamenem partnerství. Mnohé vztahy však ztroskotávají právě na tomto požadavku „upřímnosti", jelikož si pod tím představují odhalení každé myšlenky, každého pocitu, a to za jakoukoliv cenu.
Láska se však může rozvíjet pouze ve svobodě. K tomu ovšem patří i svoboda NEMUSET říkat všechno. Žádnému vztahu neprospěje, když partnerovi ihned vyklopíme každou svou myšlenku, úvahu, každý nápad. Jak často přestanou spontánní nápady platit už druhého dne ?  Proč tím tedy druhého hned zatěžovat nebo zneklidňovat !  U tohoto tématu se samozřejmě vždy hned vynoří otázka upřímnosti v případě nevěry. Zamyslete se nad tím, komu vaše zpověď skutečně prospěje. Nevyhnete se poznání, že to v podstatě poslouží jen vám, že jen vy tím ulehčíte svému svědomí a budete se znovu cítit volně a čistě. Nebo snad ne ?
Zacházejte s upřímností také upřímně, poctivě a nezničte něco hodnotného jen kvůli upřímnosti. V žádném případě tím nechci dávat zelenou lhaní, nýbrž bych si přál probudit
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ve vás uvědomění si vlastního jednání a jeho případný dopad na okolí. Pokud je jediným výsledkem upřímnosti zranění partnera, měli byste prověřit svůj základní přístup. Nikdy byste totiž nenechali dojít k zraňující situaci, kdybyste dopředu pomysleli na to, co děláte a jak se to vašeho partnera týká nebo jak se ho to může dotknout.
Rozhovor
V dobrém vztahu hraje rozhovor, výměna myšlenek, úvah či pocitů a postojů zcela zásadní roli. Umožněte svému blízkému člověku, aby se podílel na vašem životě, a zajímejte se rovněž i o jeho myšlenky. Nezneužívejte ho však k tomu, abyste na něho nakládali všechny své starosti, nedělejte si z něho vrbu ani „nádobu na odpadky". Naslouchejte pozorně, poslouchejte i to, co se skrývá mezi řádky, a lépe porozumíte.
Láska žije novými myšlenkami díky novým podnětům a také neustále živou vzájemností. Ochraňujte živost svých pocitů. Myslete na to, jaké to bylo, když jste se poznali. Tenkrát jste byli zvědaví, co vám partner vypravuje, tehdy jste chtěli vědět o všem, co se s ním kdy dělo či děje. Jak jste na tom dnes ?  Máte o něho ještě stále opravdový, hluboký zájem ?  Teď ho znáte léta a myslíte si, že už dopředu víte, co vám chce říct. Proto ani příliš pozorně nenasloucháte. S tímto přístupem se potom nedivte, když si váš partner jednoho dne najde někoho jiného, kdo v něm znovu vyvolá pocit, jak moc je pro něho důležitý.
O čem se bavíte se svým životním druhem ?  Jak to vypadá s rozhovory o pocitech ?  Dovolíte mu, aby sdílel ty vaše ?  Ví o tom, jak se cítíte ?  Dokážete vůbec vyjádřit slovy své pocity ?  Když máte potíže, uvědomte si, že mnohé problémy lze vyřešit jen díky správnému slovu vyslovenému ve správném čase. A mnohé omyly se tak dají snadno vyjasnit. Navíc je v budoucnu možné předejít či vyhnout se řadě chyb, když víte, jak se váš partner cítí, a když mu sami dáte vědět, jak je to s vámi.
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Kolik dynamiky byste mohli dát svému vztahu, kdybyste se nenaučili jen mluvit, nýbrž i SPOLEČNÉ rozmlouvat. Jen tak totiž můžete objevit ještě něco nového na partnerovi, o němž jste si byli jistí, jak dobře ho znáte. Přistupte na dialog, poznejte a přijměte to nové, co objevíte ve svém důvěrném partnerovi.
Rozchod/ Rozvod
Téměř každý vztah začíná s úmyslem, že se udrží co možná nejdéle, jak jen to půjde. To platí obzvláště při vstupu do manželství, které se ještě i v dnešní době uzavírá s příslibem „Dokud vás smrt nerozdělí". Mnoho vztahů se však stále rychleji rozchází. Na jedné straně to spočívá v tom, že se neustále zvyšuje nárok na štěstí a jeho naplnění, aniž by se přihlíželo k tomu, že se štěstí neděje samo od sebe, ale musí se k němu dopracovat - a sice oba partneři !  Všude se propaguje právo na štěstí, svobodu a lásku. Ovšem jen zřídkakdy se přitom hovoří také o závazku a povinnosti.
Dvojice, které spolu žijí dlouho a v harmonii a dosáhly tohoto stavu pospolitosti, si prošly dobrým i zlým, a pokud má jejich vztah vydržet, musejí s tím počítat i nadále. Jestliže se však mezi nimi přetrhl vnitřní spoj, čestný rozchod obou partnerů by pak měl opět uprázdnit místo pro něco nového, pro budoucnost. Ať už k tomuto rozhodnutí často dochází velmi těžko, většina rozvedených se cítí náležitě svobodně, když se k tomuto rozhodnutí nakonec dobrali a rovněž ho i uskutečnili.
Soustavná nejednotnost v názorech a přístupech, hádky nebo lhostejnost stojí hodně energie a radosti ze života. Je velice důležité ujasnit si, proč člověk v tomto stavu setrvává i nadále a snáší ho. Většinou jsou to obavy, které nás blokují - strach před něčím novým a neznámým, strach před samotou, strach před nejistotou, obavy před tím, co tomu řekne rodina či přátelé. Existují však také jiné aspekty, na které bychom neměli zapomínat:
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Radost ze svobodného rozvoje, radost dělat něco nového, postavit se novým úkolům a přijmout nové výzvy. Když jste už jednou udělali kladnou zkušenost s tím, že sami dokážete mnohé, objevíte v sobě možná i nějaké netušené vlohy. Řekněte ANO sami sobě, dívejte se kupředu a popadněte příležitost „za pačesy“ !
Opusťte svého partnera s láskou, buďte vděční, že jste s ním směli ujít kus cesty, že jste se s ním a díky němu mohli něco naučit. Přesto je teď načase vydat se na novou cestu. Udělejte to bez nenávisti, zato s vděčností a s těšením se na to nové.
Rozkoš
je všechno, co nám působí radost. Labužnicky upíjet šampaňské víno, radost na dobrodružné cestě, touha po milování. S láskou a chutí prozkoumávat tělo svého partnera, přijít na to, co mu či jí dělá dobře, chuť sám se uvolnit a nechat se vést. Vychutnat si každý okamžik, vědomě prožívat každý dotek, cítit, jak proudí energie, protože se soustředíte pouze na to, co se odehrává právě v tuto chvíli - všechno ostatní je bezvýznamné. Jste tu jen vy a váš partner. Dovolte si prožívat rozkoš, otevřou se tak před vámi nové dimenze (viz také Tantra a taó).
Samota/Osamělost
Uvědomte si rozdíl mezi oběma výrazy. Být sám ještě neznamená osamělost. Ovšem na druhou stranu žít ve vztahu zdaleka není zárukou toho, že by se člověk nemohl cítit osamělý.
Proti osamělosti existuje velice dobrý prostředek. Přijměte sami sebe, mějte se rádi a objevte své schopnosti. Potom si nikdy nebudete připadat osamělí, protože přece máte sami sebe a sebe nemůžete nikdy ztratit. Tento poznatek vám dodá hodně síly.
Vědomí vlastní síly je jedním z důležitých předpokladů
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pro naplněný vztah. NEPOTŘEBUJETE (viz také Závislost) mít vedle sebe partnera kvůli tomu, že jste osamělí. Váš partner je opravdový partner, který přispívá obohacení vašeho života stejně, jako vy obohacujete jeho život.
Pokud se cítíte osamělí, neměli byste propadnout omylu, že tento problém zmizí, když si někoho najdete. Spíš může dojít k opaku. Představte si, že vašemu protějšku se daří obdobně. Dva osamělí jedinci ještě zdaleka netvoří pár !
Takže „vystupte" ze své samoty, najděte sami sebe, buďte aktivní a podnikejte všechno, co vám přináší radost.
Sebevědomí
není nezbytné jen pro šťastný život, ale i pro dobrý vztah. Být si vědomý sám sebe znamená být přesvědčený o svých schopnostech a přednostech a vědět i o svých slabinách. Štěstí neleží v MÍT, nýbrž v BYT, takže v žádném případě ne v nějakém zdání. Kdo se přijímá a má se rád, kdo sám sobě důvěřuje, ten může klidně a pokojně vstoupit do každé životní situace - vždy ji zvládne. Z hlubokého sebevědomí těží každý vztah - duchovní, duševní a tělesné energie mohou volně proudit.
Sexualita
je jednou formou mezilidských vztahů, zážitek plný slasti; slouží rozmnožování a vysokou měrou zaměstnává naši fantazii a naše sny. Sexualita má také vyšší symbolickou hodnotu v prožitku protikladnosti muže a ženy, střetnutí s mužskou stránkou v ženě a ženskou stránkou v muži.
Určitě jste už také někdy zažili, že uhodil blesk, což se mnohdy označuje také jako láska na první pohled, ačkoliv to s láskou bezpodmínečně nemusí mít nic společného. Někoho zahlédnete, roztřesou se vám kolena, srdce tepe rychleji, jste úplně zmatení a máte jen jediné přání - jít s ním do postele. Nemusí z toho vzniknout vztah a často to také nikdo z obou zúčastněných ani neočekává. Pouze tu „zasáhla" se-
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xuální přitažlivost, proběhlo vybití sexuální energie, protože byla k dispozici určitá oboustranná ochota či připravenost a vy jste natrefili na někoho se stejnou vibrací. Shodují-li se předpoklady, naše nervová soustava začne pracovat na plné obrátky a vyrobí hormon noradrenalin, přenašeč nervového vzruchu, který je v mozkovém centru odpovědný za pocit zamilovanosti.
Tak jednoduše to funguje - a jak komplikovaný někdy bývá skutečný zážitek !  Což dokazují mnohé sexuální problémy. Sexualita je projev pocitů, lásky, vzájemného věnování si. Proto má rozhovor, schopnost vcítění se a také ohleduplnost velký význam, pokud chceme, aby tato oblast partnerství obšťastňovala.
Dovolte sobě i svému partnerovi vlastní pocity. Sexualita nemůže fungovat jako vypínač, který člověk libovolně zapne a zase vypne. Jestliže váš partner nemá chuť, neberte to jako osobní zamítnutí, naučte se to akceptovat. Nenechte se sami tlačit výkonem - kvalita vaší tělesné lásky přece nezávisí na četnosti styku a ani tu neexistují žádné směrnice, které je nutné dodržovat. Sexualita by měla vždy odpovídat individuálním potřebám obou účastníků, jakož i příslušným okolnostem. Sex se nikdy nemá stát otázkou výkonnosti, kterou - stejně jako u sportovní volné sestavy - by měl někdo známkovat.
Mluvte se svým partnerem o tom, co vám vadí nebo co máte zvlášť rádi, klidně si někdy udělejte přestávku, když předpoklady neladí. Vychutnávejte si společně strávený čas s partnerem, neudělejte si z tělesné lásky rutinní záležitost, ale slavnostní akt, uvolněte se, vnímejte, jak vás zaplavuje láska a pozdvihuje do vyšších sfér. Sexualita je vyznání životu a radosti ze života - vyznání k výměně tvůrčích energií. Řešení vašich problémů je uloženo ve vás samotných.
Dřív než učiníte rozsáhlá rozhodnutí, než začnete ostatní vinit za vlastní frustraci nebo budete nadále setrvávat v neuspokojivé situaci, hledejte odpověď sami v sobě, neboť jen pak se můžete pustit do zlepšení svého milostného života
140
Kdo by chtěl v sexualitě nalézt něco víc než pouhé vybití tělesné energie, měl by se zabývat tantrou a taem. Tyto východní teorie nejenže vedou k hlubšímu prožitku lásky, ale také ukazují nové cesty a jiné dimenze.
Schopnost lásky
Schopen lásky je ten, kdo je ochoten spolehnout se na druhého, důvěřovat a otevřít se mu. Je to určitá výzva připustit různé výkyvy, akceptovat partnerovu zranitelnost a přistupovat k němu s velikou citlivostí bez toho, abychom ho utlačovali nebo ho přetěžovali nějakými přemrštěné požadavky.
Sama hluboká touha po porozumění a vroucnosti zdaleka ještě neznamená, že jsme schopni milovat. Teprve ochota převzít za milovaného člověka také odpovědnost a usilovat o společnou cestu, stejně jako vzájemné ohledy k potřebám obou partnerů umožňuje zažít zázrak lásky.
Být schopný lásky znamená rovnoměrné dávání a přijímání, znamená radost, rozkoš a spolužití. Může však s sebou přinášet i bolest, smutek a zranění. S každou zkušeností dospíváte a rozvíjíte se, získáváte nové poznatky, každá zkušenost vám znovu a znovu dává další příležitost, abyste své vědomosti využili. Nemělo by to ve vás vyvolat strach z lásky, ale probudit větší vnímavost pro veškeré odstíny emocí.
Schopnost milovat je ovšem také přesun duševně-duchovní vibrace do tělesné roviny. Tělesné spojení je nejdokonalejší tehdy, když jsou oba partneři ve svém projevu svobodní a otevření. Jen tak si mohou plně vychutnat všechny podoby slasti, jen tak se mohou sloučit duchovně-duševní síly s tělesnou energií. Kdo se zabývá východními milostnými technikami tao nebo tantra, dokáže zažít ještě mnohem větší rozsah vibrací - spojení milenců s vesmírnými, univerzálními silami.
Sobectví
Nelze považovat za sobectví, když máme rádi sami sebe. Sebeláska je nutným předpokladem pro lásku jako takovou.
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Stejně tak není sobecké uskutečňovat svá přání a usilovat o dosažení cílů, které jsme si vytyčili. Za sobectví to lze považovat teprve tehdy, když se realizace vlastních představ děje na úkor někoho jiného. Jestliže děláte kariéru na úkor partnera, pak je to od vás sobecké, pokud je pro něho rodina a rodinný život na prvním místě.
Pokud je pro vás osobně důležitá kariéra, neznamená to ovšem, že byste museli žít sami. Potřebujete jen pro sebe a své životní představy najít odpovídajícího partnera. Tudíž někoho, kdo by nestrádal, že se společný život přizpůsobuje vaší kariéře.
To může skvěle fungovat v případě, když oba partneři nacházejí velké naplnění právě v zaměstnání - oba jsou pracovně silně vytíženi, takže se ani jeden necítí ošizený angažovaností toho druhého. Když si to dokážou dobře zařídit, společně strávený čas může být velice efektivní a obohacující. Kdo však své životní štěstí spatřuje v rodinném životě, nebude šťastný s partnerem s velkými ambicemi v zaměstnání.
Podívejte se někdy na svůj vztah (v podobě tří položek účtu) dle motta JÁ - TY - MY. Jestliže si všimnete, že v něm „vklady" probíhají nestejnoměrně, že vy například většinou vkládáte na svůj účet JÁ, pak na ostatních zcela přirozeně dochází ke schodku. Začněte rychle bilancovat !
Strach
vždy sedí na duši. Proto se ho můžete zbavit jen tehdy, když pochopíte jeho duševní původ. Strach je vždy nepřítelem lásky. A navíc má i jednu zcela nepěknou vlastnost - sklon k tomu, že když mu necháme prostor, stále víc a víc se rozpíná i do jiných oblastí života. Neříkejte proto „Bojím se jen trochu." Právě tehdy, když se jedná jen o malý strach, můžete ho mnohem rychleji vyvolat. Odpoutejte se od něho, nedovolte, aby řídil a omezoval váš život, jinak se objeví ve všech oblastech.
Strach z dotyku nebo ze sexuality odráží jen vnitřní nejisto-
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tu přiblížit se k druhému a otevřít se mu. Pracujte na sobě, ale nestyďte se požádat případně o pomoc terapeuta, když nezaznamenáte žádný úspěch. Mnohdy postačí jen pár hodin, aby se odbouraly blokády, které byly hluboko uložené.
Špatný výběr partnera a s tím spojený smutek a duševní bolest vůbec snadno „spouštějí" strach z lásky. Neměl by to však být důvod proč se jí zříkat. Raději zpracujte nedobré staré zkušenosti s předsevzetím konec s hořem z lásky. Teprve tím, že opustíte stará schémata, můžete uvolnit prostor, aby vůbec mohlo vzniknout a růst něco nového.
Obava z opačného pohlaví se většinou vztahuje na záporné zkušenosti z dětství nebo bývá rovněž podmíněna výchovou v rodině. I tu lze zpracovat stejně jako ostatní obavy - tím, že pochopíme jejich příčiny a zpracujeme a opustíme negativní vazby.
Stres
si vždy zaviníme jen my sami a neměl by proto být důvodem pro problémy v partnerství. Samozřejmě že se stále znovu vyskytují období, kdy je zapotřebí udělat víc a hromadí se úkoly, které vyžadují naše maximální nasazení. Relaxační cvičení mohou v takových kritických situacích zase rychle obnovit vnitřní klid a uvolnění.
Svoboda
Pod pojmem svoboda bohužel většina lidí v první řadě chápe „sexuální svobodu". Jenže to je jen její velmi nepatrná část.
Svoboda myšlení, svoboda rozvíjet své schopnosti, svoboda pocitů - jak to vypadá u vás ?
Smyslem partnerství by měla být možnost žít plnější život za pomoci neustálé vzájemné výměny na emocionální, duševní a tělesné úrovni. To se však podaří jen tehdy, když se každý z partnerů může svobodně vyvíjet. Podívejte se jednou na svůj život a partnerský vztah z tohoto hlediska. V čem jste omezováni a kde naopak vy partnerovi v něčem bráníte ?
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Je váš život díky partnerství zajímavější, je váš partner pro vás přínosem ?  A co jste vy sami ovlivnili v jeho životě ?
Různé studie znovu prokázaly, že se protiklady přitahují. Právě lidé s odlišnými vlastnostmi se sebou navzájem obzvlášť nadchnou. Zmatkář miluje pořádkumilovnou, flegmatický domácí kutil zase podnikavou aktivní sportovkyni. U podobných vztahů jsou problémy už předem naprogramované.
Existují tři způsoby řešení - za prvé rozchod, za druhé žít pouze vedle sebe, a ne spolu a za třetí život obohacený díky partnerovi, tudíž vztah plný živosti a energie. Posledně jmenované je možné pouze v případě, když je partnerství postavené na základě svobody. Zdá se, že tato skutečnost je ještě stále pro mnoho lidí těžce srozumitelná - spojení lásky a svobody. Ale láska JE svoboda. Podstata lásky, obzvlášť v partnerství, je svoboda být sám sebou.
Tantrický sex
Tantra* je indický kult extáze, vytržení, který se v dnešní době stává stále víc známým i na Západě. Cílem této metody je uvolnit člověka z jeho vazby na vnější svět, na materiální hodnoty, a přivést ho zpátky k jeho vnitřním duševním silám. Usiluje přitom o vnitřní osvícení a pocit nejvyšší blaženosti přesahující hranice sexuálního spojení.
Stoupenci tohoto kultu (tantrikové) přitakávají životu, zábavě a sexualitě. V popředí stojí osobní zkušenost s rozkoší - v protikladu k většině jiných učení a náboženství, která tělesné potěšení mnohdy odmítají nebo dokonce zatracují. „Tan" znamená zvětšit se, rozšířit se a tantrikové se učí prohlubovat své smyslové a emocionální síly. Ačkoliv se praxe tantry provozuje v různých zemích jinak, přesto její cíl - dosáhnout stavu duchovní blaženosti za pomoci meditací a ri-
* Tantra je cesta osobního rozvoje, která využívá mimo jiné sexuální energii. Díky tantře se může prožitek mnohonásobně prohloubit. Zatímco dnešní doba je při sexu zaměřena na cíl, tedy v lepším případě na orgasmus, tantra sleduje cestu - tudíž vše, co vyvrcholení předchází (pozn. překladatele).
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tuálů se zahrnutím všech smyslů - zůstává všude stejný. Tantra není nauka, která by se dala naučit z knih. Musí se žít a zažít. V sexuálním spojení se člověk dostává nejblíže k blaženosti, to znamená ke spojení s božskou energií.
Pokud o tom budete chtít vědět víc, na toto téma existuje množství odpovídající literatury.
Tao lásky
se jinak nazývá i jin-jang harmonie nebo také tao sjednocení. Tento výraz dostatečně osvětluje jeho cíl - vesmírné sjednocení mužské a ženské energie jin a jang. Toto umění lásky je přes dva tisíce let staré a mnohé z něho se nám na Západě stále ještě jeví jako nepochopitelné a plné tajemství. Taoismus je filozofie Číňanů, která učí moudré zdrženlivosti a vyčkávání na správný okamžik a přispěla k tomu, že se mluví o příslovečné „čínské trpělivosti".
Základním principem taa je řízená ejakulace, upřednostňované uspokojení ženy a poznání, že orgasmus a ejakulace muže nejsou jedno a totéž. Západní učenci jako Alfred Kinsey nebo Willia Masters se podrobně zabývali touto představou lásky a sexu. Ve staré Číně byla tělesná láska vždy nahlížena ve spojení se zdravím, to znamená s dlouhým životem, přičemž důležitou roli hrálo právě uplatnění taa. Tyto úvahy starých Číňanů se ostatně shodují s nejnovějšími vědeckými poznatky - kdo miluje, zůstává zdravý a žije déle než ten, komu šťastný milostný život schází.
Uvědomění těla
Máte rádi své tělo ?  Ano ?  A znáte ho vůbec ?  Jako je sebevědomí důležité pro lásku, stejně tak je pro ni důležité i vědomí vlastního těla a jeho přijetí. Máte-li s tím snad problémy, udělejte si následující cvičení.
Postavte se nazí před zrcadlo a důkladně se pozorujte. Všimněte si svých tělesných předností, například hebké pokožky, dobrého držení těla, ženy atraktivních prsou nebo
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erotického pozadí. Samozřejmě že v zrcadle uvidíte i ledacos, co se vám příliš nelíbí, jako například povolené břicho nebo tukové polštáře na nesprávných místech. Pokud chcete na své postavě něco změnit, pak s tím začněte - zaměřte se na kritická místa, zhubněte, cvičte, víc se pohybujte, pečujte o sebe.
Nenechte se však při své představě o osobní ideální postavě ovlivnit módními časopisy. Nikomu nemůže být věčně sladkých 18 let a mít neustále štíhlou postavičku. Mnohem důležitější je být si vědomi vlastního těla. Což ovšem znamená přijmout za své i případné nedostatky, neboť i ty jsou vaší součástí a stejně tak hodné lásky jako partie, které na sobě máte obzvlášť rádi.
Naučte se žít s nedostatky, které nemůžete změnit, a berte je jako část své osoby. Vhodným oblečením zakrývejte nedostatky a naopak zdůrazňujte přednosti. Především ženy mívají sklony k tomu, že svůj zevnějšek až příliš nechávají „zotročovat" diktátem módy. I když sexy postava na sebe zpočátku přitáhne mnoho pohledů, ke šťastnému vztahu to přece jen nestačí. Rovněž pochopíte, že tělo se časem změní. Tím se však nemusí nutně ztratit krása, pouze v případě, běží-li pouze o čistě vnější krásu. Jinak osobní půvab vychází vždy zevnitř, z pozitivního postoje díky vědomému bytí.
Mentální trénink je ideální způsob, jak posílit toto vědomí týkající se vaší duše, vašeho ducha a těla. Naučíte se při tom přijímat se a mít se rádi se vším všudy.
Zamilovanost
Konečně je tu spřízněná duše !  Ten druhý je přesně takový, jak jste si ideálního partnera vždy představovali. A vy sami se teď snažíte ukázat jen v tom nejlepším světle...
K tomu nedochází záměrně, ale zcela nevědomky. Vnitřní rozechvění, které každý v tomto výjimečném stavu prožívá, je čarovné a vy si naplno vychutnáváte toto vznášení se na stříbřitém obláčku, jako byste byli v sedmém nebi. Jestli
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z toho bude láska, ukáže až čas. Být zamilovaný je v každém případě osvěžující, probouzí v nás energii, s níž teď konečně začínáme uskutečňovat své plány - hubneme, sportujeme, zapíšeme se do dávno plánovaného jazykového kurzu atd.
Stav zamilovanosti je bohužel velice vzdálený od skutečného světa, od všedního dne. Někteří lidé bývají znovu a znovu, prakticky po celý život zamilovaní, aniž by kdy poznali skutečnou lásku. Ať už je to v tu chvíli sebepěknější, připomíná to květ, který pokaždé jen na krátkou chvíli rozkvete, ale ovoce z něho nikdy nevzejde.
Přesto bychom se měli z květu těšit a chopit se ho, když se nám nabízí.
Závislost
Láska - nebo spíš to, co se za lásku v takovýchto případech považuje - se může změnit v chorobnou potřebu blízkosti. Důležitou roli tu hrají určité modely chování. Rozhodující je přitom závislost slabšího partnera, který věří, že bez druhého by nemohl existovat. Tady je zapotřebí co nejrychlejší náprava !  Výroky jako „nemůžu bez něho/bez ní žít" nejsou v žádném případě známkami lásky, ale projevy vlastní slabosti. Takové vztahy jsou extrémně ohrožující, protože postrádají základy svobody a samostatnosti.
Žárlivost
Celkem po právu se říká, že „žárlivost je vášeň, která horlivě hledá to, co působí žal a utrpení". Přitom mnohdy neexistuje žádný důvod k žárlivosti, neboť buďto je zcela bezpředmětná (partner je vám věrný) nebo nevěra vašeho partnera jasně ukazuje na krizi vašeho vztahu nebo jednoduše nemáte správného partnera !  Jedno je však jisté - s žárlivostí se vám nepodaří zlepšit ani jednu z těchto tří situací, spíš naopak.
Raději se zamyslete nad tím, proč vás partner podvádí, co vidí na tom druhém, co u vás postrádá ?  Jestliže chcete vztah udržet, je nejvyšší čas, abyste pro to začali něco dělat. Za-
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myslete se, jestli jste nějak nezměnili své chování či postoje. Co se mezi vámi změnilo ?  Buďte k sobě kritičtí - a především poctiví. Jen tak najdete nějaké východisko z krize a znovu cestu ke svému PARTNEROVI - promluvte si s ním v klidu o svých pocitech a představách. Zeptejte se ho, co u vás postrádá, co se mu na vás nelíbí, proč se od vás odvrací. Udělejte spolu inventarizaci svého vztahu. Při ní poznáte, jestli pro vás i nadále existuje společná cesta a jak kvůli tomu musíte „změnit kurz".
Život je změna. Kdo se pohybuje s rutinou a ve vyježděných kolejích, dříve nebo později zjistí, že mu uniká něco podstatného. Ze život jde kolem něho. Jak je to skvělé znovu a znovu prožívat něco nového, procházet jinými cestami a získávat nové zkušenosti !
Žárlivost však odkrývá ještě něco jiného, než co jsme už uvedli - a to hluboko usazené úzkosti a pocity méněcennosti. Zcela zřejmě dává podnět k tomu, aby se člověk začal zabývat víc sám sebou a objevil a zpracoval příčiny žárlivosti. Právě v milostných vztazích znovu vycházejí najevo staré modely z dětství. Jako například odmítnutá láska rodičů jako potrestání za nevhodné chování dítěte, neustálá kritika z jejich strany a obavy z opuštění, které při tom hrají velkou roli. Využijte šancí, kterou vám žárlivost nabízí, abyste mohli pochopit staré struktury a odpoutat se od nich.
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REJSTŘÍK 2
POCITY A ÚVAHY - PŘÍPADNÉ FYZICKÉ NÁSLEDKY
Úvod
V následujícím rejstříku jsou uvedeny zdánlivě negativní pocity a jejich možné tělesné následky. Zaměřil jsem se přitom pouze na ty, které jsou pro nás nejznámější, a seřadil je za sebou podle abecedy. Tyto záporné stavy naší mysli mají samozřejmě i nepříznivý účinek na tělo. Je však důležité si uvědomit, že tělesné následky jsou závislé ještě na řadě dalších
faktorů.
K nim patří na jedné straně intenzita a doba trvání určitého pocitu a na druhé, což je rozhodující, jak člověk dokáže s danou situací naložit. Negativní pocit lze přijmout a projevit ho, je však také možné se proti němu bránit, nechtít ho a potlačit. V rejstříku jmenované případné tělesné následky je tudíž třeba chápat spíš jen jako podněty, a ne jako bezpodmínečný a vždy se vyskytující důsledek takového pocitu. Proto je také výslovně označuji jako „Možné tělesné následky". Dlouhodobé, neustávající, stále přítomné pocity vedou zejména k vleklým chorobám, zatímco krátkodobá a prudká hnutí mysli doprovázejí především akutní tělesné problémy. Ovšem takovéto stavy pocitů mohou proběhnout i bez znatelného účinku na tělo, což především závisí na tom, jak se s nimi dovedeme vypořádat.
Jak s těmito pocity zacházet je podrobně uvedeno v kapi-
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tole Klíč pro každou krizi, proto se tím na tomto místě nebudu zabývat. Současně bych vás rád znovu upozornil také na Rejstřík 1, v němž jsou popsány návrhy řešení vztahující se ke konkrétním situacím.
Agrese
Agrese je velice produktivní a citlivá síla. Způsob, jak s ní zacházíme, určuje, zda se obrátí v tvořivost nebo ničení. Ze strachu před svou silou potlačuje mnoho lidí vlastní potenciál. Někdy je však vnitřní tlak natolik silný, že z nich vybuchne při kdejaké maličkosti a potom s sebou přináší nežádoucí účinky. Člověk si tím jen potvrdí oprávněnost strachu z vlastní síly a snaží se ji ještě s větším úsilím utajovat a přemáhat.
Možné tělesné následky
• problémy se zuby
• žlučník - poruchy
• chronické žaludeční potíže
• pálení záhy
• hypertenze
• migréna
• zvýšené nebezpečí úrazu
Arogance
Pocit domýšlivosti není bezpodmínečně následkem chybného sebehodnocení, neboť my všichni jsme v podstatě dokonalé, zázračné bytosti s neomezenými možnostmi. Člověk je nafoukaný a arogantní tehdy, když se domnívá, že on sám je něco lepšího než ostatní. Méněcennost a arogance mají svůj původ ve srovnávání a hodnocení.
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Možné tělesné následky
• problémy s rovnováhou
• onemocnění kloubů
• onemocnění dýchací cest
• porucha funkcí jater
• zvýšené nebezpečí úrazu
• problémy se zrakem
Bezradnost
Tento pocit mnohdy doprovází pocit slabosti a bezmoci. Člověk se cítí ochablý a nedokáže věci vyřídit tak, jak by si to v optimálním případě představoval. Současně ztrácí motivaci a hnací sílu k čemukoliv. Bývá to často následek ne skutečně motivujících cílů. Člověk žije až příliš podle představ, místo aby cíle řídil podle přání svého srdce.
Možné tělesné následky
• problémy krevního oběhu: hypotenze, mdloba, závratě
• únava
• onemocnění zubů a dásní
• problémy s rovnováhou
• deprese
• letargie
• onemocnění dýchacích cest
• oslabená imunita
Hnus
Pocit odporu až hnusu k něčemu je výraz mohutné obrany. Jsme konfrontováni s něčím, co v žádném případě nechceme a vehementně to odmítáme. Individuální rozdíly ukazují, že pocit hnusu je vždy výrazem osobního zamítnutí, res-
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pektive hodnocení. Člověk, jehož se to týká, si tuto skutečnost ve většině případech vůbec neuvědomuje, dokonce ho ani nenapadne, aby se „podíval" na vlastní přesvědčení a představy.
Možné tělesné následky
• nevolnost a zvracení
• potíže s polykáním
• průjem
• onemocnění jater
• kožní choroby: alergie, ekzém
Chladnost
Mnohým lidem přijde zatěžko popsat pocit chladnosti. Je to směsice nezájmu, nedostatečné radosti ze života, nechutě, bezradnosti a zármutku. Tomuto pocitu zpravidla předcházejí četná zklamání. V mezilidských vztazích se často vytvoří tehdy, když člověk - většinou nevědomě - nechce na něco přistoupit. Druhému pak nedovolí, aby se k němu přiblížil, a začne se distancovat.
Možné tělesné následky
• problémy s ledvinami
• bolesti na srdci
• deprese
• únava
• tělesná slabost
• hypotenze
• onemocnění dýchacích orgánů
• svalové napětí
• revma
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Napětí
Pocit napětí může vzniknout kvůli vzrušení, starostem a při tlaku před splněním nějakého úkolu. Tento tlak si opatřujeme svými očekáváními a představami vždy jen sami, i když to mnohdy vypadá, jako kdyby přicházel zvenčí.
Možné tělesné následky
• migréna
• křečovité sevření v oblasti žaludku a střev se zažívacími
potížemi
• hypertenze
• křeče a napětí ve svalech
Náruživost
Náruživost či vášnivost je pocit, který nás zcela pohltí, takže na nic jiného už nezbývá místo. Do čeho se pouštíme náruživě, děláme vždy v naprostém nasazení. Něco nás nadchne a dává nám tak sílu. Ne zřídka však za tímto pocitem stojí nevědomý pokus dosáhnout stanoveného cíle všemi prostředky. V takovém případě nás náruživost brzy oloupí o sílu, je vysilující a nakonec přinese utrpení.
Možné tělesné následky
• porucha spánku
• zažívací potíže s průjmem
• potíže s krevním oběhem
• onemocnění jater
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Nedůvěřivost
Mnozí si ani nejsou vědomi, že často nedůvěřují. Všechno, co neprobíhá v důvěře, se děje s více nebo méně velkou nedůvěrou Kde není žádná sebedůvěra, je nedůvěra sama proti sobě. Toto ne k životu a k sobě samým se chce přeměnit v ano, jinak nás na to tělo dříve nebo později upozorní.
Možné tělesné následky
• nedostatečná imunita
• problémy s játry a žlučníkem
• onemocnění dýchacích orgánů
• migréna
• svalové napětí
• potíže se zrakem a sluchem
Nejistota
Pocit nejistoty vychází v podstatě vždy z myšlení, že existuje správně a špatně. S tímto přístupem se můžeme chovat správně a špatně, říkat něco správně nebo špatně a stejně tak správně nebo špatně se rozhodnout. Protože ale nikdy nedokážeme dohlédnout všechny následky svého jednání a myšlení, budeme se setkávat s tímto pocitem nejistoty a pochybností tak dlouho, jak dlouho se budeme držet přesvědčení, že toto správně z špatně opravdu existuje.
Možné tělesné následky
• oslabená imunita
• poruchy funkce jater
• onemocnění dýchacích orgánů
• špatné držení těla
• problémy s meziobratlovými ploténkami
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• akutní zažívací problémy
• migréna
Neklid
Neklid známe ze svého života snad všichni. Může to být radostné očekávání, vzrušující zážitek, starost, strach atd. Vždy jsou však za ním skrytá hodnocení a s tím spojená očekávání či strach, které nám dovolí zažít pocit vnitřního nepokoje. Zklidnit se můžeme jen sami v sobě a jen tehdy, když se nejen přijímáme, jací jsme, ale také se máme skutečně rádi.
Možné tělesné následky
• zažívací poruchy
• žaludeční problémy
• třes
• problémy se srdcem
• onemocnění krevního oběhu
• oslabená imunita
Nenávist
Nenávist je pocit, který je nejvíc spojený s agresivitou. Může se objevit jako následek zklamání a nenaplněných nadějí, ale existuje i bez nějaké patrné souvislosti. Nenávist může člověk vztahovat na jiné lidi, na sebe sama nebo na nějakou situaci. Zahrnuje v sobě vždy masivní odmítnutí a obranu a bývá často doprovázená neklidem.
Možné tělesné následky
• kožní problémy: svěděni, ekzém, alergie
• akutní a prudké zažívací problémy
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• napětí
• problémy se srdcem
• žlučník - poruchy
• pálení záhy
• slabý zrak
• migréna
• hemeroidy
Nepochopení
Připadá-li někomu, že mu druzí nerozumějí, cítí se nepochopený. Ale proč vůbec chceme, aby nám ostatní rozuměli ?  Jedním z důvodů je potřeba uznání a obava z odmítnutí, a v dalším se zrcadlí přání sami pochopit vlastní život, jeho smysl.
Možné tělesné následky
• migréna
• problémy s krevním oběhem
• onemocnění dýchacích orgánů
• nadváha a nenasytnost
• zácpa
Nespokojenost
Jen ten, kdo v sobě cítí, že je všechno skutečně v pořádku, že nepotřebuje nic dokazovat, že se mu nemůže nic stát a že je už dávno dokonalý, v sobě nese skutečný klid a mír. Pocit nespokojenosti se většinou vztahuje na vlastní situaci nebo osobu. Člověk není srozuměný se současnými podmínkami a přeje si něco jiného, přičemž ani nemusí mít žádné představy, jak by to bylo lepší.
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Možné tělesné následky
• deprese
• žravost s nadváhou
• problémy se srdcem a krevním oběhem
• migréna
• oslabená imunita
• dusnost
• svalové napětí a problémy s rovnováhou
Neuspokojení
Když výsledek neodpovídá tomu, co jsme očekávali, potom se cítíme neuspokojení. Pro někoho to může znamenat motivaci k dalšímu pokračování a určitým změnám, s nimiž by mohl dosáhnout požadovaného cíle, pro jiného naopak frustraci a ztrátu motivace. V posledním případě nám tento stav ubírá tvůrčí energii a my stále víc a víc upadáme do netečnosti. Pro vzájemný vztah to však dříve nebo později znamená konec.
Možné tělesné následky
• deprese
• letargie
• únava
• bolesti končetin
• onemocnění srdce
• žaludeční potíže
Nezájem
Nezájem může mít různé příčiny. Buď se nás určité dění pouze nijak netýká, nebo je nudné a nechává nás chladné. Často však tento pocit svědčí o tom, že postižený se silně potýká s nějakým problémem, ať vědomě či nevědomě, takže
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mu všechno ostatní připadá podružné, a tím v sobě vyvolává pocit nezájmu o cokoliv jiného.
Možné tělesné následky
• oslabená vazivová tkáň
• hypotenze a poruchy prokrvení
• plicní problémy
• tělesná slabost a únava
• deprese
• nedostatečná imunita
Nuda
Pocit nudy nastává z bezúčelnosti. Neklid, který vzniká za takových okolností, vychází z představy, že je nutné něco dělat. Místo aby přijali tuto fázi, která je mnohdy velice důležitá, aby člověk mohl znovu rozjímat a zklidnil se, hledají mnozí náhražku, aby čas nějak zaplnili. Nezřídka je to útěk před samotou a tichem, který vyvolává pocit nudy.
Možné tělesné následky
• deprese
• problémy s krevním oběhem
• žlučník - poruchy
• problémy s pokožkou a vlasy
• oslabená imunita
• únava
Odmítnutí
Pocit, že budete odmítnuti, vychází vždy z toho, že odmítáte sami sebe. Přesvědčení, že nejste dost dobří nebo že se musíte změnit, aby vás měl někdo rád nebo dokonce milo-
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val, vás neustále nechává procházet právě touto zkušeností. Budete si vytvářet četné situace, ve kterých vždy narazíte na odmítnutí, abyste si dokázali svou méněcennost. Dříve nebo později se většina takto potrefených lidí uzavře do sebe, stáhne se do ústraní a vyhýbá se novým nebo dokonce i jakýmkoliv kontaktům s jinými lidmi.
Možné tělesné následky
• deprese
• potíže s krevním oběhem: hypotenze, problémy se srdcem
• kožní problémy: alergie, neurodermitida
• častá onemocnění zubů a dásní
• problémy trávicí soustavy: nepravidelná stolice s průjmem - poruchy činnosti žlučníku
• onemocnění dýchacích orgánů
Omezení
Omezení je pocit, který se často objevuje s nastalými změnami a někdy se využívá jako potřebná hnací síla. Nerozšíří-li člověk své hranice, vnitřní tlak se může stále prohlubovat a vede k odpovídajícím tělesným následkům. Jako další se mohou dostavit i pocit vyhoření, nuda a nedostatečná radost ze života, a to zvlášť tehdy, když člověk nechce stávající poměry měnit buď ze strachu, nebo i z jiných důvodů.
Možné tělesné následky
• podle příslušné fáze: hypotenze nebo hypertenze
• křeče
• dusnost
• onemocnění ledvin
• zažívací problémy, obzvlášť zácpa
• oslabená vazivové tkáně
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• nadváha
• napětí
Osamělost
Osamělost je pocit odloučení od všech a od všeho a bývá zpravidla pociťovaný jako utrpení. Od samoty se liší pouze úhlem pohledu, a proto je stejný stav jedněmi prožívaný jako velice příjemný a jinými naopak jako stísňující. Když je člověk sám, všechny vytěsněné oblasti vyplouvají napovrch - a tomu chce většina lidí zabránit, pročež se raději samotě vyhýbají.
Možné tělesné následky
• plicní onemocnění
• deprese
• zácpa
• křeče
• nadváha, ale i nechutenství s hubnutím
• únava
Panika
Pocit paniky se objevuje v situacích nebo okamžicích velkého strachu, jako je strach z veliké ztráty, například partnera, nebo dokonce strach před smrtí. Když nás přepadne, zdá se nám, že jsme nad sebou ztratili veškerou kontrolu. Nedokážeme se tomuto pocitu vyhnout a v tom okamžiku nevíme, co máme dělat. Při záchvatu paniky spotřebujeme hodně energie, takže se poté cítíme velmi vyčerpaní a připadáme si jako vymačkaný citron.
160
Možné tělesné následky
• souchotiny
• bolesti končetin
• svalové napětí a křeče
• průjem
• nevolnost a zvracení
• hypertenze
Pocit méněcennosti
Mnozí lidé v sobě nesou pocit méněcennosti, který je různě silně vyhraněný. Jeho intenzita podléhá velkým časovým výkyvům. Přesvědčení o vlastní nedostatečnosti a méněcennosti si dokazujeme za pomoci rozličných životních situací, ve kterých nejsme dost dobří, nedokážeme splnit ani svá vlastní očekávání nebo se neustále srovnáváme se zdánlivě lepšími a úspěšnějšími lidmi.
Možné tělesné následky
• deprese
• špatné držení těla
• oslabená vazivová tkáň
• nedostatečná imunita
• hypotenze
• narušená funkce jater
• žaludeční problémy
• onemocnění zubů a dásní
Pochybnosti
Pocit pochybností se podobá pocitu nejistoty. Při pochybnosti se člověk navíc dostává pod tlak, že se musí k něčemu rozhodnout nebo by měl něco udělat. Potřeba jistoty a bez-
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pecí a představa, aby něco neudělali špatně, jsou důvody, proč pochybnosti mají pevné místo u tolika lidí.
Možné tělesné následky
• svalové napětí
• migréna
• nechuť k jídlu
• zažívací poruchy: nepravidelná stolice s průjmem
• problémy s krevním oběhem
• zvýšené nebezpečí úrazu
• žaludeční potíže
• onemocnění jater
• onemocnění kloubů
Pomstychtivost
Pocity pomstychtivosti a nenávisti jsou spolu velmi těsně propojené. Zpravidla jim předchází zklamání na základě vlastních očekávání a představ. Postižený si je toho jen zřídkakdy vědom, naopak se sám cítí spíš jako oběť. Všechny pocity, které promítáme navenek, se však vždy týkají jen nás samotných. Nenávist a pomstychtivost se pokaždé obrátí proti člověku samotnému, i když to nechce vzít na vědomí.
Možné tělesné následky
• oslabená imunita
• onemocnění jater
• kožní problémy
• žaludeční potíže
• rakovina
• žlučník - potíže
• zvýšené nebezpečí úrazu
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Prázdnota
Pocit prázdnoty zpravidla ohlašuje dosud nevyřízenou změnu. Současné bytí člověka buď ještě nenaplňuje, nebo už ne, a něco nového se chystá vstoupit do jeho života. Nedostatečná důvěra v život, strach před novým a potřeba jistoty častokrát tuto změnu zamezuje nebo zadržuje. Proces vývoje znemožňuje i snaha odstranit pocit prázdnoty.
Možné tělesné následky
• problémy se srdcem
• porucha krevního oběhu
• oslabená imunita
• problémy s rovnováhou
• nepravidelná a proměnlivá stolice
• nechutenství s hubnutím
• nenasytnost s nadváhou
• deprese
• játra - poruchy funkce
Přetížení
Pocit nadměrného přetížení nemusí vzniknout teprve s vyčerpáním, ale objevuje se často už při konfrontaci s novou prací, problémem nebo blížící se změnou. Za tím se skrývá jak nedostatečná důvěra, že se situace dá zvládnout, tak i pocity méněcennosti často provázené potřebou jistoty - neboť každá změna s sebou přináší něco neznámého, tudíž „ohrožujícího".
Možné tělesné následky
• deprese
• zažívací potíže s průjmem
• akutní onemocnění dýchacích orgánů
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• poruchy spánku
• onemocnění kloubů
• problémy s rovnováhou
• svalové napětí
• migréna
Sklíčenost
Pocit sklíčenosti se téměř vždy vyskytuje v páru s nedůvěrou. Chybějící důvěra v život a okolnosti zase svědčí o stupni scházející sebedůvěry. A ta se samozřejmě zrcadlí v našem životě a neúspěších. Následkem je frustrace - pokud si člověk neuvědomí, že strůjcem je on sám.
Možné tělesné následky
• deprese
• hypotenze
• onemocnění zubů a dásní
• žlučník - poruchy
• tělesné vyčerpání
• nedostatečná imunita
Smutek
Pocit smutku může mít mnoho příčin. Nemusí to být jen ztráta blízkého člověka, ale i zklamání, bezradnost a selhání, které mohou tento pocit vyvolat. Všechny zmíněné situace jsou charakteristické určitou závažností. Člověk vnímá, že se stalo něco nedobrého, proti čemu je naprosto bezmocný a může tomu jen bezradně přihlížet. Základem toho jsou opět jeho hodnocení a pocit, že je obětí.
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Možné tělesné následky
• špatné držení těla
• problémy se zuby a dásněmi
• oslabená imunita
• hypotenze
• problémy se srdcem
• zažívací potíže
• oslabená vazivová tkáň
• záněty nadvarlat
Soucit
Jak už slovo samo o sobě napovídá, cítíme buď s někým nebo s nějakou situací. V protikladu k soucitu hodnotíme určité dění záporně, takže ho označujeme za špatné, nesprávné, zlé nebo dokonce i hrozné. Pocit soucitu je tedy následkem našeho hodnocení. Pokud se vzdáme představ, jak má co být, jak má co vypadat, potom dokážeme soucítit, ale netrpíme přitom.
Možné tělesné následky
• deprese
• zažívací potíže
• problémy s ledvinami
• onemocnění kloubů
• problémy s rovnováhou
• revma
• problémy se srdcem
Strach
Pocit strachu má mnoho různých tváří a podle toho i mnoho různých tělesných projevů. Může jít o strach ze samoty,
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z opuštění, nemoci, nouze, odmítnutí, smrti atd. V pozadí všech úzkostí ale stojí vždy jen jediná obava - že si s nějakou situací nedokážeme poradit. Tento strach je základem všech ostatních úzkostí.
Možné tělesné následky
• oslabená imunita
• hypertenze
• onemocnění srdce
• astma a jiná chronická onemocnění dýchacích orgánů
• zažívací potíže: žaludeční problémy, proměnlivá stolice s průjmem
• potíže s polykáním
• onemocnění zubů
• migréna
• poruchy rovnováhy
• oční problémy s poruchami vidění
• potíže se sluchem
• zvýšené nebezpečí úrazu
• onemocnění ledvin
Stres
Pocit stresu míváme tehdy, když nám připadá, že nás nějaká situace přetěžuje. Ztratili jsme přehled, nevidíme v dohledu žádné řešení nebo si myslíme, že se musíme ještě víc snažit. Právě ve vztazích může pocit, že je nutné ještě něco udělat, abychom něčeho dosáhli nebo naopak něco odvrátili, vyvolávat silné pocity stresu.
Možné tělesné následky
• porucha spánku
• žaludeční problémy
• hypertenze
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• zažívací poruchy
• vypadávání vlasů a tvorba lupů
• akutní onemocnění dýchacích cest
• migréna
• svalové napětí
• problémy se srdcem
Tlak
Tlak vzniká, když máme pocit, že něco musíme udělat. A zvyšuje se, pokud ještě nevíme, co můžeme nebo co máme udělat. Kvůli pocitu, že nejsou dost dobří, a silnému přesvědčení, že pochvalu mohou dostat jen za příslušný výkon, se mnozí z nás dostávají pod neustálý tlak.
Možné tělesné následky
• poruchy spánku
• migréna
• žaludeční problémy
• potíže se srdcem a krevním oběhem
• nevolnost a zvracení
• zažívací problémy
• neplodnost
• napětí
• poškození páteře a problémy s meziobratlovými ploténkami
Únava
Pocit únavy se nemusí vztahovat jen na tělo. Mnohdy se omezuje pouze na duševní zemdlelost, přičemž se celkem brzy odráží i v těle. Dává nám tak najevo, že jsme kvůli něčemu znechucení a že by mělo dojít ke změnám. Příliš mno-
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ho energie spotřebováváme v oblastech, které našim skutečným přáním vůbec neodpovídají. Kdybychom následovali přání svého srdce, byli bychom nabití energií.
Možné tělesné následky
• svalové napětí
• bolesti končetin
• hypotenze
• zácpy
• onemocnění ledvin a močového měchýře
• oslabená vazivová tkáň
• zvýšené nebezpečí úrazu
• nedostatečná imunita
• deprese
Vyčerpání
Pocit vyčerpání se může vztahovat na tělo a ducha nebo se omezit pouze na jedno z toho. Duševní vyčerpání, pokud trvá dlouho, má vždy za následek tělesné vyčerpání. Příčinou bývá úsilí a nadměrné přetížení, jak se člověk snaží dosáhnout určitého cíle nebo nezklamat představu druhých o sobě.
Možné tělesné následky
• únava
• nechutenství
• bolesti končetin
• migréna
• přílišné napětí a křeče
• problémy s krevním oběhem
• zažívací poruchy
• špatné držení těla
• nedostatečná imunita
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Vzrušení
Pocit vzrušení, rozčilení, je buď následkem starostí a obav, nebo naopak zase očekávání, která se za tím zpravidla nevědomě skrývají. Vzrušení může být spojené rovněž s radostí, když člověk právě očekává něco hezkého, jedinečného nebo příjemného. V každém případě aktivuje organismus až k trvalému nepokoji.
Možné tělesné následky
• poruchy spánku
• žaludeční problémy
• průjem
• hypertenze
• bušení srdce
• zvýšené nebezpečí úrazu
• neklid (třes)
• zvýšené napětí
Vztek
Vztek je velice dotěrný pocit. Ztěžka ho můžeme pustit ze zřetele i třeba jen na okamžik. Je bud následkem nějakého hlubokého zklamání, nebo pocitu bezmoci, které nás dohánějí až k zoufalství. Oboje často nacházíme pohromadě. Vztek se doslova dere napovrch a čím víc se ho snažíme ovládat a potlačit, tím víc se pak projeví v tělesných následcích.
Možné tělesné následky
• potíže se žlučníkem
• žaludeční problémy
• pálení žáhy
• onemocnění zubů
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• hemeroidy
• onemocnění dýchacích cest
• problémy se srdcem
• svalové napětí a křeče
• rakovina
• problémy s ledvinami a močovým měchýrem
Závislost
Pocit závislosti je často spojený se strachem ze samoty. Člověk je přesvědčený, že nedokáže nic zvládnout sám. To se může vztahovat jak na materiální úroveň, tak i na zdolání různých krizových situací. Mnozí si to ani neuvědomují, pouze cítí, že toho druhého potřebují, a věří, že se bez něho neobejdou.
Možné tělesné následky
• migréna
• hypotenze
• akutní a chronická onemocnění dýchacích cest: dusnost, kašel, chřipka, bronchitida
• chronická zácpa
• revma
Závist
Závist upozorňuje na to, že člověk má pocit, že žije v nedostatku. To jediné, proč to tak je, bývá naše přesvědčení, že jsme si něco nezasloužili a jsme méněhodnotní. Něco někomu nepřát svědčí pouze o tom, že si to sami nepřejeme. Podle toho se také dočkáme přiměřeného nedostatku. Nepřejícnost a závist se tak obracejí proti nám samotným.
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Možné tělesné následky
• hubnutí
• zažívací potíže
• problémy se žaludkem a žlučníkem
• pálení záhy
• onemocnění zubů
• onemocnění srdce
• kožní problémy
• oslabená imunita
Zavrženi
Zavržení je vystupňovaná podoba odmítnutí. To není jen pocit nespokojenosti s druhým, ale svým postojem člověk už jasně dává najevo, že s ním nechce mít nic společného. Ale i tady je vnější svět pouhým zrcadlem. Zavržení, které od svých bližních zakoušíte, svědčí jen o tom, že vy sami sebe „zavrhujete". Očekávání a představy o vlastní existenci a jednání je u vás v přímém protikladu k dané skutečnosti.
Možné tělesné následky
• deprese
• potíže s krevním oběhem a srdcem
• kožní problémy: alergie, neurodermitida
• častá onemocnění zubů a dásní
• zažívací problémy: nepravidelná stolice
• žlučník - poruchy
• nevolnost a zvracení
• onemocnění dýchacích orgánů
• ledviny - problémy
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Zklamání
Zklamání je vždy následkem očekávání a představ, které nebyly splněné. Čím větší jsou naše očekávání, o to větší bude také zklamání, když něco dopadne jinak. Zklamání bývá většinou spojené s pocitem bezmoci. Člověk se necítí jako původce a strůjce situace, nýbrž jako oběť.
Možné tělesné následky
• deprese
• onemocnění vedlejších dutin
• chřipka
• bronchitida
• kašel
• problémy se srdcem
• akutní zažívací potíže
Žárlivost
Za pocitem žárlivosti se zpravidla nachází strach z opuštění a obavy, že nejsme dost dobří. Nedostatečná důvěra je znakem nedostatečné sebedůvěry. Strach, že partnera ztratíme, vede k vnitřnímu neklidu, a může se vystupňovat částečně až k panice a naprosté ztrátě sebe sama.
Možné tělesné následky
• porucha spánku
• zažívací problémy s onemocněním žaludku
• nedostatečná chuť k jídlu s hubnutím
• migréna
• problémy se zády
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REJSTŘÍK 3
VÝZNAM PŘÍZNAKŮ NEMOCI - CO JE TŘEBA UDĚLAT
AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome)
AIDS znamená tolik jako získaný nedostatek obranyschopnosti. Tělo už nedokáže dostatečně odrazit původce nemoci, takže jindy zcela neškodná infekce je najednou životu nebezpečná. Při přenášení citlivého viru AIDS hraje důležitou roli především pohlavní styk a společné používání injekčních jehel u narkomanů.
Obranný systém, který při této nemoci selhal, zastupuje symbolicky vymezení hranic a schopnost říkat ne. Láska však znamená otevřít se, vpustit a podělit se. Láska zpochybňuje hranice a otevírá se příchozímu zvenčí, aby se s ním spojila v jedno. Přeháníme-li to s odmítáním, dříve nebo později se vyčerpají obranné síly a člověk se musí otevřít. Drogově závislí lidé se stavějí zády k reálnému životu, utíkají se do jiného světa. Homosexuálové jdou z cesty opačnému pólu v sobě.
Co je třeba udělat ?
Strach před neznámým ubírá člověku připravenost a ochotu otevřít se a vpustit do svého prostoru něco nového. Pochopte, že se vám nemůže stát nic zlého, naopak, život vás chce dovést ke štěstí a svobodě. Potřebujete jen říci ano. Jestliže se otevřete a neznámé vpustíte dál, vaše tělo vás pak k tomu už nebude muset nutit a nemoc se stane zbytečná.
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Akne
Pokožka tvoří povrch našeho těla, a tím se stává styčnou plochou k vnějšímu světu. Problémy s kůží jsou příznakem pro potíže s kontakty. Což může znamenat, že člověk nechce vpustit nic zvenku nebo naopak nechce vypustit to, co chce ven. Agrese a sexualita jsou ta nejnáročnější témata puberty. Zpravidla se obě potlačují, protože je to něco špinavého, nečistého nebo nemorálního. Akné svědčí o tom, že člověk není srozuměný se svými vlastními pocity a skrývá je. Někteří lidé si myslí, že se jim akné vyráží po sladkostech. Neuvědomí si však přitom, že sladké jedí jen proto, aby zaplašili třeba nepříjemný pocit či svou nespokojenost. Jenže toto „potlačení" se brzy zviditelní, jelikož se chce projevit.
Co je třeba udělat ?
Nic, co je ve vás, nemůže být špatné, neboť člověk je dokonalé stvoření. Jsou to jen vaše soudy, které vám říkají, že něco je dobréa. něco jiného zase špatné. Ve skutečnosti je všechno dobré. Stůjte za svými pocity a dejte jim nerušený průchod. Jedině tak se ve vás nebude hromadit to, čehož byste nebyli opět pánem, a také se už nic nebude potřebovat zviditelnit za pomoci vaší pokožky.
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Alergie
Alergikové ukazují přehnanou obrannou reakci i na to nejmenší podráždění. To platí pro tělo stejně jako pro duchovní oblast. Tělesná úroveň při tom obráží jen to, co se odehrává ve vědomí. Skutečnost, že tělo v narkóze nereaguje na látky, které normálně vyvolávají alergii, to jen potvrzuje. Alergik se brání proti určitým dílčím oblastem života, s nimiž nechce přijít do styku.
Způsob alergie symbolicky prozrazuje, proti čemu se člověk brání.
Senná rýma
Tady jde o přecitlivělost na květní pyly, jež symbolicky zastupují oplodnění a rozmnožování, tedy na sexualitu. Ne náhodou trpí touto alergií mnoho mladistvých, pro něž je téma ještě nové a se svou sexualitou zatím mají problémy.
Alergie na kočičí chlupy
Kočka má velice svéhlavou povahu. Dělá si, co chce, a skoro vždy si žije svůj vlastní život. Lidé, kteří na kočky reagují alergicky, si často nedovolí udělat, co by sami chtěli. Brání se proti tomu buď proto, že si myslí, že je to sobecké a nemorální, nebo proto, že nechtějí převzít odpovědnost za svá přání a své potřeby. Zároveň je kočka kvůli své přítulnosti a přímosti symbolem ženské sexuality a oddanosti. Alergická reakce může mířit také proti těmto vlastnostem.
Alergie na prach
Za tím se skrývá přecitlivělost na zdánlivě nečisté, čemuž předchází hodnocení, co je čisté a co ne. Vlastní pocity, myšlenky, vlastnosti a jiné člověk vnímá jako „nečisté" a zavrhuje je. Tato zvýšená obrana a přecitlivělost je při alergii na prach zcela jasná.
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Co je třeba udělat ?
Za každou obrannou reakci stojí strach, že by se mohlo něco přihodit. Je třeba poznat a přijmout vlastní představy, hodnocení a nedostatečnou důvěru. Teprve potom se dají propustit. Každá alergie je pro nás výzvou, abychom se vzdali vlastních představ a řekli ano tomu, co právě je. Naše myšlenky, přání a pocity se chtějí nějak projevit, odpovídají své vlastní pravdě, a ne představám a hodnocením, která si k tomu děláme my. Otevřete se s důvěrou životu, abyste prožili něco nového a ve zdánlivě nedokonalém poznali to dokonalé. Obrana znamená ne, láska naopak říká všemu ano.
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Alkoholismus
Závislost na alkoholu ještě stále nepostřehne řada těch, kterých se to týká, natož aby ji vůbec chápali jako nemoc. Fyzické následky mohou být velice rozmanité. Zpočátku celkový neklid, zánět nervů a chronický zánět žaludeční sliznice, často dochází k onemocnění jater a ledvin, zánětům kloubů, později k impotenci a znovu a znovu se vyskytuje trvalé poškození mozku. Jako každá nemoc je i alkoholismus formou hledání. Co člověk ve všedním dni nenajde, to mu dodá pití alkoholu. Prchá tak do jiného světa, aby to ostatní dokázal snadněji unést.
Nespokojenost a problémy se tak dají zapomenout - přinejmenším na nějaký čas. Ale tím se samozřejmě nevyřeší. Nedostatečná důvěra, že se s problémy dokážou vypořádat, nechává postiženým jedinou možnost - vytěsnit je, potlačit, nevidět. A alkohol je k tomu jedinečná příležitost.
Co je třeba udělat ?
Pochopte, že neexistují žádné neřešitelné problémy, tudíž ani pro vás. Nikdy se neocitnete v nějaké situaci, aniž byste neměli dost síly ji zvládnout.
Uvědomte si, před čím utíkáte. Všímejte si, kdy, kde a proč sáhnete po skleničce. To vám dá potřebná upozornění, abyste poznali svůj problém. S důvěrou, že ho překonáte i bez alkoholu, si rychle najdete vhodné východisko. Vaše sebedůvěra stoupne a brzy už nebudete potřebovat žádný alkohol.
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Anorexie
Lidé postižení anorexií mají velice vysoký ideál čistoty, takže odmítají všechno pozemské, a to nejen jídlo, ale také sexualitu. Menstruační potíže nebo naprosté vynechání menstruace jsou doprovodné příznaky tohoto onemocnění.
Anorektici mají strach z blízkosti a dávají přednost samotě. To málo, co snědí, je zřídkakdy nějaká sladkost, v čemž se odráží jejich odmítnutí požitku. Tento postoj vychází z přesvědčení, které jen vzácně stojí v protikladu k jejich tělesným potřebám. Mnozí ve skutečnosti touží po uspokojení všech svých potřeb, pouze to nemohou připustit, protože se to vymyká jejich vysokému ideálu. A tak je příležitostně přepadne záchvat hladu, kterému se nedokážou protivit. Aby se uklidnili a znovu nastolili „čistotu", jídlo zase zvrátí. Za každým přemrštěným obranným chováním lze hledat nějakou touhu. Vlastní představy a uznávané hodnoty však nedovolí její naplnění. Hlava chce kontrolovat srdce.
Co je třeba udělat ?
Předpokladem pro každé uzdravení je ochota skutečně chtít něco změnit. Anorektici by měli pochopit, že to, co odmítají ve vnějším světě, svědčí jen o tom, že odmítají něco v sobě. Štěstí a vnitřní klid, který hledá každý z nás, nacházíme ale jen tehdy, když se zcela akceptujeme a máme rádi sami sebe. Vnímejte své potřeby a uspokojujte je, dal vám je život a jsou součástí dokonalého stvoření. Zaposlouchejte se do svého nitra, uvědomte si svá přání - ukazují vám cestu ke štěstí. Pochopte, že vaše potřeby ani v nejmenším nenarušují váš vysoký ideál čistoty. Naopak - jsou to pouze čisté potřeby; ty „nečisté" vznikají jen tím, že je tak hodnotíme. Nic v celém stvoření není nečisté, dokud to z toho sami neuděláme.
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Artróza
Artróza je pokročilá forma onemocnění kloubů. Kromě neohebnosti a bolestí při pohybu ji doprovází i částečná deformace kloubu. Toho, kdo se dlouho drží své duchovní nepružnosti a umíněnosti, bolest upozorní na to, aby se opět vydal správnou cestou. Svéhlavost je dokonce schopná způsobit deformaci kloubu. Tak se život snaží uvést nás na cestu ke svobodě a štěstí, což je to nejvnitrnější přání každé bytosti. Strach, že se s neznámým nedokážou vypořádat, vede mnohé lidi k tomu, že zatáhnou za všechny brzdy - až se nakonec ani nepohnou.
Co je třeba udělat ?
Stejně jako u zánětlivého onemocnění kloubů se i tady skrývá poselství, abychom se s důvěrou oddali životu a dovolili, aby se děly změny. Pokuste se pochopit, proč a jaké změně se bráníte. Jaký strach se za tím skrývá ?  Otevřte se možnosti, že je tu i jiná cesta, která vám může přinést něco dobrého. Přijměte možnost pochopit, že také jiné představy a názory mohou být správné a nápomocné. S tímto postojem dovolte životu provést změny - k vašemu prospěchu, jak brzy zjistíte.
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Astma
Slovo „astma" pochází z řečtiny a znamená tolik co dýchavičnost či úzko na prsou. Astma také patří mezi alergické reakce. Je to přehnaná odezva těla na vnější popud. Kvůli zúženým dýchacím cestám a otoku sliznice vyměšující hlen dochází k dýchacím potížím a nemocný člověk má pocit, že jde o záchvat, při němž by se mohl udusit. Astmatické záchvaty se většinou vyskytují v příznačných situacích a symbolizují odmítnutí těchto událostí nebo vlastností.
Je to křeč, co astmatik prožívá. S její pomocí si chce ponechat to, co má, a nechce do sebe vpustit nic nového. Tíseň a strach se od sebe nedají oddělit. Tím, že postižený křečovitě zadržuje dech, ukazuje nejen, že má strach se projevit, ale že se také bojí přijmout do sebe něco neznámého.
Co je třeba udělat ?
Strach je přesvědčení, že si s nějakou situací nebudeme vědět rady a nezvládneme ji. Člověk se vyhne kontaktu tím, že se „sevře". Astmatikovi pomáhá překonat tuto alergii rozlehlost moře a kopců. Stejně tak mu pomůže i to, když se sám „rozprostře" a otevře se tomu, čemu se bránil.
Nikdo nemá zájem dostat se do situace, která na něho klade přemrštěné požadavky. Každý však dostane vždy jen takový náklad, který dokáže unést. Jestliže si to uvědomí, posílí se tím jeho sebedůvěra i ochota ke konfrontaci. První krok je vždy ten nejtěžší, jakmile se ale jednou udělá, všechny další jsou už snadnější.
To, co člověk z vnějšího prostředí odmítá, jsou části vlastní existence, proti nimž se brání. Podívejte se někdy důkladně na situace, které astmatický záchvat vyvolají. Ukážou vám, co u sebe odmítáte. S jejich láskyplným přijetím se tělo nebude muset dál bránit a přehnaná obranná reakce už bude zbytečná.
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Bolest
Bolesti vždy znamenají pobídku, aby došlo k nějaké změně. Každý pohyb a každý výraz má svůj počátek ve vědomí. A stejně tak má v něm svůj původ i každá tělesná nebo emocionální bolest. Zde je nutné něco změnit. Bolest je označení pro něco nepříjemného, pro něco, co člověk nechce mít, je to ne životu. A toto ne chce být proměněné v ano. Části těla, doba trvání bolesti, její intenzita a způsob podávají informaci o souvislostech a problému, který se za bolestí skrývá.
Co je třeba udělat ?
Dělat něco proti bolestem znamená opět další ne a zaviní přesně opak. Možná že tak lze na chvíli potlačit bolest, ať fyzickou nebo emocionální, ale tím se nezmění příčina. Především si tak odeberete naději na úspěšné uzdravení. Neboť každá bolest je už součástí léčby. Reknete-li ano své bolesti, říkáte tak ano i tomu, co jste zamítli a popřeli. V okamžiku, kdy přitakáte a přijmete to, splnila bolest své poslání a může zase odejít.
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Bolest hlavy {migréna}
Akutní bolesti hlavy nás upozorňují, že právě teď jsme až příliš mnoho v hlavě a na své pocity nedbáme. Snažíme se řešit potíže a problémy rozumem, místo abychom se ptali svého srdce. Naše představa, jak má co vypadat či probíhat, je silnější než důvěra ve vlastní pocity. A tak hloubáme a přemýšlíme, až se vedení přehřeje.
Tlak v hlavě svědčí o tom, jak moc na sebe člověk sám vyvíjí nátlak, jen aby dostál svým představám a nárokům. Potřeba být perfektní nedbá na pocity, ale snaží se dostihnout své představy. Všechny tyto nároky, myšlenky a představy vznikají v hlavě, jsou produkty našeho rozumu. Tlak si tudíž způsobujeme v hlavě - není pak divu, že na to tělo také zareaguje a projeví se. Nároky kladené na hlavu se pro ni brzy stanou bolestivým břemenem.
Chronické bolesti hlavy, které se objevují znovu a znovu, jsou výrazem neustálého tlaku, v němž se postižený nachází. Tento tlak však vyvolává sám tím, jak se brání svým pocitům a snaží se řešit problém na úrovni rozumu, aby se z něho „vymluvil".
Příčinou migrény často bývá vytésnéná sexualita. Aby se člověk nemusel vypořádat s touto či jinou problémovou oblastí, se svými pocity a skutečnými potřebami, zkouší si je zpracovat rozumově. Vytváří si názory a různá hodnocení, aby mohl své jednání ospravedlnit. Že to příliš nefunguje - o tom svědčí právě bolest hlavy.
Rozum je velice důležitý nástroj, ale nikdy by se neměl stát „ředitelem". Srdce, sídlo lásky, je naše opravdové centrum. Jen pod jeho vedením budeme šťastní a žít v míru a pokoji.
Co je třeba udělat ?
Dostaňte zase hlavu a srdce do rovnováhy. Vzdejte se utkvělé představy, jací máte být nebo co máte dělat. Pokud na se-
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be přestanete vyvíjet další nátlak, potom vás ani nebude bolet hlava. Přestanete už žít podle toho, jak to možná od vás jiní očekávají. Vaše srdce a pocity vám napoví, co si skutečně přejete, a dopomohou vám k tomu, abyste byli opravdu i  šťastní.
Bolest v uších
Když už nechceme něco poslouchat, může se stát, že nás začne bolet v uších. Pokud to je pravé ucho, jde tu o upozornění, že se nechceme setkat s nějakou situací. Už o tom nechceme nic slyšet. Bolavé levé ucho nám oznamuje, že neposloucháme svůj vnitřní hlas. Jsme sami vůči sobě neposlušní a hlasům z vnějšího světa přikládáme příliš velký význam. Vnitřním hlasem je myšlen hlas našeho srdce.
Co je třeba udělat ?
Zajímejte se o to, co už nechcete dál slyšet, respektive proč něčeho máte už dost. Nehledejte řešení rozumem, ten nedokáže předvídat budoucnost. Ptejte se svého srdce. Zaposlouchejte se do nitra a dejte na svůj vnitřní hlas. Je to ten nejkompetentnější rádce a vždy si přeje jen vaše štěstí.
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Cukrovka {diabetes)
Cukrovce se rovněž říká úplavice cukrová. Ještě výstižnější je výraz „propad cukru", neboť při tomto onemocnění už tělo není schopné cukr zpracovávat. Tělo získává z cukru energii. U diabetes se však vstřebává do krve a kvůli chybějícímu hormonu inzulínu se potom nemůže dostat do buněk. Cukr je symbolem pro lásku. Sladkostmi se vyrovnává nedostatek lásky - v takovém případě je láska sice přijata, ale člověku není k dispozici jako životní energie, jelikož ji neumí správně zužitkovat. Diabetik těžko snáší náklonnost a lásku, ačkoliv po nich touží. Nevědomky lásku odmítá, protože je přesvědčený, že si ji nezaslouží. Nemá rád sám sebe a lásku jiných nedokáže přijmout.
Co je třeba dělat ?
Zamyslete se někdy nad tím, jestli si zasloužíte neomezenou lásku života, zda vám přísluší, aby se vám splnila všechna přání. Jste lásky hodní takoví, jací jste, nebo by se měly ještě nějaké věci změnit ?  Najděte lásku sami k sobě. Pochopte, že nemusíte nic měnit, že jste dokonalí.
Děti jsou všeobecně milované, protože se nekritizují, ačkoliv se jim také vždy všechno nedaří. Nehodnotí se, znovu vstanou, když upadnou, nějakou chvíli si možná popláčou nebo se zasmějí, ale pak prostě pokračují dál. Milujeme je, protože se samy milují. Na duchovní úrovni jsme my všichni dětmi, jen s tím rozdílem, že jako dospělí se hodnotíme a kritizujeme. To je právě tak nesmyslné, jako kdybychom odsoudili dítě za to, že se dotklo rozpálené plotýnky.
Pochopte, že tu není nic, co je zapotřebí soudit, a to ani u jiných, ani u vás.
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Dalekozrakost
je onemocnění, které v první řadě postihuje starší lidi. To, co je v jejich blízkosti, vidí pouze nezřetelně. Něco podobného se projevuje i v problémech s pamětí, na kterou si většinou stěžují. Na mnohé, co se odehrálo v daleké minulosti, si vzpomínají dobře a snadno, zatímco krátkodobá paměť jim někdy připadá jako ohromné síto. Oba příznaky ukazují, že starý člověk tu už není zcela přítomný. Jeho pozornost je víc obrácená do minulosti a budoucnosti, do vzpomínek a do dálky, místo do současnosti.
Co je třeba dělat ?
Zamyslete se nad tím, jak dalece se ještě těšíte ze života nebo zda jste s ním už na určité úrovni „skoncovali". Proč už nechcete být tady a ted"i V každém věku má pro nás život nějaké úkoly, které nás mohou naplnit a přinášet nám radost. Slouží právě tak dalšímu rozvoji jako všechno, co jste dosud ve svém životě udělali. Abyste to pochopili, musíte přezkoumat své představy o smysluplném životě a patrně se od nich odpoutat. Jen tak si můžete uvědomit, že máte před sebou ještě nové šance a příležitosti. Jsou tady a čekají na vás. Každý okamžik vašeho života v sobě skrývá možnost prožít ho smysluplně a naplno.
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Deprese
V souvislosti s intenzitou a dobou trvání může být deprese doprovázena nejrůznějšími chorobami. Zažívací poruchy, potíže se srdcem a krevním oběhem a bolesti hlavy - to jsou nejčastější tělesné příznaky. Pro stav mysli a náladu postiženého člověka jsou typické pocity od ochablosti, lehčí skleslosti až k naprosté apatii a sebevražedným myšlenkám. Charakteristická je nedostatečná radost ze života, kterou v určité míře asi už každý někdy poznal. Při depresi však tento stav trvá dlouho, postižený je velmi pesimistický a příliš nevěří, že to někdy přejde. Působí úzkostlivě a zoufale a vnitřně se proti tomuto stavu brání.
Depresivní člověk je „utiskovaný". Buďto v sobě potlačuje něco, co by chtělo žít, nebo sám sebe dostává do stavu, kdy si připadá pod tlakem. Což se samozřejmě může projevit v životních okolnostech, kdy na něho zdánlivě všechno vyvíjí nějaký nátlak. Postižený si v podstatě nedovolí žít tak, jak by si sám přál. To mu ovšem odebírá radost ze života. Jeho představy a hodnocení, co je dobře a co ne, mu částečně brání v tom, aby následoval vlastní pocity a přání. Mnohdy to bývá i strach, že nedokáže dosáhnout vytčeného cíle a selže, takže se o to raději vůbec ani nepokouší, aby si ušetřil zklamání.
Většina depresivních lidí však nepozná, že je to jejich nedostatečná sebedůvěra, která je brzdí. Odpovědnost za svůj stav raději přenechávají vnějším životním okolnostem nebo „nezměnitelným" vlastnostem, aby se mohli cítit jako oběť. Pro mnohé je to takhle lehčí než připustit, že si všechno způsobují sami.
Co je třeba dělat ?
Radost ze života prožívá člověka jen tehdy, když se věnuje tomu, co ho těší a naplňuje. Zamyslete se nad tím, co byste dělali rádi, co si ve svém životě skutečně přejete. Podíváte-li
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se potom pozorně, co vám v tom brání, pochopíte, že jsou to vaše obavy a nedostatečná důvěra, že toho opravdu můžete dosáhnout.
Nezapomeňte, že se k vám nikdy nedostane takové přání, které byste si rovněž nedokázali splnit. Mít v sobě touhu a zároveň i negativní pocit, že se vám stejně nikdy nepodaří dosáhnout toho, co si přejete, musí zcela přirozeně vyvolat duševní skleslost. To ale není vůle Stvořitele, který stvořil skutečně svobodné bytosti, aby mohly být šťastné. S důvěrou v tuto skutečnost se už nepotřebujete depresi bránit, čímž ji jen zhoršujete. Dovolte si do ní naplno „spadnout". Pomůže vám odstranit překážky, abyste zase mohli začít tvořit svůj život s radostí a jako svobodná bytost.
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Dna
U tohoto onemocnění se kyselina močová z krve usazuje v krystalické podobě do kloubů. Místo aby se vyloučila, způsobuje zánět kloubů doprovázený bolestí. Dochází k známému dnovému uzlu a omezené pohyblivosti, která může končit až ztuhnutím kloubů. Tělo přestává být pružné a ohebné. V přeneseném smyslu to znamená, že nemocný člověk se pevně „drží" věcí, kterých by se měl pustit. To, co tak pevně svírá, v něm vyvolává mrzutost a „kyselost" - stejně jako kyselina močová v těle - a svědčí o jeho duchovní nepružnosti. Nedokáže, případně se nechce odpoutat od minulosti a často mívá potíže odpustit okolnostem nebo jiným lidem. Za tím vždy stojí otázka sebeobzaloby a neschopnost umět odpustit především sám sobě.
Co je třeba dělat ?
Uvědomte si, že za každou kritikou lze vždy najít sebekritiku. Podívejte se důkladně, komu nebo čemu nedovedete odpustit, co vás stále znovu a znovu zaměstnává. Pokuste se objevit pozadí vašeho jednání, co přesně vás k němu vede, abyste pochopili, co si nechcete prominout. Neexistuje žádná vina, nikdy jste neudělali nic špatně, ale vždy to nejlepší, co jste v dané chvíli a té určité situaci mohli udělat.
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Frigidita
Naplněnou sexualitu nelze „dělat", člověk může jen připustit, aby se déla. Prožívat poctivě všechny pocity a stejně tak vyjadřovat i vlastní potřeby - to je oddanost vlastnímu já. V cestě jí však stojí morální představy, jací smíme být, co je dovoleno a co je čisté ncho nečisté. S každým sebeomezením můžeme samozřejmě zažít jen omezené uspokojení.
Za všemi sexuálními problémy se skrývá neschopnost umět se skutečně uvolnit a popustit si uzdu. To platí jak pro všechny představy a hodnocení, tak i pro různé problémy či ostatní jevy, které odvádějí naši pozornost. Je to strach něčemu se naprosto poddat, upřímně se projevit, a to se vším všudy.
Co je třeba dělat ?
Zamyslete se nad tím, co vám brání, abyste se zcela otevřeně ukázali se svými potřebami a sexuálními problémy. Promluvte si o tom s někým, abyste poznali, že se kvůli tomu nemusíte setkat s odmítnutím, ale že spíš zažijete porozumění a pomoc. Postavte se svému strach, pouze si přeje, abyste ho překonali a byli pak volní a šťastní.
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Chrapot
Hlas je hlavním prostředkem komunikace. Nezprostředkovává jen vědomé obsahy tím, že sděluje dál, co si člověk přeje říct, ale předává i mnoho dalších informací o svém nositeli. Z hlasu se dá lehce rozpoznat jeho nálada. Při ochraptělosti jsou podrážděné hlasivky. K tomu dochází především tehdy, když „hlas" neodpovídá skutečné náladě. Buď proto, že se člověk drží zpátky a nechce zařvat, ačkoliv to tak cítí, nebo proto, že stále mluví a mluví, místo aby mlčel.
Podrážděné hlasivky odpovídají podrážděné náladě. Mnozí lidé se domnívají, že hulákání nebo křik je něco primitivního, co nepatří do repertoáru zralého, kultivovaného člověka. Kdo samozřejmě tuto potřebu nemá, neměl by zbytečně zvedat hlas, bylo by to strojené, neupřímné. V kom to ale vře, a přesto to neprojeví, tak přestává být prostě hodnověrný. Nedává svému vlastnímu já prostor k vyjádření. Také zde za tím zpravidla stojí strach z odmítnutí.
Co je třeba dělat ?
Využijte hlas k tomu, abyste poctivě projevili svou náladu, své rozpoložení, a potom nebudete ztrácet hlas, ani se vám hlasivky nepodráždí. Totéž ovšem platí i v opačném případě - můžete prostě mlčet, když vám není do řeči.
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Impotence
Příčiny impotence jsou jen ve vzácných případech podmíněny potížemi organického charakteru. Právě v sexualitě je vliv psychiky na tělo velice zřetelný. Příčinu lze najít v nevědomém odmítnutí partnerky, ale může se za ní někdy skrývat i obecné odmítnutí zenství. Stejně tak to může být i strach před vlastní silou, to znamená před mužskou složkou.
Pocity viny, že dělá něco nečistého nebo nemorálního, stojí muži v cestě při sexualitě právě tak jako ženě. Nejčastěji však tento problém spočívá v naléhavém pocitu, že musí podat dobrý výkon, čemuž se mnoho mužů podřídí. Všude slyší, čtou a vidí, jak má vypadat a jednat řádný milovník. Tady se odráží jejich komplex méněcennosti a představy o dokonalém muži. Domnívají se, že své partnerce - a tím vlastně sami sobě - musí něco dokazovat. Tento tlak, případně obava ze selhání, které za tím stojí, „přilákají" k muži přesně to, co v žádném případě nechce - nakonec opravdu selže.
Co je třeba dělat ?
Především je důležité poznat vnitřní úvahy či přesvědčení, které k impotenci vedou. Teprve když si dovolíte také někdy selhat a poznáte, že je to něco zcela normálního, můžete se vzdát svého strachu. Možná že se vám to už nikdy potom nepřihodí, ale i kdyby, už to pro vás nebude představovat žádný problém.
Promluvte si s partnerkou o svých přáních, pocitech a potížích. Uspokojivou a naplňující sexualitu zažije jen tehdy, pokud se s důvěrou dokážete uvolnit a oddat prožitku. Pusťte z hlavy všechny představy, jaké to má být, a nechte se zcela vést svými pocity. Právě to dělá tělesnou lásku tak okouzlující a stále znovu jí dodává novou podobu výrazu.
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Infekce {obecné)
Každá infekce je jakási hádka v našem těle, malá válka, kterou vyvolá zcela nepatrný původce. Existující nerovnováha se vznítí a dojde k prudké reakci. Slabá obranyschopnost, která většině infekcí předchází, se týká psychické nerovnováhy. Teprve tehdy může dojít k „zapálení". Kdo se vyhýbá výměně názorů, vrátí se mu to zpátky v tělesné úrovni, aby si to uvědomil. Každá infekce svědčí o tom, že se na duševní úrovni dosud nevyřešila nějaká neshoda či konflikt. A onemocnění nám často pomůže k tomu, aby se stávající problém dořešil na všech rovinách. Přinutí nás ke klidu, takže konflikt má možnost projevit se výrazněji a člověk tak už nemůže uhnout střetnutí z cesty.
Jaký druh problému za tím vězí, to nám prozradí orgán, případně část těla, v níž se zánět lokalizoval. U akutního zánětu stojí v pozadí rovněž nějaká aktuální konfliktní záležitost, zatímco chronický zánět ukazuje na dlouhodobě neřešený problém.
Co je třeba dělat ?
Když se konfliktu nepostavíte dobrovolně, tělo vás na něj bude nadále bolestivě upozorňovat. Udělejte si jednoduše trochu času a důkladně se na problém podívejte. Zajímejte se, v kterých oblastech vašeho života něco nehraje, a také si při tom uvědomte, proč jste se dosud tomuto konfliktu vyhýbali. V podstatě při tom jde vždy o vnitřní „výměnu názorů", jak už zánět ukazuje, která se samozřejmě může odrážet ve vnějších životních okolnostech.
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Koktání
Koktající člověk má strach před svými nahromaděnými pocity a vlastními potřebami. Pokouší se je potlačit a kontrolovat všechno, co z něho vychází. Proto není jeho řeč plynulá, ale přerývaná, rozkouskovaná a někdy i těžce srozumitelná. Nevědomky se ji snaží kontrolovat. Ze v kontaktu s důvěrně známými osobami nebo v případě, že je sám, mívá s vyjadřováním méně potíží, svědčí o tom, že se za jeho koktavostí skrývá obava ukázat se.
Co je třeba dělat ?
Je zapotřebí pomalu odbourávat strach, že nejste dost dobří, což se dá teoreticky jen těžko uskutečnit. Koktavému člověku lze v nejlepším případě dodávat odvahu a znovu a znovu ho povzbuzovat, aby se „předvedl" a bez obav vyjadřoval své pocity a myšlenky. Teprve tehdy, když přestane mít strach z odmítnutí, protože ví, že je dobrý takový, jaký je, může se od koktání oprostit a propustit ho. Potom už pro něho nebude problém nechat prostě plynout vše, co v něm je, a jeho výraz, jeho řeč, bude také opět plynulá.
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Krátkozrakost
Při tomto onemocnění člověk nevidí jasně a zřetelně věci, které jsou v dálce. Krátkozrakost tedy poukazuje na nedostatečnou prozíravost a rozhled, což se může zakládat na strachu z budoucnosti nebo také v neochotě dívat se dopředu. Obzvlášť často se s ní proto setkáváme u mladistvých, které zajímá jen to, co je bezprostředně obklopuje, a jimž prozíravost ještě schází.
Běžně jsou naše oči zaostřené na dálku. Teprve silou svalů, tedy jejich určitým napnutím, se mohou soustředit na nejbližší prostředí. Pokud jsme uvolnění, máme k dispozici široké zorné pole, zatímco při napětí se víc zaměřujeme na naše blízké okolí. Zároveň nás krátkozrakost nutí pohlédnout sami na sebe, abychom poznali to snadno pochopitelné.
Co je třeba dělat ?
Uposlechněte výzvu tohoto onemocnění a snažte se přijít na to, co vám brání, abyste se uvolnili, abyste se mohli dívat dopředu. Co nechcete vidět ?  Co vás drží, abyste přelétli pohledem svůj malý svět a podívali se pak dál a obsáhli tak celý daleký prostor ?  Budete-li se příliš věnovat jen sami sobě, unikne vám mnohé z krás okolního světa.
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Krevní oběh - porucha
Krevní oběh reguluje v těle rozvádění krve, která symbolicky zastupuje životní energii. Poruchy krevního oběhu jsou tudíž vždy příznakem toho, že naše životní energie v nás příliš dobře neproudí.
Nízký krevní tlak svědčí o tom, že se nevyužívá téměř žádná energie nebo jen málokdy. Postiženému chybí řádná motivace k jakékoliv činnosti. Dlouhodobě nízký krevní tlak ukazuje na celkovou nechuť k životu a odpor proti některým aktivitám.
Naproti tomu vysoký krevní tlak zastupuje symbolicky přehnanou aktivitu. Tady člověk nedopřeje klidu a pokoje nejen tělu, ale ani duši. Buď se cítí pod neustálým tlakem, aby podal co nejlepší výkon, protože se domnívá, že musí něco dokazovat, nebo tím prostě utíká před vlastními problémy. Pokud je člověk činorodý a neustále se něčím zaměstnává, vytěsněné problémy se mu nikdy výrazně neprojeví. Tímto způsobem se jim „úspěšně" vyhýbá.
Periferní poruchy prokrvení rukou upozorňují na to, že člověk nerad jedná nebo z toho má strach a netroufá si. Nedostatečné prokrvení nohou prozrazuje, že člověk buď nechce jít dál, nebo se necítí moc dobře na místě, kde se právě nachází.
Při kolapsu se krev nahromadí do okrajových oblastí, takže životně důležité orgány nejsou dostatečně zásobené krví. Silný podnět nebo nějaký otřes rozhodí rovnováhu organismu a celý systém se zhroutí. Lidé, kteří snadno omdlívají a dochází u nich ke kolapsu, ukazují, že mají velmi labilní vnitřní rovnováhu. Jsou přesvědčeni, že se s určitým problémem nedokážou vypořádat, a upadnou do mdloby. Cítí se slabí a připadají si bezmocní.
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Krevní tlak - nízký
Trvale nízký krevní tlak svědčí o tom, že poměr mezi činností a pasivitou není zcela v pořádku. Člověk se nachází v neustálém stavu nízkého tlaku. Tělo mu tak dává najevo, že si nepřeje žádný nátlak. Postižený se cítí stále unavený, je slabý a nemůže se soustředit. Vyhýbá se všem situacím, které by mohly způsobit nějaký tlak. Snaží se uniknout před konflikty, hádkami a problémy, pokud je to možné, a je-li nejhůř, dojde i k mdlobě. Příčinou toho mohou být jeho představy o harmonii, ve které není místo pro nátlak, hádky či nějaké neshody, nebo v jeho strachu, že si se vzniklým problémem nebude vědět rady. Nedostatečná sebedůvěra ho vede do trvalé netečnosti a pasivity.
Co je třeba dělat ?
Tak jako tělu při nízkém krevnímu tlaku dělá dobře každá činnost, je tomu tak i v duševní oblasti, v níž v podstatě leží příčina tělesného projevu. Pochopte, že ve skutečnosti utíkáte svým konfliktům z cesty, a rozhodněte se, jestli to raději nechcete změnit, abyste „vyléčili" i své tělesné potíže. S tímto rozhodnutím si uvědomíte, že to byla vaše chybějící důvěra ve vlastní schopnosti, která vás uváděla do pasivity. Žádná úloha nebo nesnáz, s nimiž se setkáte, nebude větší než vaše způsobilost ji vyřešit.
Postupujte vpřed krok za krokem a zpočátku se postavte jen menším problémům, aby vaše sebedůvěra mohla růst. Sami brzy poznáte, že žádná úloha není pro vás příliš náročná.
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Krevní tlak - vysoký
Krevní tlak stoupá obvykle tehdy, když je na těle požadovaná větší výkonnost. Je-li práce dokončená, tělo se znovu vrací do klidové fáze a krevní tlak se opět sníží. Dlouhodobý vysoký krevní tlak ukazuje, že tělo je trvale nastaveno na „pohotovost". Člověk je neustále pod tlakem kvůli nějakému vyžadovanému výkonu a nedopřeje si žádný odpočinek.
Bud má pocit, že není dost dobrý, že toho musí stihnout pořád víc a víc a že musí vyhovět určitým očekáváním, nebo po klidové fázi nijak netouží. Sám si tak „obstarává" vnitřní nátlak, protože má jistou představu o tom, jaký má být a jak ho lidé chtějí. Nedovolí si být takový, jaký je. Po pravdě řečeno si netroufá být sám sebou, protože má strach z odmítnutí.
Času na klid a odpočinek se často vyhýbají mnozí proto, že v takové situaci by mohly napovrch vyplynout věci, o nichž nechtějí nic vědět. Jejich pozornost upoutávají nezpracované situace, problémy, různé obavy. Potřeba nevědět o těchto pocitech a strach, že se s nimi možná nedokážou vypořádat, pohání mnoho lidí právě do vyšší výkonnosti, takže se neustále nacházejí pod tlakem.
Co je třeba dělat ?
Jste-Ii ochotni něco změnit, potom se konfrontujte s klidem. Naplánujete si na každý den určitý čas jen pro sebe, kdy nebudete dělat nic, co by vás duševně rozptýlilo - žádné čtení časopisu, uklízení nebo televize, ale ani spaní. Jděte se projít nebo si udělejte pohodu a zaměřte se na své nitro. Potom se vám ukáže všechno, co vás stále honí do nějaké činnosti. Je to pro vás výzva, abyste sami sebe přijali takové, jací jste, se všemi svými pocity a zdánlivými slabinami. Vzdejte se utkvělých představ, jací máte být, a najděte v sobě odvahu mít se rádi a žít podle svého.
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Krecove žily
Křečovým žilám chybí potřebné napětí, takže nedokážou optimálně zajistit svou úlohu - udržet krev v proudu. Životní proud je narušený, dochází k nahromadění a křečovitému stažení. Křečové žíly upozorňují na vnitřní křečovitý a ztuhlý přístup či jednání. Postiženému člověku schází flexibilita a vnitřní pružnost.
Co je třeba dělat ?
Aby životní energie mohla opět nerušené proudit tělem, měli byste se snažit rychle přizpůsobit různým změnám. K tomu potřebujete určitou pružnost. Zároveň však musíte tuto energii i někam nasměrovat, jestliže chcete dosáhnout svých cílů. I při tom je nutná určitá pružnost, která si (i přes zřejmé zacílení) vždy ještě zachovává otevřený prostor pro další možnosti. Uvědomujete si, v jaké oblasti života nejste příliš pružní, případně kde vám chybí jasné představy a vytrvalost, které by vám pomohly dojít k cíli ?
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Lupénka {psoridzd)
Nejvyšší vrstva pokožky je zrohovatělá a slouží lidem k ochraně. Kůže nás přesně ohraničuje od okolí a zároveň tvoří styčnou plochu s vnějším světem. Při lupence dochází k jejímu nadměrnému rohovatění, čímž se zřetelně projevuje zvýšená potřeba obrany postiženého člověka, který se domnívá, že se musí chránit před prostředím a jinými lidmi. Strach z poranění, zklamání a odmítnutí mu dovolí kontakty pouze na určitou vzdálenost.
Ve skutečnosti však i tento člověk touží po blízkosti, vřelosti, uznání a náklonnosti. Tato rozpraskaná, šupinatá kůže otevírá svůj ochranný krunýř a nemocného tak činí zranitelným.
Co je třeba dělat ?
I tady nám příznaky ukazují, co se dá dělat. Izolovat se od ostatních a chránit se „brněním" není žádné řešení a jako takové ani nefunguje. Ochranný krunýř se naruší a nemocného tak vyzve, aby se „obnažil" a otevřel se ostatním. Jistota či záruky, které člověk hledá, neexistují. Uvědomte si, že příčinou vašeho jednání je nedostatečná sebedůvěra a vaše obava z odmítnutí. Nejste méněhodnotní než ti druzí, i když si to třeba myslíte. Začněte se otvírat pomalu a krok za krokem tím, že budete projevovat a sdělovat své myšlenky i pocity. Čím víc při tom budete poctiví, tím víc ocenění, vřelosti a lásky se vám dostane.
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Mdloba
Kdo upadne do mdlob, dává tak najevo, že se cítí bezmocný. Je bez moci, bez síly. Ztrácí vědomí, které - jak je na tom zřetelně poznat - je úzce spojené s mocí. Moc je souhrn schopností něco uskutečnit. Kdo neuznává svůj vlastní potenciál, ten se chce vzdát odpovědnosti. Raději se cítí jako oběť, než aby se stal tvůrcem svého života. Za tím stojí chybějící sebedůvěra, strach, že dělá všechno špatně, že selže, či přesvědčení, že nesmí nic dělat. Tomuto konfliktu se člověk snaží vyhnout právě mdlobou.
Co je třeba dělat ?
Vy sami jste tvůrcem svého života. Ať už to děláte vědomě či bezděčně, na této skutečnosti to nic nezmění. Nemůžete se vzdát odpovědnosti za svůj život. Proto ji raději zase vědomě převezměte. Někdy člověk těžko nese vlastní odpovědnost. Je třeba dojít k rozhodnutí, ačkoliv nelze zcela dohlédnout možné následky ani je kontrolovat. Člověk už nemůže dávat vinu někomu jinému, ani životním okolnostem, a také musí zvládnout mnohé další zdánlivé potíže. Na druhé straně mu to však přináší skutečnou svobodu.
Jsme zcela volné bytosti a sami si můžeme vybrat, co se chceme dovědět a co zažít.
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Menstruační potíže
Poruchy a obtíže při menstruaci se u mnohých žen vyskytují celkem pravidelně. Upozorňují na to, že určitý aspekt ženstvínevědomě odmítají. Tělo to zcela zřetelně projevuje, aby ve vědomí mohlo dojít ke změně. Spouštěčem toho může být jak zásadní odmítnutí ženství jako takového, nebo jen protest vůči roli matky. Úloha matky představuje symbolicky pokoru - kvůli ochotě vzdát se vlastní vůle a oddat se něčemu novému.
Co je třeba dělat ?
Právě když pravidelně trpíte menstruačními potížemi, měly byste se někdy poctivě podívat na svůj vztah k ženství. Nikdy přitom nezapomeňte, že život vás nechce trestat, nýbrž vám chce jen pomoci, abyste poznali své skutečné já a mohly být šťastné. Uvědomte si také, zda vedete naplněný pohlavní život nebo zda si v této oblasti nemůžete dovolit uspokojit vlastní potřeby a přání. Postavte se za svou ženskost, potom i vaše menstruační potíže pominou.
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Meziobratlové ploténky - problémy
Páteř člověka je nosná konstrukce, která zachycuje veškerý tlak tělesné váhy. Skládá se ze dvou složek - tvrdých těl obratlů, která ztělesňují mužský princip, a měkkých, elastických meziobratlových plotének, které symbolizují ženský princip. U výhřezu jádra meziobratlové ploténky je duchovně-duševní zátěž tak velká, že ženské části musí ustoupit tvrdým mužským částem. Bývají s tím spojené silné bolesti tehdy, když měkká ženskost nedokáže čelit tvrdému mužskému nátlaku. Jednostrannost vede k omezení pružnosti, která může končit až neschopností pohybu. Mužský princip potřebuje ten ženský a naopak.
Co je třeba dělat ?
Také psychický tlak, který zavinil vyhřeznutí ploténky, je následkem nevyrovnanosti. Mužská část sama nemůže problémy vyřešit, čímž se stávající tlak neustále zvětšuje. Teprve když se k ní přidá ženskost, intuice a cit, dá se vyřešit každá úloha. Samotná hlava nic nedokáže. Postižený by měl věnovat větší pozornost svým pocitům, k čemuž ho bolestivost jeho nemoci beztak už nutí. Ženská stránka potřebuje být posílena. Je to pobídka, abychom nahlédli do svého nitra a víc naslouchali srdci.
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Nadváha {adipozitd)
Nadváha vzniká tehdy, když tělo přijímá víc potravy, než je nutné. Podnětem pro žravou nenasytnost bývá pocit vnitřní prázdnoty a nedostatku. Mnohým lidem jídlo zprostředkovává pocit, že něco obdrželi. Zapomenou při něm na svá zklamání, strach, zármutek, frustraci atd. Psychický nedostatek se však nedá jídlem vyvážit. Hlad- potřeba lásky, něžnosti a pocitu bezpečí - přetrvává i nadále. Mnozí si také stihnou vytvořit „pancíř" kolem sídla pocitů v těle, což znamená kolem břicha. Mají obavu, že je někdo zraní.
Chybějící důvěra v život a strach, že neobdrží dost, mnohým napomáhá k vytváření zásob. Naberou si tolik, kolik jen mohou dostat, a talíř vyjedí do posledního sousta. V pozadí se rovněž skrývá nedostatek sebelásky, který se člověk snaží vyrovnávat z vnějšího prostředí.
Co je třeba dělat ?
Kdo žije v naplněném partnerství, kdo se cítí v bezpečí, dostává se mu lásky a něhy, ten jen zřídkakdy trpí nadváhou. Ale to není řešení. Je to pouze známkou toho, že se člověk má sám rád a i zvnějšku dostává lásku. Výzva tu upozorňuje na to, že se máme přijmout a pochopit, že člověk nic špatného neudělal a ani nemůže. Začnete-li důvěřovat, že se vám ve skutečnosti nemůže nic přihodit, nepotřebujete už žádné jistoty a záruky, ani obranný krunýř.
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Nadýmání
Nadýmání nám signalizuje jak na tělesné, tak i na duchovní úrovni, že určité věci, které jsme přijali, nebyly správně „strávené". Vzniká vnitřní přetlak, který může být někdy velice bolestivý. Jeho uvolnění přináší úlevu. Plynatost často vzniká díky příjmu nestravitelných potravin, což může být případ od případu velice rozdílné, a také díky současnému přijetí různorodých věcí na duševní úrovni. Jestliže si toho příliš nakládáme a neumíme to zpracovat, vyvolá to v nás vnitřní tlak a vnitřní neklid.
Co je třeba dělat ?
Vzdejte se vnitřního tlaku, který jste si způsobili tím, že jste sami od sebe vyžadovali až příliš. Potom se zamyslete nad tím, čím jste se tak přetížili. Začněte zpracovávat věci jednu po druhé a krok za krokem a už se nesnažte vyřizovat všechno najednou. Což platí jak pro vnitřní záležitosti, tak i pro ty vnější. Pochopte, že tu není nic, co by potřebovalo předělat.
Všechno je dobré a dokonalé tak, jak to je. Tudíž i vy !  S tímto novým postojem se vnitřní přetlak ztratí, věci se změní a budou se dít dál už s lehkostí.
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Nachlazení
Nachlazení postihuje v první řadě dýchací ústrojí. S dechem se dostáváme do styku s naším prostředím. Při nachlazení je tento kontakt narušený. Buď někoho nemůžeme už ani cítit, protože ho máme až po krk, nebo se zaníceným krkem už nemůžeme mluvit, ani se s něčím svěřit. Že tu jde o vztahový problém svědčí i skutečnost, že se zpravidla od někoho nakazíme. To znamená, že jsme nemocní kvůli někomu jinému. Poměr mezi vnitřní a vnější komunikací není v tomto případě v rovnováze.
Co je třeba dělat ?
Měli bychom si všimnout toho, na co nás nemoc upozorňuje, a akceptovat, k čemu nás nutí. Jestliže už nemůžeme mluvit nebo nám teploty a tělesná slabost „předepisuje" klid, potom bychom měli tuto výzvu přijmout a stáhnout se na nějaký čas z všedních starostí. Jde tu o vyzvání, abychom zase nasbírali sílu a podívali se do svého nitra. Vnější komunikace se porouchala, aby se ta vnitřní zase mohla upravit a prohloubit.
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Nedoslýchavost
Nedoslýchavý člověk může zaslechnout pouze hlučné hlasy a zvuky. Tiché hlasy mu už unikají. Každé „už nemůžu, to nedokážu" ale vždy znamená i „nechci". Postižený tak na sebe prozrazuje, že už nechce víc poslouchat. To, co nechce slyšet, je vnitřní hlas - tichoučký hlas jeho srdce. Zároveň už ani nechce poslouchat ostatní, podle nichž se doposud orientoval nebo se jimi nechával řídit.
Co je třeba dělat ?
Vzdejte se svých představ, jaké má co být a jak je co správně. Nejde přece o to, abychom žili a mysleli tak, jak to vyžaduje morálka nebo ostatní lidé. Šťastní můžete být jen tehdy, pokud žijete ve shodě se svým vlastním já. Konejte tak, jak považujete vy za správné a co odpovídá vašemu naturelu. A opět pozorně naslouchejte tichému hlasu svého srdce.
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Neplodnost
Svědčí o tom, že tu na určité úrovni ještě chybí připravenost mít dítě, přestože ten, koho se to týká, si dítě toužebně přeje a sám nedokáže poznat svoji nedostatečnou připravenost. U ženy se může týkat strachu z těhotenství a z možných tělesných následků. Stejně tak může být důvodem neplodnosti muže i ženy strach před změnami v režimu všedních dnů, z narůstající odpovědnosti a omezení, které s sebou péče o dítě přináší.
Další příčinou neplodnosti může být účelově vázané přání mít děti, jako například pokus připoutat k sobě partnera společným dítětem či útěk z neuspokojivých životních nebo pracovních poměrů.
Co je třeba dělat ?
Dítě vyžaduje veškerou pozornost rodičů i jejich ochotu odsunout vlastní potřeby a přání do pozadí. Zamyslete se někdy naprosto poctivě nad tím, jestli jste k tomu ochotní a jaké jsou vaše skutečné důvody, že si přejete mít děti. Pokud jste poznali pozadí, můžete ho vědomě propustit, a tím také smést příčinu zdánlivé neplodnosti z cesty.
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Nervozita
Nervozita je stav vnitřního nepokoje. Člověk se cítí pobouřený a rozhozený a neví, kam s energií. Tak jako káva povzbuzuje krevní oběh a zanechává za sebou pocit vzpruhy, stejně tak roztáčí nervozita látkovou výměnu. Stále je tu jakýsi skrytý tlak, protože skutečnost není taková, jakou by si člověk přál. Buď hledá řešení nějakého problému, nebo se snaží vyhovět svým vysokým nárokům. Nervozita je strach ze selhání spojený s perfekcionismem. Z toho vzniká soustavný tlak, neboť je jedno, jak člověk co udělal, protože je přesvědčený, že to buďto mohlo být ještě lepší nebo na vyřízení už čeká další práce.
Co je třeba dělat ?
Předně byste se měli odpoutat od svých představ o ideálu a potřeby být perfektní. Vydáváte-li ze sebe v každém okamžiku jen to nejlepší, potom jste sami se sebou srovnaní a pociťuje vnitřní klid a mír, pokud dokážete opustit svá očekávání, vysoké nároky a představy. Jestliže nějaké požadavky budou přicházet zvenčí, uvědomte si, že jsou vždy jen odrazem vašich vlastních požadavků.
Zamyslete se někdy nad tím, proč chcete být tak perfektní. Proč si nedovolíte udělat někdy nějakou chybu. Také strach z kritiky a odmítnutí jsou známkami nepřijetí sebe sama. V podstatě je to výzva, abyste v sobě viděli dokonalou a báječnou bytost a sami sebe milovali.
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Nespavost
Noc stojí v tomto polárním světě jako protipól ke dni. Symbolizuje stíny, smrt, podvědomí a pro mnoho lidí i zlo a podsvětí. Během spánku se tyto stíny objevují a všechno, co bylo vytěsněno do podvědomí, začne v noci ožívat. Porucha spánku poukazuje na nevědomý strach z této oblasti stínů. Postižený přijímá jen vědomý pól bytí, zatímco noc, nevědomí, odmítá. My se však ani od této části nemůžeme oddělit, patří k nám stejně tak neodlučně jako den. Proto také nemůžeme žít dlouho beze spánku.
Skutečná nespavost jako trvalý stav bývá vzácná. Tělo si vždy potřebný spánek nějakým způsobem vybere - bude-li zapotřebí, pak i ve dne. Za přáním spát - a to platí obzvlášť pro chronické ospalce - stojí především touha „utéct před životem". Naopak strach ze smrti se často stává příčinou nespavosti. Kdo nedokáže vypnout svůj rozum a z hlavy pustit problémy, kdo chce mít vždy a nad vším kontrolu, toho často trápí problémy se spánkem. Kromě příčin jako požívání povzbuzujících nápojů, hluk nebo jiné je nespavost vždy zrcadlem nějaké vnitřní příčiny.
Co je třeba dělat ?
Prášky na spaní nejsou tím nejvhodnějším řešením. Jednak neodstraňují vnitřní příčinu problému a jednak bylo zjištěno, že kvalita spánku s uspávači látkou je tak jako tak nedostačující. Pokud trpíte nespavostí, měli byste začít hledat její příčinu. Přijměte své stinné stránky a posilte svou důvěru v život.
Před spaním si pokaždé udělejte na chvíli čas, v duchu si klidně projděte prošlý den a uzavřete ho. Měli byste se odpoutat od nevyřízené práce, problémů a rozhodnutí a odložit je na další den. Napište si na list papíru, co chcete druhého dne nebo v budoucnu vyřídit, abyste na to už nemuseli dál myslet a mohli se od toho oprostit.
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Nevolnost a zvracení
Pakliže do sebe pojmeme něco, co nemůžeme snadno strávit, potom je nám nevolno a často to i vyzvrátíme. Stejně se nám daří i tehdy, když toho sníme příliš mnoho nebo několik věcí současně a jednu přes druhou je do sebe naládujeme. Právě tak nám leží v žaludku i nějaký problém, pokud ho nemůžeme strávit. Nevolnost upozorňuje, že něco na nevědomé úrovni odmítáme, což se ještě výrazněji projeví při zvracení. „Je mi z toho na blití", říká se, stejně jako „Mně je zle, sotva na to pomyslím". Toto nevědomé odmítnutí se projevuje například i v nevolnosti během těhotenství.
Co je třeba dělat ?
Uvědomte si, proti čemu se tak silně bráníte a co si nechcete „přisvojit". V podstatě zavrhujete nějakou část sebe sama, kterou byste měli vědomě přijmout. Místo toho, abyste se dál proti tomu bránili a nastalou situaci vehementně odmítali, měli byste začít hledat její řešení. Jakmile opustíte obranný postoj, zmizí i vaše nevolnost.
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Oční zákal - šedý
Na základě poruchy metabolismu dochází u šedého zákalu k zakalení rohovky. Zákal může vzniknout náhle a nečekaně a stejně tak rychle opět zmizet. Podle stupně onemocnění se zrak více nebo méně zhorší. Jinými slovy - u šedého zákalu je pohled zastřený. Člověk nemůže, respektive už nechce vidět věci jasně. Je to určitý způsob útěku před problémem, který tělo dává najevo. Kvůli chybějící důvěře ve vlastní schopnosti a obavám, že si s problém nedokážou poradit, tak mnozí raději „přivírají" oči.
Co je třeba dělat ?
Projděte si jednou pečlivě všechny oblasti svého života a uvědomte si, kde nejste příliš spokojení. Může to být klidně vaše celková nespokojenost, která vás už delší dobu doprovází. Nyní však otevřte oči a zaměřte se na to, co vám v detailu vadí. Tento problém si důkladně prohlédněte a začněte k němu hledat řešení. Vždy existuje nějaké řešení, jenž nalézt ho můžeme jen tehdy, pokud to zcela upřímně také chceme.
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Oční zákal - zelený (glaukom)
U zeleného zákalu se jedná o zvýšený nitrooční tlak způsobený nadbytečnou tvorbou moku mezi duhovkou a rohovkou, který postupně omezuje zorné pole, jež se může zúžit do takzvaného tunelového vidění nebo vést až k oslepnutí.
Zvýšený nitrooční tlak upozorňuje na nějaký vnitřní tlak, kterému postižený musí čelit. Nahromadění nevyjádřených pocitů symbolizuje blokáda slzných kanálků, takže člověk už ani nemůže plakat. Dosud nevyplakané slzy už nelze prolévat. Na vlastní ochranu, aby se v budoucnu nemusel znovu s problémem setkávat, aby ho už neviděl, zužuje svůj úhel pohledu. Pohybuje se po světě s klapkami na očích jako symbolem pro svoji úzkostlivost. Zelený zákal většinou bývá následkem nevyřešeného konfliktu, nějakého dramatického rozchodu či ztráty blízkého člověka.
Co je třeba dělat ?
S pohledem stranou se nedá žádný problém vyřešit, nanejvýš ho lze na určitou dobu pouze vytlačit ze zorného pole. Problém na sebe však tak jako tak později upozorní, aby mohl být konečně transformovaný ke zpožděnému dalšímu rozvoji. Za každou nesnází se vždy skrývá zároveň i náš potenciál a úloha rozšířit své vědomí.
Buďte odvážní a otestujte se cílevědomě na tomto úkolu. Vypořádejte se ochotně se vším nepříjemným, aby se to mohlo rozpustit v prožitku a vám se opět mohl rozšířit úhel pohledu.
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Ochrnutí {obecné)
Za každým tělesným ochrnutím vždy stojí duchovně-duševní nepohyblivost. Část těla, která je ochrnutá, nás upozorňuje, o jaký typ „nepohyblivosti" se přitom jedná. Dojde-li k ochrnutí nohou, znamená to, že nechceme pokračovat v cestě. Při ochrnutí levé poloviny těla buď nechceme dát na své pocity, nebo je nedokážeme projevit. Pokud je ochrnutá pravá strana, odmítáme rozum a vnější svět. Obličejem se konfrontujeme se životem a prezentujeme se v něm. Obrna lícního nervu poukazuje na to, že se nechci ukazovat.
Co je třeba dělat ?
Při ochrnutí se člověk nevědomě rozhodl předat kontrolu nad pohyblivostí určité části těla. Za tím se vždy skrývá obava z možných následků tohoto pohybu. Zamyslete se tedy nad tím, před čím asi máte strach. Pokuste se například při obrně lícního nervu pochopit, co ze sebe nechcete ukázat. Uvědomte si, že stvořitelem jste vy a že jste to jedině vy sami, kdo si tvoří každou životní situaci. Žádná nemoc není jen výrazem nějakého duchovního postoje, ale zároveň představuje i prostředek, který nás má dovést k uzdravení. Někdy může být tělo nevratně poškozené, zatímco na duchovní úrovni už uzdravení proběhlo.
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Pálení záhy
Při pálení záhy vyvolává přebytečná žaludeční kyselina, která stoupá v jícnu nahoru, pálivý pocit na prsou a v krku. Žaludeční kyselina zastupuje nutnou agresivní sílu, která je velice potřebná při zažívání. Tento přebytek nás upozorňuje, že se bud právě vypořádáváme s nějakým důležitým problémem, nebo že potřebujeme určitou agresi, kterou bychom k jeho řešení měli také použít. Přebytečné množství žaludeční kyseliny je symbolem pro nahromaděnou agresi. Pokud se jí nezbavíme, způsobí, že budeme natrvalo „kyselí".
Co je třeba dělat ?
Tady bezpodmínečně platí, že musíme přestat s neustálou netečností a svou vlastní sílu máme využít k tomu, abychom se prosadili a problém vyřešili. Právě při neshodě s jinými lidmi se mnozí stáhnou do sebe ze strachu před konfrontací a odmítnutím. Jenže při pálení záhy je výzva naprosto jednoznačná - prosadit se, aby člověka kyselina zvnitřku nadobro „nesežrala".
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Paradentóza
Dásně zpevňují zuby a poskytují jim nutnou oporu, kterou potřebují ke zpracování potravy. Představují první zastávku týkající se zpracování a svou pevností projevují ochotu konfrontovat se s vnějším světem. Paradentóza, onemocnění dásní, které ztrácejí ochrannou a podpůrnou funkci, svědčí o tom, že nám schází vnitřní opora. Chybí nám pevná opora, abychom si dokázali úspěšně poradit s životními úlohami. Citlivé zubní krčky jsou odkryté kvůli ustupující dásni a na kontakt s vnějším světem reagují přecitlivěle a bolestivě.
Co je třeba dělat ?
Toto onemocnění upozorňuje na pevnost sebevědomí, které se nechce střetávat s problémy a konflikty. Zamyslete se nad příčinami. Proč ustupujete a nechcete se pořádně „zakousnout“ ?  Přemozte svoji nechuť a strach a zase se do věcí správně pusťte. Nebojte se konfliktů, neutíkejte před nimi, ale využijte je ke svému růstu.
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Pásový opar
V důsledku zánětu míšních nervů dochází v dolní části hrudníku, většinou jednostranně, k onemocnění kůže, které se projevuje bolavými puchýřky. Pokožka je kontaktní ústrojí lidí, jež symbolizuje vnější hranici, s kterou přicházíme do styku s vnějším světem. Nervy představují spojení vnějšího světa s tím vnitřním, spojení těla s duší. Pacient potřebuje kontakt a vyhledává ho, ale strach nebo chybějící sebedůvěra mu v tom brání a drží ho zpátky.
Co je třeba dělat ?
Všímejte si, kde leží vaše hranice při styku s bližními. Co byste rádi udělali, jak by měl vypadat tento kontakt v ideálním případě ?  Jaké vztahy byste si přáli ?  Jak daleko se skutečnost odklání od vašeho „vysněného" stavu ?  Pravděpodobně je tu velká propast. Vy byste ted měli začít pátrat po její příčině. Uvědomte si přitom, že leží jako vždy někde ve vás samotných. Což vám dává jedinečnou možnost věc či situaci zase změnit.
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Prostata
Prostata je mužská pohlavní žláza. Její onemocnění upozorňuje na neshodu v partnerské nebo sexuální oblasti, přičemž jedno se nedá oddělit od druhého. Nezávisle na povaze onemocnění se většinou objevuje zároveň s obtížemi při močení, což v duchovně-duševní oblasti poukazuje na nesnáze s „odpoutáváním se". Současně vzniká vnitřní tlak. Toto nucení na moč, které se v některých případech hlásí hodinu co hodinu, zrcadlí stálou výzvu, že se máte něčeho pustit, od něčeho se odpoutat.
Co je třeba dělat ?
Všímejte si, kde v partnerství a sexu neprožíváte harmonii. Shodují se se skutečností vaše přání a potřeby ?  Tuto propast lze vyřešit tím, že opustíte utkvělé představy o partnerství a sexualitě. Nechte na sebe působit to, co se právě děje ve vás i ve vnějším světě. Dokážete-li se odpoutat od svých představ, které vás pouze omezují a svazují, může se rozplynout i vnitřní tlak a onemocnění pak bude už zbytečné.
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Průjem
Při průjmů přichází tělo o hodně tekutin a zároveň ztrácí tělesnou a duchovní pružnost. Kromě toho přijatá strava není dostatečně strávená. Část nezpracované potravy se z těla opět vyloučí, takže užitečné látky v ní přitom zůstanou zcela nevyužité. Průjem svědčí o tom, že se nechceme vypořádat s určitý věcmi. Obyčejně se za tím skrývá strach, že si s nimi nedokážeme poradit, nebo představy, že něco pro nás není dobré.
To, co člověk prožil, nebylo dostatečně strávené, člověk by to nejraději odsunul někam pryč, což se však pojí se ztrátou pružnosti a přizpůsobivosti. Chronický průjem upozorňuje na to, že se nemocný nechce vypořádat se životem. Při tom také ztrácí řadu užitečných věcí.
Co je třeba dělat ?
Jako je pro tělo dobrá jen lehce stravitelná strava, měl by být i váš duch zpočátku konfrontován jen s lehce stravitelnými situacemi, aby se zase pomalu připravil na zvládání normálních všedních dnů. Nejdřív se tedy postavte jen menším problémům, abyste opět získali sebedůvěru. S každým dalším střetnutím vaše sebedůvěra povyroste a zároveň se bude zmenšovat váš strach, že na nějakou záležitost ještě nejste dost dobří. Může vás skutečně začít těšit růst svými úkoly.
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Rakovina
U rakoviny rostou buňky nějakého orgánu a nekontrolovatelně se rozmnožují. Bují a pronikají dál do těla (metastáze). Rakovinné buňky odebírají tělu výživné látky a svou rozpínavostí omezují funkce dalších orgánů. Neberou ohled na zbývající organismus, ačkoliv se tímto svým chováním samy zničí - když zemře tělo, i rakovinná buňka ztratí důvod ke své existenci.
Přeneseme-li tento způsob chování rakovinné buňky na člověka, snadno pochopíme, proč v civilizovaných zemích přibývá onemocnění rakovinou. Za vším stojí egoistické jednání lidí, kteří mají na zřeteli pouze svůj vlastní prospěch a přitom zapomínají, že jsou se vším neoddělitelně spojení. Jestliže budeme přírodu vysávat jen proto, abychom se obohatili, nakonec spolu s ní zahyneme. Rakovina zrcadlí nemocnému na tělesné úrovni jen jeho sobecké vědomí. Rakovinné buňky nepoznají, že jsou součástí celku a že všechno, co se v něm odehrává, se týká i jich.
Co je třeba dělat ?
Uvědomte si, že jste jedním dílem celku. Ze všechno, s čím se ve vnějším světě setkáváte, je vaší součástí. Ze jste nerozlučně svázaní se vším a se všemi. Místo postižení a poměry rakovinného bujení podávají informaci o oblasti, v níž jste se oddělili od celku, abyste nastoupili vlastní cestu.
Jádro rakovinné buňky, její řídící ústředna, získává průběžně stále víc na důležitosti. Stejně tak bývá pro postiženého člověka typické, že jeho postoje a přístupy se řídí pouze hlavou. Srdce a lásku považuje za něco vedlejšího.
Láska je symbolem sjednocení. A právě tady lze hledat klíč k uzdravení. Rakovina se dá léčit jen tehdy, když se člověk opět rozpomene na lásku. Ne náhodou je srdce jediným orgánem, který rakovina nikdy nezachvátí.
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Revma
Revma je souhrnný výraz pro řadu nemocí, u nichž dochází k bolestným změnám v kloubech, tkáni a svalstvu. Jsou to akutní nebo chronické záněty, které vedou k více či méně velkému omezení pohyblivosti.
Revmatici mají potíže v zacházení s takzvanými zápornými pocity, tedy s pocity, které oni sami hodnotí jako špatné, nezralé nebo člověka nedůstojné. Velké rozšíření této choroby svědčí o tom, že všeobecným problémem naší společnost je její spíš odmítavý vztah k vzteku, závisti, frustraci, zlosti, nenávisti či agresi. Tento postoj se projevuje ve sklonu často a rádi kritizovat. Místo abychom přijali a dokázali projevit i tyto pocity, odmítáme je a potlačujeme, a tím se jich samozřejmě i nadále držíme. Takto neuvolněné energie vedou v těle nejprve k pocitu přetažení, k napětí ve svalstvu a teprve později se náležitě usazují. Odpovídají nevyloučeným produktům látkové výměny, které se u revmatiků projevují jako usazeniny v kloubech a tkáních.
Tento proces vede postupně od omezení pohybu až ke ztuhlosti, což opět odráží jen duchovní postoj nemocného - je nepružný, nepohyblivý, někde uvízl. Revmatik hodně kritizuje a tvrdě si stojí za svou představou, co je dobré a co ne. Protože ani on nesplňuje své ideální etické představy, navíc se zatěžuje ještě i pocitem viny, který se snaží utlumit obětavostí a někdy až přehnaně nabízenou pomocí.
Co je třeba dělat ?
Vyjádřit a propustit místo spolknout & odložit- to je jediná cesta k uzdravení. Naučte se vnímat poctivě své pocity a jednat tak, jak se skutečně cítíte. Jen pokud dokážete přijmout celou svou bytost, k níž náleží i takzvané stinné stránky, které ve skutečnosti nejsou ani dobré, ani zlé, budete schopní vyjadřovat své pocity. Přestaňte kritizovat. Kritizujete tak jen sami sebe. Jste dokonalí takoví, jací jste. Mějte odvahu a žijte svou dokonalost tím, že projevíte všechny stránky svého bytí.
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Roztroušená mozkomíšní skleróza {multiple sklerose)
Roztroušená skleróza se projevuje omezenou volností pohybu, strnulostí těla a pocitem nejistoty ve svalech. Objevuje se nárazově, přičemž jednotlivé posuny v nemoci jsou velmi nepravidelné a nastupují s rozdílnou intenzitou. Na tělesné úrovni se u postižených lidí ukazuje ztvrdnutí a strnulost jejich duchovního postoje k věcem, lidem, k životu. Vytrvale a tvrdě setrvávají na svém stanovisku. V určitých tématech jsou naprosto neprozíraví a nepružní. Jejich chování může být tak vyhraněné, že z nich už na první pohled sálá chlad a zatvrzelost.
Je ještě další typ člověka postiženého roztroušenou sklerózou, který však působí zcela jiným dojmem. Je přátelský, srdečný a nikoho by nenapadlo, že by mohl mít s výše popsanými lidmi něco společného. Strnulost a zatvrzelost je patrná pouze v některé části jeho života.
Co je třeba dělat ?
Roztroušená skleróza bolestivě upozorňuje na to, že nemocný člověk by měl opustit ztuhlé, nepružné chování. Za každým zatvrzelým postojem se skrývá odmítnutí nějaké jiné oblasti. Nemocný tedy kategoricky zavrhuje některé části svého bytí. Je nutné to pochopit a poté se odpoutat od představ a úzkostí, které vedou k tomuto nepříznivému jednání.
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Rýma
Rýma nás upozorňuje, že jsme momentálně příliš zatíženi. Je-li je pohár přeplněný, přeteče - v tomto případě náš nos. S rýmou se člověk může stáhnout do ústraní. Co si předtím nedovolil, ať už vědomě či nevědomě, k tomu ho teď tělo donutí. Nos jako symbol pro velice citlivé vnímání a kontakt s vnějším světem prozrazuje rýmou, že v mezilidských vztazích není něco v pořádku, že tu jde o nějaký konflikt. „Už tě nemůžu ani cítit", říká se mezi lidmi a plný nos to navíc ještě potvrzuje.
Co je třeba dělat ?
Když nám teče z nosu, znamená to, že „očista" už probíhá. Každé onemocnění je samo o sobě zároveň i projevem uzdravování. Uposlechněte tedy výzvu své nemoci a upusťte od stávajícího tlaku. Zamyslete se nad tím, kvůli čemu ted máte plný nos, co nebo koho už nemůžete ani cítit ?  Netlačte na sebe, nepřemáhejte se tolik a začněte dbát na své skutečné potřeby, i kdyby neodpovídaly zcela vašim představám.
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Srdce - problémy
Odjakživa je srdce symbolem lásky, síly, která nás celý život pobízí kupředu. Tak jako je srdce motorem pro tělo, je láska motorem pro naši skutečnou existenci - bez ní nemůžeme žít. Srdce poskytuje životní sílu všem oblastem. Nedá se řídit silou vůle, nemůžeme ho ovlivnit rozumem. A stejně tak málo můžeme ovládat i lásku. Jak těsně je srdce spojené s našimi pocity, dokládá množství úsloví a obratů v naší řeči, jako například „srdce poskočilo radostí", „stáhlo se strachem" či „něco nám leží na srdci" atd. A mluvíme o člověku bez srdce nebo o člověku dobrosrdečném.
Naše srdce reaguje velmi silně především svým rytmem na citové pohnutky. Všechny problémy se srdcem se zakládají na přehlížení vlastních skutečných pocitů. U srdečního infarktu zmrtvějí oblasti srdce kvůli nedostatečnému zásobení krví a ohrožují tak život. Jde o pokročilé stadium onemocnění a důrazné varování, abyste si srdce začali všímat. Kdo nedá na své srdce, kdo mu řádně nenaslouchá, tomu se časem připomene.
Je to opět jen strach, který mnohé odradí od toho, aby šli za svým srdcem. Mají takové představy a přesvědčení, které jim nedovolí, aby svým přáním dali prostor k uskutečnění. Láska, naše opravdové bytí, nás chce dovést přesně tam, kam nás táhne naše hluboká touha. Hlava však neví, jak se tam dostat. Proto se naše srdce, láska, nedá hlavou ovlivnit - a tak je to také velmi dobře. Kvůli nedostatečné důvěře v lásku mnozí váhají vydat se cestou srdce.
Co je třeba dělat ?
U všech problémů se srdcem byste měli nejprve provést inventuru svého života. Co všechno děláte, co naopak neděláte, co byste rádi změnili, co si opravdu přejete atd. ?  Víte to ?  Pokud si těmito otázkami projdete upřímně a poctivě a přitom všechna „kdyby" a „ale" necháte stra-
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nou, patrně vás napadne, že váš dosavadní život neodpovídá tomu, co skutečně chcete. Uvědomte si, jaká jsou vaše přání, dovolte si je snít.
Věnujte pozornost osobním potřebám a pocitům a znovu začněte naslouchat svému srdci. Pochopte, že je to vaše chybějící důvěra, která vám v tom doposud bránila. Každý problém se srdcem je výzva, abychom milovali sami sebe - a srdce následovali.
f
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Strnuti šíje
Tady bývá zpravidla omezená pohyblivost hlavy. Pohledy stranou a dozadu jsou naprosto nemožné nebo pouze za velkých bolestí. Člověk se může dívat jen jediným směrem - dopředu. Je to známka nepružného a omezeného úhlu pohledu, který je navíc umíněně obhajován. Bolesti prozrazují, že takové jednání nám nedělá dobře.
Co je třeba dělat ?
V jaké oblasti svého života momentálně tvrdohlavě trváte na svém ?  Kde zaměřujete svou pozornost jen před sebe a přitom nevidíte nalevo napravo ?  Vypátrejte příčiny tohoto přístupu. Chcete mít pravdu ?  Máte strach, že selžete nebo něco ztratíte ?  Jste příliš netrpěliví ?  Uvolněte se a staňte se pružnější ve svém chování. Rozhlédněte se kolem sebe, možná že existují ještě zcela jiné možnosti a cesty jak dosáhnout vytčeného cíle.
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Svalové křeče
Svaly slouží k pohybu těla. Jejich křečovité stažení znemožňuje obvyklý pohyb, je velmi bolestivé a spotřebuje mnoho energie. Tělo nás upozorňuje na vnitřní křečovité sevření, které často souvisí s dosažením našich cílů. Tak jako jednostranné zatížení svalů vyvolá křeč, tak se i jednostrannost myšlení často postaví do cesty našemu cíli. Křečovité jednání, s nímž se usilovně snažíme dosáhnout nějakého cíle, je nepříliš efektivní, stojí nás hodně energie, a navíc může být i velmi bolestivé. Křeč ve svalech nás na to upozorní a přinutí nás k uvolnění.
Co je třeba dělat ?
Jsou ve vašem životě nějaké oblasti, ve kterých se pod nátlakem a s neochotu snažíte dosáhnout cíle, nebo jdete za nějakým cílem, aniž byste si byli jistí, že to doopravdy chcete ?  Míváte-li často křeče, měli byste si tyto otázky položit. Prověřte si své úmysly a najděte motivaci, které se za nimi skrývá. Podívejte se, jestli vaše pohnutky vycházejí ze srdce nebo jsou výplodem rozumu. Rozhodněte se pro cestu srdce.
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Svěděni
pociťujeme zpravidla na kůži, na kontaktním ústrojí těla. Něco, co si přeje „projevit se", tak na sebe upozorňuje. Svědivý pocit nás vybízí k tomu, abychom konečně nechali vyjít na světlo to, co se nám dosud dařilo vytěsňovat. Škrábeme se na hlavě, když chceme přijít na nějaké řešení, a tak nás svěděni vyzývá, abychom to „nechtěné" konečně připustili. Škrabání zastupuje symbolicky kopání nebo hrabání, tedy činnosti, při nichž člověk může odněkud vyzvednout něco na povrch. „Svrbí" mě nějaké téma. Nenechává mě v klidu, není mi jedno a nejsem přitom chladný, což je zřejmé vzhledem k pálivé bolesti svěděni.
Co je třeba dělat ?
Podráždění pokožky vyzývá k tomu, abychom se tak dlouho zaměstnávali problémem a hledali jeho řešení, dokud na ně skutečně nepřijdeme. Svěděni nepoleví, a navíc se dokonce i zhorší, pokud k němu přistupujeme pouze na tělesné úrovni. Připomíná nám tak, abychom řešení hledali někde jinde - ve svém podvědomí.
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Šilhání
Samotné rozeznávání předmětů pro život nestačí. Teprve poznání vztahu mezi jednotlivými předměty nám umožňuje správnou orientaci. Prostorově vidět můžeme jen oběma očima, které pozorují tyto vztahy ze dvou různých úhlů a sestavují z toho společný obraz. Člověk, který šilhá, tuto schopnost ztratil. Jeho oči „nespolupracují", čímž se prostorové vidění výrazně poškodí. Předměty vidí navíc dvojitě, takže se později omezuje pouze na výsledek jednoho hlediska, což znamená, že nakonec registruje jen obraz jednoho oka.
Stejně tak to vypadá i s duchovním pohledem postiženého - přijímá pouze jediné stanovisko a odmítá jiný úhel pohledu. Tím se samozřejmě silně omezuje jeho pohled na svět.
Co je třeba dělat ?
Jde tady o výzvu, abyste opustili strnulý způsob vnímání a život začali pozorovat z různých zorných úhlů. Teprve ve spojení všech možných hledisek se život ukáže takový, jaký doopravdy je - a vy ho tak i uvidíte.
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Štítná žláza - hyperfunkce
Štítná žláza spolu se svými hormony uvádí v činnost celou látkovou výměnu. Dýchání, zažívací ústrojí, srdce a krevní oběh - všechno se aktivuje. Štítná žláza se tedy stará o dostatek životní síly a čilost organismu. Vytváří takříkajíc pohonnou látku pro tělo, jehož poptávka po ní je při nadměrné funkci štítné žlázy zvýšená. To se projevuje například i záchvatem náhlého hladu postiženého, který očividně neobdržel dost energie.
Zvýšená činnost této žlázy je tedy symbolem pro chtivost, lačnost a nenasytnost. Člověk se snaží utišit nějakou potřebu určitou touhou, což se mu zřejmě nedaří. Kdo hledá venku, co se dá nalézt jen uvnitř, bude dlouho hledat.
Co je třeba dělat ?
Pochopte, že všechno, po čem se tak usilovně pachtíte, nosíte v sobě. Vnější dění je vždy jen zrcadlem toho vnitřního. Zaměřte svou pozornost do svého nitra a zanechejte hledání ve vnějším světě. Každá chtivost, každá touha je vždy jen hledání sebe sama. Jen v sobě lze každou potřebu skutečně utišit. Opravdový mír a pocit štěstí najdete jen sami v sobě.
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Těhotenské problémy
Těhotenské problémy poukazují na většinou bezděčnou vzpouru proti nově nastalé situaci. Nemusí se přitom jednat rovnou o odmítnutí dítěte, vnitřní protest se může týkat jen změněných podmínek. Změnila se postava, pracovní a životní rytmus je také jiný a s tím i mnoho dalšího. Vnější změny však zachycují jen vnitřní rozvoj. S téměř každým těhotenstvím a porodem jsou proto spojené neshody a problémy, které pak na sebe upozorní i v tělesné úrovni. Není tu pouze nově narozené dítě, ale i matka vychází z tohoto období změněná.
Co je třeba dělat ?
Neodsuzujte se za své odmítavé myšlenky nebo tělesné reakce. Jsou naprosto lidské a pouze ukazují na to, že vás nová situace k něčemu vyzývá. Neříkejte proto ano jen těhotenství a očekávanému dítěti, ale i svým potížím a strachu. Přijměte je. Připravujte se na to, že se změníte a že zcela přistoupíte na to nové, co vás čeká, a potom už nebudete potřebovat žádná další nepříjemná nebo bolestivá tělesná „upozornění".
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Trombóza
U trombózy se narušil průtok krve. Krevní sraženina zúžila cévu, takže došlo k městnání krve a proudění životní energie je znesnadněno. Přijímání z odevzdávání tak přestává být v rovnováze. Lokalizace trombózy může podat bližší informaci o oblasti života, ve které začala váznout životní energie. Často bývají postižené končetiny, které symbolicky představují pokračování v cestě či pohyb kupředu, a tím ještě jednou zdůrazňují překážku, která se postavila proudu života. Postižený člověk sám sobě uzavírá přístup k určité oblasti života. Jednou příčinou trombózy je nedostatečná pružnost cév, která zastupuje nepřizpůsobivost a nepružnost člověka.
Co je třeba dělat ?
Prozkoumejte někdy pečlivě všechny možné oblasti svého života - jak dalece jste se během posledních let změnili a jak jste čilí, nebo zda prostě už stagnujete a nejste v proudu dění. Každá nespokojenost je znakem pro blokování proudu života. Často to bývají překonané či zastaralé představy a názory, kterých se postižený drží a tím ztěžuje svůj další rozvoj. Buďte pružnější ve svém myšlení a připusťte nové možnosti, aby vaše životní energie mohla znovu začít bez překážky proudit.
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Tríselná kýla
vzniká tehdy, pokud je tlak v břiše příliš velký. To se často stává při fyzickém přetížení a zdvihání něčeho velice těžkého. Člověk si způsobil kýlu, jak přepínal síly. V přeneseném smyslu to znamená, že ještě nedorostl určitému duševnímu tlaku či napětí. Tříselnou kýlou se také může projevit nafoukanost.
Co je třeba dělat ?
Tady je důležité poznat duševní tlak, kterému je člověk vystavený a zřejmě na něj zatím nestačí. V podstatě si tento tlak obstaráváme sami. Je to výplod našeho myšlení, hodnocení a přesvědčení. Pokud si sami nepřipadáme dost dobří a nepřijímáme se takoví, jací jsme, potom na sebe vyvíjíme určitý nátlak, protože chceme být jiní, lepší. Stále znovu nás život povzbuzuje a vybízí, abychom se přijali a měli se rádi. Všechny naše problémy spočívají jen v tom, že to neumíme.
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Vazivová tkáň - ochablost
Ochablost vazivové tkáně se navenek projevuje na kůži, kontaktním orgánu člověka. Pevnost a pružnost pokožky jsou porušené. Stačí jen malý náraz zvnějšku a ihned se objeví podlitina. Tělo je obzvlášť citlivé na nárazy a ochablost vazivové tkáně tedy symbolicky zastupuje naši zvýšenou zranitelnost. Nejsme dost ukotvení sami v sobě, takže nám ublíží i ten sebemenší náraz zvenčí. Jakákoliv kritika vede ihned k traumatu. Poruchy ve vazivové tkáni proto ukazují na nedostatečnou vnitřní odolnost a sebedůvěru.
Co je třeba dělat ?
Najděte víc opory v sobě samých, místo abyste přikládali natolik velký význam vnějším okolnostem. Jen tak se stanete vůči vnějším „nárazům" odolnější a méně citliví. Je to pro vás výzva, abyste si víc důvěřovali. Kritiku a tlak z okolí bereme osobně jen v případě, když se sami kritizujeme. Jen tehdy nám mohou uškodit. Sebekritika a chybějící sebedůvěra zeslabují naši vnitřní odolnost. Přijetí sebe sama a láska k sobě nás posiluje a my se stáváme „otužilejší".
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Vypadávání vlasů
může mít několik příčin, a to tělesných i duchovních. Jestliže považujeme vlasy za symbol životní síly, měl by se člověk postižený jejich vypadáváním vždy ptát, jak to vypadá s jeho vlastní živostí. Vlasy jsou rovněž symbolem pro duchovní „anténky", to znamená pro kontakt s naším vyšším já. Rozumově zaměření lidé většinou mají jen málo vyhraněné napojení. Spoléhají se raději na hlavu, na rozumové pochody, a proto své antény méně využívají. Právě z tohoto důvodu trpí ztrátou vlasů častěji muži než ženy.
Při nadměrném vypadávání vlasů by se měl člověk zamyslet i nad zpožděným duchovně-duševním „pelicháním". Vlasy patří k pokožce a ta se stále znovu obnovuje. Svlékání kůže hadů nebo výměna zimní a letní kožešiny u mnoha zvířat ukazují na souvislost mezi línáním, kůží a vývojem jedince. Vypadávání vlasů tu upozorňuje na opožděný rozvoj. Člověk se dosud nezbavil „staré kůže", respektive „starých" vlasů.
Co je třeba dělat ?
Jste-li člověk rozumu a ztrácíte vlasy, znamená to pro vás výzvu, abyste začali posilovat a využívat intuici, místo abyste chtěli všechny problémy a úlohy řešit jedině hlavou. Zamyslete se také nad tím, jestli někde příliš nelpíte na něčem starém, místo abyste to „propustili", vzdali se toho a uvolnili tak prostor něčemu novému.
Proti přílišnému vypadávání vlasů, jak se prokázalo, pomáhá konzumace jakýchkoliv semen vůbec, pšeničných klíčků, slunečnicových semen a ořechů. Všechny zmíněné prostředky symbolicky představují proměnu a růst, jelikož v sobě nesou zárodek života.
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Vyrážka
Při vyrážce chce něco mermomocí prorazit vnější hranici. Vychází zevnitř a chce se projevit navenek. Tento proces je většinou spojený se svedením a tak na sebe neustále poutá pozornost. A nelze to nijak odstranit. Právě naopak, čím silněji se člověk škrábe, aby se toho zbavil, tím silněji to svrbí. Jakmile nutkavý vnitřní popud nevyjádříme dobrovolně, tělo nás na naše jednání upozorní a tuto nesrovnalost nám bolestivě připomene. Vyzývá nás tím, abychom projevovali všechny pocity a přání. Pokud to neuděláme sami, najde si jiné východisko.
V jednotlivých fázích lidského rozvoje býváme stále znovu a znovu konfrontováni s něčím novým. Mladiství přicházejí v pubertě poprvé do styku s vlastní sexualitou a zpravidla si s ní moc rady nevědí. Ze strachu, aby se nezesměšnili, si svůj zmatek nechávají pro sebe nebo si ho nepřipouštějí. Nové pocity si však potom najdou jinou cestu k zviditelnění - v podobě pubertálního akné. Tímto způsobem jsou nezletilí donuceni se nakonec s novou situací vypořádat.
Co je třeba dělat ?
Zamyslete se nad tím, co z vás se chce dostat napovrch, co se chce projevit. Máte-li nějaké potřeby, které si nedovolíte, nebo obavy z něčeho či někoho. Co je to, co vás neustále „svědí" a „dráždí“ ?  Zablokovaná energie je vždy jen strach z něčeho neznámého. Pokud to vůbec lze, můžeme kontrolovat jedině to, co známe, ne něco, co je pro nás nové, dosud nepoznané. Je třeba se vyprostit z obav před neznámem a pochybností, že si s ním nedokážeme poradit. Důvěřujte životu. Všechno, co se děje, slouží vašemu rozvoji a postupu k větší svobodě a více štěstí.
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Zácpa
Při zácpě nemůžeme věci propustit, ačkoliv jsme je už vlastně strávili a zpracovali. Tímto způsobem se zviditelňují potíže postiženého odpoutat se od něčeho, co se může vztahovat jak na hmotnou, tak i nehmotnou stránku života. V podstatě však každé „nemůžu nechat být" či „nemůžu se něčeho vzdát" má svůj základ na úrovni duchovní.
Většinou s tím bývá spojený strach ze ztráty, strach, že přijdeme o něco důležitého a významného nebo že něco příliš brzy propustíme. Přitom dochází částečně až k bolestivému hromadění, čímž tělo naléhavě upozornit na neodkladnost procesu „propuštění". Především se zbytečně zadržují předchozí zážitky a pocity.
Co je třeba dělat ?
Přesvědčení, že minulost má velký vliv na náš současný život, dává mnohým podnět k tomu, že se jí pevně drží, že na ní lpí. Proto bývá zácpa tak častý zdravotní problém. Minulost stejně jako i budoucnost se však tvoří v každém okamžiku. Přestaňte si už všímat minulosti, spíš pozorně sledujte, co se odehrává v každém současném okamžiku a podle toho také žijte. Vy sami jste tvůrcem přítomnosti, ne vaše minulost !
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Záda - problémy
Páteř podpírá tělo jako pilíř a poskytuje mu oporu. Je výrazem našeho vnitřního přístupu. Skloněné či vzpřímené držení těla se automaticky spojuje s duchovně-duševním postojem. Záda nesou určité břemeno a následné problémy tak často upozorňují na nějaké přetížení. Může k němu docházet v jakékoliv oblasti života, všechny ukazují na nadměrné vnitřní zatížení.
Mnozí si na sebe nakládají příliš velký náklad a zbytečně se přetěžují. Místo aby si život nějakým způsobem ulehčili, spíš si ho komplikují. Jejich nároky se řídí podle ideálů a perfekcionistických představ. Takže nakonec už nemohou unést, co si předsevzali.
Co je třeba dělat ?
Odložte svůj „náklad" tím, že se odpoutáte od představ, jak má co vypadat, jak má co probíhat. Zamyslete se nad tím, proč všechno musí jít tak těžce a proč si nic neusnadníte. Co vám brání, abyste si život vychutnávali a těšili se z lehkosti bytí ?  Prověřte si někdy všechny požadavky a úlohy, které si sami kladete na bedra, a „propusťte" všechno, čemu vaše srdce nepřisvědčí s radostí. Mnohdy záleží jen na přístupu k některým věcem nebo na motivaci. Potom se i vysoké cíle dají dosáhnout s lehkostí.
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Záchvat mrtvice
Mrtvici, postihující mozek či srdce, vyvolává zúžení cév. Dochází přitom k nedostatečnému zásobení tkáně krví, které za několik hodin může vést až k odumření příslušné oblasti. Následky mozkové mrtvice, známé jako cévní mozková příhoda, bývají velice rozdílné, nemocného však pokaždé přinutí ke změně způsobu života. Za tímto postižením se skrývá jednostrannost v myšlení, která se srozumitelně zviditelňuje v ochrnutí jedné poloviny těla, případně poloviny obličeje, a říká si tak o „nápravu".
Srdeční mrtvice, infarkt myokardu, přitom spíš upozorňuje na neprožité citové stavy. Za infarktem lze hledat především potlačení obtížných životních údobí nebo jejich nedostatečné zpracování - často se jedná o rozchod s milovaným člověkem nebo jeho ztrátu.
Co je třeba dělat ?
Jednostrannost se dá změnit. Udělejte si čas a zamyslete se, jestli ve svém životě nemáte nějaké oblasti, s nimiž nejste tak docela spokojení a ochotně byste v nich něco opravili. Ohlédněte se přitom i do minulosti. Pokud v ní najdete něco, co byste dodatečně rádi změnili, je to pro vás důležité upozornění na dosud nevyřešený konflikt. Je zcela lhostejné, jak se jeví teď v přítomnosti, je to však většinou něco, co jste si sami ještě neodpustili. Výčitky a obviňování ostatních pouze odrážejí výtky, které máte vůči sobě. Uzavřete svou minulost. Není v ní nic, co byste vy nebo někdo jiný udělali špatně.
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Zánět několika kloubů {polyartritida)
Ačkoliv polyartritida snižuje pohyblivost těla, u většiny postižených lze pozorovat zvýšenou tělesnou aktivitu. Společná povaha onemocnění se projevuje ve snaživém, skromném, téměř obětavém chování. Tělesná nutkavá hyperaktivita je zrcadlem až přespříliš svědomitého a nadmíru morálního duchovního postoje.
Příčina tohoto přístupu zpravidla tkví v nedostatečné sebedůvěře a ve strachu z odmítnutí. Bývá to duchovní tíseň a nedostatečná pohyblivost, které mohou vést až ke strnulému, tvrdošíjnému chování. Tělesná nepohyblivost a nepoddajnost, které polyartritidu doprovázejí, ukazují tedy na skutečné duchovní naladění nemocného. Nutkavé chování vede automaticky k agresi, která, pokud se neprojeví navenek, blokuje tělo.
Co je třeba dělat ?
Na všech úrovních se ukazuje, že se postižení mají zbavit veškerých omezení. Jsou to naše vlastní představy, jací máme být a co musíme dělat, kterými se necháváme svazovat. Jejich počátek lze hledat ve strachu z konfrontací, z odmítnutí a případných chyb. Pokud se i v budoucnu budete snažit každému vyhovět, budete se nadále jen omezovat. Řekněte ano sami sobě, i když to mnohdy bude znamenat ne těm ostatním.
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Zánět mandlí - angína
Mandle slouží obraně organismu a ze stravy a vzduchu filtrují to, co by do sebe tělo nemělo přijmout. Mohou přitom silně opuchnout, a tím znesnadnit polykání, které je pak velice bolestivé. Zánět mandlí svědčí o tom, že nemocný se brání něco přijmout. Něco nechce „spolknout", něčeho si nechce všímat a onemocněním tak uhýbá před nějakým konfliktem. Proces polykání zastupuje symbolicky ochotu něco do sebe přijmout a integrovat.
Co je třeba dělat ?
Jakému střetnutí se nechcete postavit ?  Čemu se momentálně bráníte ?  Jakmile na to přijdete, měli byste začít pátrat po pozadí svého jednání. Co vám zabraňujete, abyste se nepříjemné situaci postavili ?  Zpravidla je to strach, že si s tím neporadíte, že to nezvládnete nebo něco uděláte špatně. Když se konfliktu postavíte čelem, sami si rázem uvědomíte, co vás dosud drželo, že jste od řešení problémů utíkali. Prožijte si toto poznání, abyste pochopili, že vaše úzkosti byly zcela bezdůvodné. Ve skutečnosti se vám nemůže nikdy nic stát.
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Zánět spojivek
Zánět spojivek způsobuje, že člověk nevidí věci správně. Za každým nemůžu se však téměř vždy skrývá možná i nevědomé nechci. Co tedy nechcete vidět ?  Jakému konfliktu se snažíte vyhnout tím, že zavíráte oči ?  Každý vnější konflikt zároveň vždy zastupuje vnitřní „výměnu názorů". S čím nejste srozuměni, jakou skutečnost se bráníte vzít na vědomí ?  Co nechcete u sebe akceptovat ?
Co je třeba dělat ?
Nejdřív zjistěte, před čím zavíráte oči, a zeptejte se sami sebe, z jakého důvodu to nechcete vidět. Před čím máte strach ?  Spolehněte se na to, že se s každou situací dokážete vypořádat a že každé dění vám chce něco věnovat. Otevřete oči a podívejte se na to ještě jednou a zcela poctivě. Vezměte sami sebe takové, jací jste.
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Zánět šlachové pochvy (tendovaginitidá)
vzniká třením při nadměrně náročné aktivitě. Dochází přitom k velikému podráždění, které doprovází bolest a omezení pohybu. Základem onemocnění je buď psychické přetížení a dlouhotrvající podráždění, za nímž se skrývá nechuť postiženého k současné činnosti nebo zaměstnání, nebo tělo chce upozornit na to, že je přetížené a konečně už potřebuje přestávku na oddech. Toto platí obzvlášť pro mnohé záněty šlach podmíněné sportovní činností.
Co je třeba dělat ?
Zamyslete se nad tím, jestli opravdu máte rádi činnost, při níž se vám šlacha zanítila. Pokud ne, začněte hledat proč. Nechcete-li změnit svůj přístup, měli byste tuto činnost co nejvíc omezit nebo s ní dokonce úplně přestat. Jinak vám bude tělo brzy vysílat stále silnější a bolestivější výzvy.
Vy jste tady, abyste vedli šťastný život - a právě k tomu vás chce vaše srdce nasměrovat. Takže poslouchejte hlas srdce, které si někdy půjčuje tělo jako svého „mluvčího", abyste lépe porozuměli. Pokud byl spouštěčem zánětu sport či nějaký váš koníček, tudíž činnosti, které vám přinášejí radost, měli byste se zajímat o to, zda se třeba nevyhýbáte jiným oblastem života tím, že se utíkáte jen k zábavě. Zánět šlachové pochvy vás nutí udělat si přestávku, abyste si tuto potlačenou či vytěsněnou oblast mohli řádně uvědomit. Neutečte z ní znovu tím, že se hned vrhnete do nějaké jiné činnosti, ale pokuste se vyřešit zastíněný konflikt, abyste se později opět mohli s radostí pustit do svého sportu či koníčku.
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Zánět tlustého střeva
Postiženého při této nemoci trápí krvavé hlenovité průjmy a velké bolesti. Části svého tělo „předává" vnějšímu prostředí. Člověk trpící zánětem tlustého střeva nestojí sám při sobě a v bolestech vzdává svůj postoj. Nedělá to rád, ale spíš ze strachu. V podstatě je to strach z odmítnutí či strach, že by mohl udělat chybu, která by ho přiměla k tomu, že by se musel vzdát něčeho „svého", místo aby to pevně podržel.
Co je třeba dělat ?
V kterých oblastech svého života o sobě pochybujete ?  Kde vám chybí síla, abyste stáli sami za sebou ?  Kde se přizpůsobujete ostatním ?  Poznáte-li, že příčina všeho tkví v nedostatečné sebedůvěře, dokážete také pochopit obavy a úzkosti, které jsou příčinou vašeho chování. Zamyslete se, jaké možné následky ve vás vyvolávají úzkost, kdybyste chtěli jednat podle svého.
Mnozí si myslí, že by je druzí odmítli, kdyby žili sami sebe, a přitom je to přesně naopak. Všechny, kteří si nevěří, přitahují takoví lidí, kteří mají odvahu být sami sebou.
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Zánět žaludeční sliznice (gastritida)
Žaludek slouží trávení a přitom mu pomáhají žaludeční šťávy. Kvůli častému konzumování nestravitelné potravy pak bývá trvale podrážděný. Žaludek však nepříznivě reaguje i tehdy, když „polykáme" své problémy, obavy, starosti, zlost či pocity nenávisti, kvůli nimž jsme potom permanentně „kyselí". Rovněž nesnáší příliš horké a příliš studené pokrmy
- stejně jako nám osobně nedělají v životě dobře extrémní situace, které navíc ještě i dlouho trvají. Dlouhodobé podráždění, které známe například při stresu, můžeme celkem dobře zvládat také jen určitý čas.
Gastritida nás upozorňuje na to, že v sobě bud „přežvykujeme" cosi nestravitelného, nebo se v životě setkáváme s takovými situacemi, které nás nepřetržitě dráždí.
Co je třeba dělat ?
Nepolykejte všechno, co vás trápí nebo je vám nepříjemné, ale snažte se svým konfliktům postavit čelem a vypořádat se s nimi - jen tak budou lépe stravitelné. To samé platí i pro vaše pocity, zvlášť pro ty zdánlivě záporné, jako nenávist, vztek a agrese, které se občas chtějí nějakým způsobem projevit. Zamyslete se nad tím, proč si netroufáte vyjadřovat například pocity zlosti. Často to bývá kvůli strachu z odmítnutí a vlastnímu negativnímu přístupu k tomuto pocitu.
Nenávist, vztek a zlost patří právě tak k životu jako radost a láska, jsou součástí tohoto polárního světa. Nezapomeňte
- všechno, co odmítám, to k sobe naopak přitahuji. Teprve když všechno chápu jako součást sebe sama a také jsem to tak přijal, můžu se od toho odpoutat.
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Zánětlivé onemocnění kloubů {artritida)
Pohyblivost těla je omezená kvůli zánětlivému onemocnění kloubů nebo kloubovému revmatismu. Klouby začínají být tuhé a nepružné. Tělesná strnulost je zase jen věrným obrazem duchovního postoje. Zánět kloubu chce upozornit na ztuhlost ve vědomí. V pozadí se skrývají naše strnulé postoje a tvrdohlavost. Právě starší lidé už většinou nechtějí měnit názory a podle toho je také často trápí artritida. Bývají přesvědčení o tom, že vědí, jaký je život, místo aby ho s otevřeným srdcem i nadále pozorovali a poznávali, jaký doopravdy je.
Co je třeba dělat ?
Život je změna. Změny se mohou dít jen tehdy, je-li člověk ochotný plynout s proudem a stále se proměňovat. Jen tak může dojít k vývoji a duchovnímu růstu. Přesně jako tělesné ztuhlosti pomáhá teplo, tak i umíněnému a nepružnému duchu pomůže duševní vřelost. Láska znamená přijímat a s důvěrou se otevřít životu. Opusťte své představy o tom, co je správné a co je špatné. Opravdová láska nemůže žít v dogmatech a představách, nýbrž jen v tom, co se odehrává teď a. tady. Zůstaňte stále pružní, potom takové zůstane i vaše tělo.
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Závratě
Ten, kdo trpí závratí, postrádá oporu a orientaci. Zakaluje se mu pohled a ztrácí rovnováhu. Všechny tyto tělesné projevy zcela přesně odpovídají vlastnímu problému, který je v nich obsažen. Postižený člověk se ocitl v situaci, která na něho klade přemrštěné požadavky, takže se cítí přetažený. Chybí mu vhled do problému, takže nemá ponětí, co s ním, jak je na tom a kudy a kam se má vrtnout. Chybí mu něco, podle čeho by se mohl orientovat, respektive čeho by se měl držet, nemá se o co opřít. Hrozí mu, že se zhroutí a že ztratí půdu pod nohama.
Co je třeba dělat ?
Jedná-li se o ojedinělý případ, týká se to právě jen současné situace. Pokud se záchvaty závratě opakují častěji, stojí za tím nějaký obecný problém. Kdo nedokáže stát na vlastních nohou, pouze sděluje, že to ani nechce.
Nepřetěžujte se nějakou situací tím, že se do ní příliš ukvapeně vrhnete, ale snažte se ji sami zvládnout. Najděte v sobě jistotu a oporu v důvěře, že i vy, stejně jako každý jiný člověk, si také dokážete poradit s každou situací. Neexistuje problém, který byste nemohli vyřešit. Nepotřebujete jinou oporu a nikoho, kdo vám ukáže kudy kam.
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Zlomeniny
Kost je po zubech tou nejtvrdší substancí v těle. Dává tělu tvar a oporu a umožňuje mu rozličné pohyby. Až do určitého stupně je pružná a dokáže se přizpůsobit změněným požadavkům. Zlomenina kosti symbolizuje trhlinu či přelom v nějaké staré situaci. I když k ní dojde vlivem zdánlivě vnějších okolností, vždy se vztahuje i na nějaká vnitřní „zhroucení". Když v nitru příliš ztuhneme a ztratíme svou ohebnost, mnohem rychleji se potom můžeme zlomit.
U mnoha lidí se ve stáří zvyšuje jejich nepružnost. V těle se to projevuje tak, že kosti ztrácejí svou elasticitu, a proto začínají být podstatně křehčí. Vnitřní opora se ztrácí. Zlomenina kosti nás v prvé řadě donutí k znehybnění. Pokračování ve starých kolejích je na určitý čas znemožněné. Klid nám nabízí příležitost, abychom si uvědomili „křehké" okolnosti, které se za naším zraněním skrývají.
Co je třeba dělat ?
Poslechněte výzvu svého těla a nepokračujte ve starém, jak jste dosud zvyklí. Uvědomte si, kde a v čem reagujete nepružně a v jaké oblasti vašeho života je nutná změna, nějaký „zlom". Udělejte si jasno o pozadí vašeho váhavého a nepružného způsobu jednání a následujte pak směle a plni důvěry svůj vnitřní hlas.
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Ztráta svalové tkáně {svalová atrofie)
Když se svaly dostatečně nepoužívají, tělo je začne odbourávat. Svalová atrofie upozorňuje na to, že se vědomí nechce „pohybovat". Na tělesné úrovni se tak projevuje vnitřní neochota či neschopnost jednat, případně nechuť utkat se s určitými věcmi. U starších lidí, kteří se vědomě nechtějí dál rozvíjet nebo nemají zájem se ještě něco přiučit a jsou nepružní, se jejich přístup velmi zřetelně projevuje právě úbytkem svalové tkáně.
Co je třeba dělat ?
Pochopte, že vás tělo vybízí, abyste byli aktivní, abyste se vypořádali se životem. Pokud jste k tomu ochotní, dokážete odstranit překážky, které vás vedly k tomuto pasivnímu chování. Většinou za tím stojí nedostatečné sebevědomí, strach ze selhání nebo pochybnosti, co se má udělat. Začněte pomalu, krok za krokem, abyste posílili svou sebedůvěru a vzápětí to zase nevzdali jen proto, že jste na sebe naložili příliš velký náklad. Také u tréninku svalů nic nejde ze dne na den. Kdo to přežene, namůže si je a začne mít křeče.
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Zubní kaz
Zubní kazy ubírají zubům jejich pevnost, takže ztrácejí i svou tvrdost. Tu však zuby potřebují, aby stravu mohli rozmělnit a připravit ji pro další trávení. Nedostatečná pevnost zubů svědčí o tom, že nám schází pevná vůle. Člověk není ochoten přímo se vypořádat s problémy, projevit se tvrdě a ostře, když je zapotřebí, a něčemu se postavit. Jestliže nevyužíváme své možnosti a nesnázím uhýbáme z cesty, tělo nám to vrátí tím, že ztrácí svůj potenciál věci zpracovávat a „prokousat" se jimi. A v zubech se nám objeví kazy. Potom je možné přijímat jen lehkou stravu. Problémy a potíže se už nedají řádně zpracovat.
Co je třeba dělat ?
Pochopíte-li, že problémy se zuby souvisejí s vaším způsobem, jak nakládáte s konflikty a problémy, jistě pochopíte, co je třeba udělat. Prokousejte se. Neexistuje žádná úloha a problém, který by se nedal vyřešit. Vyhledejte ve svém podvědomí všechna přesvědčení a strachy, které vám dodnes bránili v tom, abyste se dokázali prokousat. Začněte s menšími úlohami, kterým jste dosud uhýbali z cesty, a posilujte tak svou sebedůvěru. Tělo vás odmění zdravím a schopností se prosadit.
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Žlučník - poruchy činnosti
Žluč slouží tělu tím, že z něho vylučuje jedovaté látky a spolupůsobí při trávení složek potravy a vstřebávání tuků. Problémy se žlučníkem zastupují narušené zacházení s agresivitou. Jestliže člověk s nahromaděnou zlostí nakonec vybuchne, říká se výstižně už v lidovém přísloví, že mu přetekla žluč. Agrese je pro náš život velice důležitá a představuje počínání plné síly.
Žluč je ve svém účinku agresivní, ale velmi potřebná, stejně jako kyselina solná v našem žaludku. Bez působení žluče bychom potravu nemohli správně zužitkovat. Jen při energickém, rázném zacházení s potížemi, neshodami a problémy může následovat jejich užitečné zpracování. Neuzavírejme tedy v sobě tuto sílu jen proto, že z ní máme strach, neboť se jinak začne hromadit a ničit nás uvnitř, aby se nakonec mohla nekontrolovatelně vyvalit ven a způsobit skutečnou zkázu. Žlučové kamínky představují nahromaděnou zlost, která ztvrdla v kámen. Nejčastější příčinou potlačení vlastní agrese bývá strach z odmítnutí.
Co je třeba dělat ?
Využívejte svou sílu !  Když na sebe upozorní, potom chce být také použita. Je pro vás velkým pomocníkem, spolehněte se na to. Pokud máte někdy pocit, že byste měli promluvit ostřeji či hlasitěji, dovolte, aby se tak i stalo. Uvidíte, jak je to osvobozující. Jestliže přitom vyjádříte i své pocity, nikomu tím neublížíte. Tak jako tak nemůžete nikoho zranit, nanejvýš se můžete stát spouštěčem toho, že váš protějšek zraní sám sebe. Mnozí lidé vám však za to budou vděční, protože jste je svým jednáním inspirovali k tomu, aby i oni dali své síle víc prostoru.
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REJSTŘÍK 4
MENTÁLNÍ TRÉNINK - CESTA K CÍLI
Mentální trénink znamená posilování a využití duchovní síly za účelem dosáhnout stanoveného cíle. Tato metoda je optimálním spojením různých technik, jako je pozitivní myšlení, autogenní trénink atd., a opírá se o duchovní zákony. Pracuje se při ní kromě jiného také s uvolněním těla a vizualizací.
Co znamená uvolnění ?
Cíleně zaměřeným zbavováním napětí, jako se používá například u autogenního tréninku, lze zcela uvolnit ducha, duši i tělo. Člověk se přitom dostává do stavu podobného spánku, zůstává však stále při aktivním vědomí. Všechno, co v tomto mírně hypnotickém stavu děláte - myslíte, cítíte, slyšíte, mluvíte nebo vidíte - se vštípí hluboko do vašeho podvědomí jako v „normálním" vědomém stavu. Relaxovat, uvolnit se - to se může naučit každý. Postupujte podle našich rad a mějte se sebou trpělivost.
Co je to pozitivní myšlení ?
Pozitivní myšlení znamená, že v každé situaci dokážete najít nějaký pozitivní aspekt. V našem chování nás ovlivňují určité „modely", které v sobě máme uložené už od dětství. Mnohdy si své negativní jednání ani neuvědomujeme.
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Jaký je vůbec váš základní přístup k životu ?  S jakým naladěním začínáte každý den ?  Jste to, co si myslíte. Jestliže tomu nevěříte, prostě si to vyzkoušejte. Nepřihodilo se vám pokaždé to, z čeho jste měli obavu nebo jste to případně očekávali ?  Svůj úspěch můžete posílit ještě tím, že budete vědomě POZITIVNĚ MYSLET. Automaticky tím k sobě přivábíte i pozitivní události.
Co je to vizualizace ?
Pod tímto výrazem rozumíme obraznou představu stavu, poměrů či situací, které si přejeme. Díky vizualizací se vaše myšlenky umocní a rychleji se vryjí do podvědomí, a to všechno kvůli „zhmotnění" této představy. Jistě si vybavíte, že se během vašeho života udalo mnoho situací přesně tak, jak jste je viděli v duchu, před svým vnitřním zrakem. Také vizualizovat se může naučit každý. Představte si jako ve filmu určitou situaci tak, jak si ji přejete. Vidíte v ní například sebe a milovaného partnera a v duchu si uděláte takříkajíc vnitřní obrázek své představy.
Základem pro mentální (tudíž duchovní) trénink je poznatek, že každý určuje svůj život sám, protože sám může uskutečnit své představy. Rozhodující roli přitom hrají naše myšlenky. My sami rozhodujeme, na co myslíme.
Všechno, co vnímáme, je energie. Ať už jsou to hmatatelné předměty nebo nehmotné hodnoty jako pocity a myšlenky - všechno se skládá z energie. Energie je síla a způsobuje změny. Pokud tedy zaměříte svou energii na určitý cíl, můžete ho rovněž dosáhnout. Stejně jako horolezec, který nasadí všechnu svou tělesnou sílu, aby vylezl na vrchol hory, tak i vy můžete za pomoci vlastní duchovní síly zrealizovat svá přání. Kdo svou energii nepoužívá, nemůže samozřejmě ničeho dosáhnout. Tady lze připomenou staré známé přísloví Bez práce nejsou koláče. Pochopení těchto souvislostí tvoří základ mentálního tréninku.
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Možná že se mnohdy ptáte, proč je někdo tak úspěšný, že se v zaměstnání dostal až na tu nejvyšší příčku, nebo vede harmonický rodinný život a daří se mu všechno, na co sáhne. V pozadí každého úspěchu stojí práce, přičemž práce na sobě je tím rozhodujícím faktorem. Než se do této práce pustíte, měli byste předtím zvládnout ještě některé základní podmínky:
1. Najděte pozitivní postoj k sobě, ke své situaci a svému prostředí. Za minulostí udělejte tlustou čáru a odpoutejte se od všech negativních zkušeností. Nepřete se sami se sebou. To, co se stalo, už stejně nemůžete změnit. Takže se ani nevyplatí plýtvat na to vzácnou energií.
2. Místo toho raději využijte daný okamžik a poznání, že žijete TADY a TED, že můžete nejen změnit každou situaci, ale i dosáhnout svých cílů.
3. Abyste ani tady opět nemrhali energií, měli byste nejdřív přijít na to, CO vlastně chcete. Jen když znáte svůj cíl, můžete ho také adresně aktivovat. Udělejte si proto inventuru tím, že si uvědomíte svá přání, určíte si priority a rozhodnete se, o který cíl chcete usilovat v nejbližší době a o který až později. Měli byste se pokaždé zaměřit pouze na JEDEN konkrétní cíl, na JEDNO přání, a teprve poté, až uskutečníte tuto představu, můžete začít pracovat na další. Poznamenejte si jednotlivé cíle na list papíru a očíslujte je podle důležitosti.
4. Převeďte své hlavní přání do jednoznačné duchovní podoby, formulujete jasné, srozumitelné věty. Potom si ho v duchu představte jako obraz. Sledujte je, jako kdyby se už uskutečňovalo. Tento obraz si v sobě pevně uchovejte tak, abyste ho měli vždy při ruce.
5. Žijte VÉDOMÉ - všímejte si svých myšlenek, činů, představ i snů. Neboť toto jsou ty nejdůležitější nástroje, které potřebujete k aktivnímu formování svého života.
6. Uvědomte si, že jste to vy, kdo určuje důvody ke všemu, co se vám přihodí. Chybné myšlenky a negativní postoj
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k životu přinášejí neodvratně negativní následky. Mysliteli si, že máte neúspěch, aniž byste k tomu sami zavdali příčinu, potom byste obzvlášť měli zaměřit pozornost na své myšlenky. Jste skutečně přesvědčeni o své pravdě, věříte si a ani vás netrápí pochybnosti ?
Pokud jste si tyto body už vyjasnili, můžete začít s konkrétní prací. Je přitom velice důležité, abyste se do této nové životní kapitoly nepouštěli násilně a s určitou zarputilostí, ale klidně a trpělivě. Měli byste se těšit z myšlenky, že ted berete život do svých rukou. Proč byste nemohli nalézt i vy toho správného partnera nebo mít také štěstí v lásce a naplno si vychutnávat partnerský život ?
Jak pracovat s mentálním tréninkem ?
Máte-li za sebou zkušenost už s autogenním tréninkem nebo jinými sugestivními technikami, nástup do mentálního tréninku vám nebude působit žádné obtíže. Ale ani pro nezkušené zájemce to nepředstavuje problém, pokud sami na sebe nečiní nějaký nátlak.
Seznámíme vás teď krok za krokem, jak byste měli postupovat.
1. Především si na svá cvičení udělejte dostatek času.
Na začátku, než se vám podaří zlepšit svou schopnost se soustředit a uvolnit, budete potřebovat alespoň 30 minut. Později vám postačí méně času, protože se už rychleji dostanete do stavu uvolnění. Cvičení však můžete pokaždé jakkoliv protáhnout, pokud vám to bude vyhovovat nebo to bude pro vás příjemné. Žádné časové omezení přitom neexistuje.
2. Cvičte každý den - jen vytrvalá kapka dokáže vyhloubit kámen !  Vaše představy budou soustavným opakováním stále výraznější a působivější - a mohou se pak pochopitelně
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i rychleji materializovat. Kromě toho si během času zvyknete na určitý pracovní rytmus a z mentálního tréninku se tak stane pevná součást vašeho každodenního života. Stanovte si na cvičení určitou hodinu, kterou pokud možno dodržujte.
3. Najděte si na cvičení nějaké klidné místo, kde vás nikdo nebude rušit.
4. Snažte se cvičit v takzvaném „faraónském" sedu, i když k mentálnímu tréninku je v podstatě možná jakákoliv pozice, v níž se cítíte volně a v pohodě.
5. Uvolněte se tělesně a duševně - zavřete oči a zhluboka dýchejte. S každým nádechem a výdechem vnímáte, jak všechno, co vás zatěžuje, opouští vaše tělo i duši. Myšlenky odlétají stále dál a dál, až přestanou mít význam a z mysli se vám naprosto vytratí. S každým nádechem a výdechem se rovněž rozplývá napětí v těle. Cítíte, jak je vaše hlava lehčí a volnější, jak tento příjemný pocit postupuje dál do šíje a pažemi až do konečků prstů. Všímáte si, jak se hrudník pokojně a stejnoměrně zvedá a klesá, tělo se jakoby rozpouští, páteř uvolňuje, nohy jsou lehké a lehkost proniká celým tělem až po špičky prstů na nohou. Obličejové svaly se už také uvolnily a vy se cítíte lehce a jako bez tíže. Jste lehcí, naprosto volní, stáváte se pouhým dechem. Nic vás nezatěžuje, nic netísní. Jste svobodní a lehcí. Těšíte se z tohoto blaženého pocitu. Všední den je teď daleko od vás a ztratil na významu. V tomto okamžiku jste tu už jen vy. Můžete se zcela soustředit na sebe a na svá přání.
6. Zabýváte se výlučně jen jedním přáním, které jste si už jasně zformulovali a převedli do duchovního obrazu. Soustřeďte se na slova ve spojení s tímto obrazem. Ted existuje pouze vaše přání a jinak už vůbec nic. na sebe slova působit, žijte ve svém obrazu !
7. Všímejte si dechu - každým nádechem a výdechem do sebe načerpáváte vesmírnou energii a ukládáte ji do těla.
8. Ponořte se do hlubokého stavu uvolnění. Vaše vědomí se redukuje a vy tak získáváte přístup k tvůrčímu zdroji energie.
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9. Jste teď na cestě do hloubi svého nitra. Provázejí vás na ní obrazy (široká louka, tryskající pramen, rozložitý strom), které ve vás vyvolávají pocit hlubokého uvolnění, takže se vaše vnitřní duševní stavy zviditelňují.
10. V tomto stavu hluboké relaxace si ted před vnitřním zrakem vybavte své přání - s pomocí slov a konkrétní představy. Zaplňte ho kosmickou energií, kterou do sebe s každým nádechem a výdechem stále přijímáte. V duchu pozorujete, jak se vaše přání uskutečňuje, a naplňuje vás to neskonalou radostí. Poddejte se zcela této představě, dovolte, aby se energie vlévala do vašeho obrazu.
11. Úplně se ztotožněte s jeho obsahem. Staňte se aktivním spoluhráčem v situaci, kterou jste stvořili podle svého přání. Sledujte například sami sebe, jak se s partnerem láskyplně objímáte, jak spolu snídáte nebo něco podobného. Z hloubi své duše řekněte ano této představě. Vychutnejte si ve všech citových rovinách vysněnou situaci, dovolte citům volně plynout a důvěřujte tomu, že všechno proběhne tak, jak to právě vidíte před sebou.
12.  na sebe působit svůj ideál tak dlouho, jak vám to bude přinášet radost a potěšení. Potom se s ním v duchu rozlučte a vraťte se opět do svého vědomí Několik minut ještě setrvejte v klidu a nechte na sebe dál působit uklidňující pocit uvolnění a právě prožitou zkušenost.
13. Naslouchejte vnitřnímu hlasu a jednejte podle něho. Vaše podvědomí ví, co si přejete, a povede vás, aby se vaše přání mohlo uskutečnit. Dělejte ale všechno, abyste vysněného cíle dosáhli.
14. Věřte a důvěřujte.
Nepřipusťte si ani tu nejnepatrnější pochybnost o uskutečnění svého přání !
15. Mějte se sebou trpělivost.
Přejeme vám hodně úspěchů, naplnění vašeho přání a život v lásce s vhodným partnerem.
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Část III
Praktická cvičení pro lásku a partnerství
Základy
Předkládáme vám zde několik návodů, které vám pomohou uskutečnit vaše cíle.
1. POZITIVNÍ MYŠLENÍ
O základech vašeho života rozhodují vaše myšlenky. UVĚDOMTE si, jakým způsobem jste doposud přemýšleli. Napište spontánně deset situací posledních dnů, jimiž jste se intenzivně zabývali. Červeně v nich podtrhněte všechny pozitivní okamžiky jako radost, úspěch či náklonnost a černě všechny negativní situace - hádku, zlost, odmítnutí atd.
Černě označené body si teď prohlédněte důkladněji.
Jako příklad si vezměme tuto situaci - přítel vám odřekl doprovod na důležitou společenskou akci. Rozzlobilo vás to, byli jste vzteklí nebo zklamaní.
Tento „černý" bod teď proměňte v „červený" - jdete sami na tuto slavnost, kde se můžete zcela volně pohybovat, protože se nemusíte starat o přítele, který tu nikoho nezná. Těšíte se z milého přijetí, bavíte se s mnoha lidmi. Jste v dobré náladě a později můžete příteli vypravovat spoustu zajímavého.
Nebo jiná situace - když vás partner opustí, je to samozřejmě bolestivé. V každém konci však spočívá začátek něčeho nového a všechno má svůj čas - takže i láska. Pokud skončí, ještě zdaleka to není důvod k beznaději, neboť se před vámi otevírá něco nového - noví lidé, nové možnosti,
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jiné cesty. Můžete se věnovat rozvoji svého nadání, podnikat to, čeho se váš dosavadní partner nechtěl zúčastnit.
Ke každé životní situaci přistupujte pozitivně a uvidíte, jak se z vás během času stane mistr, který nejenže se na všechno dívá z pozitivního úhlu pohledu, ale zároveň chápe, že existuje víc pozitivních hledisek.
Vypuďte ze své slovní zásoby následující obraty, jako já nemůžu, nevěřím si, mám strach, to nezvládnu, a nahraďte je jinými - MŮŽU, CHCI, TO UDĚLÁM, TĚŠÍM SE, ŽE...
2. VIZUALIZACE
Určili jste si už cíle a z jejich pozitivních formulací si udělali takzvané afirmace*. Ted byste měli vytvořit ještě obraz svého cíle. Mnoho lidí s tím má potíže, proto vám předložím velice jednoduchou pomůcku. Děti mají schopnost představovat si všechno v nadmíru názorných obrazech. Stejná schopnost existuje i ve vás - nanejvýš jste ji během let trochu ztratili z očí.
Začněte ji probouzet celkem snadným cvičením.
Když sedíte u stolu, zcela vědomě si prohlédněte jídlo na talíři. Potom zavřete oči a v duchu si znovu vybavte, co jste před chvílí viděli. Zjistíte, že to jde báječně.
A pokud budete mít i nad očekávání ještě stále problémy s vizualizací, namalujte si například talíř s porcí kuřete. Zavřete oči a v duchu si tuto kresbu zase představte.
Stejným způsobem si můžete vykreslovat v duchu i různé situace.
Vidíte se na jednom večírku, přichází k vám zajímavý muž či atraktivní žena a osloví vás. Sledujete, jak se s tímto člověkem živě bavíte. Vychutnáváte si pocit, že jste
* Pozitivní afirmace - slovní spojení, formulace, věty, které člověka vylaďují na pozitivní vnímání. Někdy bývají krátké, jednoduché afirmace těmi nejúčinnějšími, protože si je můžeme opakovat stále dokola. Jejich častým opakováním se otevírá spojení mezi vědomím a podvědomím, čímž se harmonizuje jedno i druhé (pozn. pfekl.)
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uvolnění a bezprostřední a přitahujete lidi, kteří se vám líbí. Před svým vnitřním zrakem pozorujete, jak ho/ji zvete na kávu.
Stejně si můžete zobrazovat a uskutečňovat všechny své cíle.
3. NADŠENÍ
Zvykněte si dělat všechno s nadšením. Nezáleží přitom, jestli jde třeba o nějaký vzdělávací či jazykový kurs, o dovolenou nebo prostě jen o úklid v bytě - všechno, co děláte s nadšením, vám jde lehce od ruky, a navíc i rychleji a lépe. Máte tak zřetelně mnohem víc úspěchu, než kdybyste se do nezbytných záležitostí pouštěli s nechutí.
To platí samozřejmě i pro mentální trénink. Nadchněte se pro své cíle, přistupujte k nim s radostí a elánem. Už teď si začněte představovat a cítit, jak je to hezké, když vás obejme milovaný partner. Pusťte se s nadšením do práce na sobě a nadchnete nejen sebe, ale všechny, kdo s vámi mají co dočinění. Tím se umocní pozitivní energie a ještě rychleji vás přivede k cíli.
4. PRYČ OD VŠEDNOSTI
Když se naladíte na mentální trénink, doporučuji vám, abyste se drželi určitého postupu. Udělejte si z tohoto cvičení ceremoniál - a vaše podvědomí pak bude reagovat pohotověji. Držte se vždy svého osobního rituálu. Můžete k tomu například použít vonnou tyčinku, obléknout si pro tuto příležitost nějaký speciální oblek nebo vyslovit modlitbu. Důležité je při tom pouze to, abyste vždy prováděli stejný rituál.
5. DRŽENÍ TĚLA
Nejlepší pozice pro mentální trénink je „faraónův" sed. Sedíte vzpřímeně v pohodlné židli s vysokým opěradlem, obě předloktí leží povolené na lehce rozkročených stehnech a chodidla jsou na zemi. Stehna, která se celou plochou opírají o sedadlo,
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jsou s holení v pravém úhlu. V této poloze byste se měli cítit pohodlně a především být naprosto uvolnění.
Můžete pochopitelně cvičit i vleže, jen byste se této poloze měli vyhnout, pokud budete unavení. Možnost, že při cvičení usnete, je příliš velká.
6. OD NAPĚTÍ K UVOLNĚNÍ
Teprve když budete tělesně i duševně zcela uvolnění, můžete začít s mentálním tréninkem. Uvolnění pocítíte obzvlášť výrazně tam, kde jste si předtím uvědomovali napětí.
Tuto skutečnost můžete snadno zužitkovat. Napněte každý sval tak silně, jak dokážete, a po chvíli ho zcela vědomě uvolněte. Cítíte ten příjemný pocit lehkosti, s kterým se často pojí teplo nebo mravenčení ?  Pokud jste tímto způsobem uvolnili už celé tělo, vytřepte ruce a nohy, několikrát se v sedu předkloňte a vychutnejte si pocit tělesné „lehkosti".
7. DECH A ŽIVOTNÍ ENERGIE
Pozorování dechu vede ke klidu a uvolnění. Nedělejte nic jiného - pouze sledujte svůj dech. Soustřeďte se na to, jak vzduch proudí vašimi ústy přes průdušnici, až se dostane do plic. Všimněte si, jak se vám při nádechu vyklene břišní stěna nahoru a zase poklesne, když dech opouští tělo. Pozorujte, jak se vaše pocity uklidňují, jak se vám myšlenky vytrácejí, jak jste s každým nadechnutím stále klidnější a klidnější.
Dýchání hong-soh je zvláštní technika, která slouží jako mantra* - soustavným opakováním těchto slabik se vyvolá v těle hluboké uvolnění, které s sebou přináší i vnitřní osvíce-
* Mantra je druh osvobozujícího posvátného zpěvu, jehož použití a účinek byl popsán již ve starých indických Védách. Jedná se o slabiku, slovo nebo více slov, objevených ve stavu hluboké meditace velkými mudrci. Nejde o žádný jazyk, kterým mluví lidské bytosti. Tyto zvuky, které vycházejí z mysli ve stavu supervědomí, vedou člověka až do stavu dokonalého ticha. Čím intenzivnější je vědomí, tím větší význam má použitá mantra. Jejím prostřednictvím si člověk uvědomuje vyšší dimenzi, (pozn. pfekl.)
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ní a duchovní rozvoj. S každým nádechem se soustřeďte na hong a u výdechu na slabiku soh. Můžete přitom každou slabiku protahovat tak dlouho, jak vám dovolí dech. Když hrozí, že se vám myšlenky rozutíkají, přiveďte je zpátky mantrou hongsoh. Stane se pro vás takříkajíc „opěrným bodem", vaší kotvou. Dech nás zachovává při životě a způsob, jakým dýcháme, zase určuje kvalitu našeho života. Víte, že lze dýchat lehce a povrchně, ale že také můžete dýchat hluboce a stejnoměrně a dech přitom cíleně zaměřit do každého orgánu (jako například při autogenním tréninku).
Chtěl bych vás ještě seznámit s dýcháním prana. Pokud v sedu při vzpřímeném držení těla necháte dech proudit stále hlouběji, můžete sebe a své tělo nabít vesmírnou energií zvanou prana. Představujte si u toho, jak se prana, vitální síla, ve vašem těle hromadí a rozprostírá se v něm. Díváte se, jak se vaše tělo postupně naplňuje touto zázračnou životní energií. Cítíte, jak vámi proudí. Podporujete toto „nabíjení" větami jako Vnímám, jak mě vesmírná životní energie oživuje. Neprovádějte toto cvičení prany jen tehdy, když jste unavení a malátní, ale zařaďte si ho do svého každodenního programu.
8. SOUSTŘEDĚNÍ MYŠLENEK
Mnozí lidí dnes trpí nedostatečnou soustředěností, což znamená, že mají potíže zaměřit myšlenky do jednoho bodu. Vinu na tom nesou pocity a představy, které se s těmito myšlenkami pojí. Také soustředěnost se dá naučit. Disponujeme nekonečně mnoha schopnostmi, z nichž využíváme jen nepatrnou část. Využijme tedy mozek ke svému prospěchu tím, že ho správně „nasadíme".
Existuje řada různých cvičení, která vedou ke zdokonalení schopnosti soustředit se, jako například:
Dívání se do jednoho bodu
Namalujte si černý bod na bílý list papíru a připevněte ho
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na zeď do výšky očí. Posaďte se asi dva metry před stěnu, zaměřte pohled na tento bod a uvolněte se. Celou svou pozornost teď věnujte pouze černému bodu. Nedělejte skutečně nic jiného a jen dál pozorujte tento bod. Přitom se odpoutejte od všech myšlenek. V této chvíli jste tu jen vy a černý bod. Jakmile vám myšlenky začnou odbíhat, vědomě se s nimi vraťte k černému bodu. Představujte si svůj pohled jako světelný paprsek, který z vašeho oka dopadá na tento bod. Každá myšlenka, každá asociace, každý pocit proudí v tomto paprsku, rozpustí se a mění se v soustředění.
Toto cvičení dělejte přibližně 10 minut. Jestliže začnete v těle cítit napětí ještě předtím, měli byste s ním přestat. Po nějakém čase však zjistíte, že se zcela bez problému dokážete deset minut soustředit na bod před sebou.
Počítání
Počítejte pomalu od 1 do 100. Přitom se soustřeďte vždy jen na příslušné číslo a postupujte velmi pomalu. Nic si z toho nedělejte, když vám myšlenky uklouznou už u čísla 5. Všechno je pouze otázka praxe. Můžete si však blahopřát, pokud se vám to stane až u čísla 15. Neboť to znamená, že se dokážete skutečně dobře soustředit. Provádějte toto cvičení tak dlouho, dokud se vám nepodaří dosáhnout čísla 100.
Co si dokážu vybavit
Představte si, že byste po přepadení museli popsat uprchlého pachatele. Dělejte všechno vědomě - to znamená vědomě vnímejte, dívejte se, poslouchejte. Zapamatujte si tvář svého protějšku při rozhovoru, řidiče autobusu či prodavačky. Potom si ji před sebou vybavte do všech podrobností - barvu očí, jak vypadal účes, ústa, výraz obličeje. Spontánně popište lidi, s nimiž jste naposled hovořili. Co vás k tomu napadá ?  Od této chvíle se soustřeďte na všechno, co budete dělat, a potom si stejné cvičení projděte ještě jednou. Postřehli jste nějaký rozdíl ?
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Proudění energie
Jak jsme zjistili, všechno je energie. Představte si, že vaše myšlenky vypadají jako malé šipky, a namalujte si je. Sbíhají se vám na obrázku do jedné linie, do jednoho směru, nebo se rozbíhají všemi směry ?  Pokud je to u vás jako v druhém případě, jasně vidíte, jak se vaše energie rozptyluje a ztrácí na síle. Je roztroušená a bez volby, bez cíle, a tím i zbytečně promrhaná. Nemusí to tak být, jakmile myšlenky na něco soustředíte. Namiřte je na svůj cíl, spojte jejich energii. Dívejte se na myšlenky jako na jediný paprsek, který cíl přímo zasáhne.
Nejen každý den, ale každou minutu dbejte na to, abyste svoji energii adresně vynakládali na uskutečnění toho, co si přejete. S takto znásobenou energií naplňte představu svého přání. To se vám podaří tehdy, pokud spojíte soustředěnost na jeho „obraz" spolu s vizualizací a za pomoci dechu se budete dobíjet vesmírnou energií praná.
9. VNITŘNÍ ROZHOVORY
Jestliže si před vnitřním zrakem představíte nejen „obrázek" svého přání, ale znovu a znovu i vysněnou situaci, přání se vám mnohem pevněji ukotví v podvědomí. Kdykoliv budete mít čas a chuť, můžete k němu přidat důležité rozhovory vedené v duchu. Řeknete, co jste už dávno chtěli vyslovit, a svůj protějšek nechte odpovědět. Dovolte přitom zaznít i takové odpovědi, které se vám příliš nelíbí, neboť s pomocí svých protiargumentů se můžete naučit lépe zacházet s danou situací a bez velkých obtíží nalézt ideální východisko.
Vždy poslouchejte svůj vnitřní hlas, připusťte si všechny pocity, myšlenky, argumenty a slova. Budete-li mít kladný přístup, nejenže ve svých vnitřních rozhovorech najdete správné řešení, ale podaří se vám ho i mnohem snadněji uskutečnit. Staňte se dramaturgem, režisérem a autorem v jedné osobě, dejte volný prostor své tvůrčí energii. Řešení problému se tak pro vás stane potěšením !
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AFIRMACE - LÁSKA A PARTNERSTVÍ
Meditace: Pryč se žalem z lásky
Úvod k relaxační meditaci
Najdu si teď pohodlnou polohu.
Zavřu oči a prostě se od všeho odpoutám.
Cítím se dobře.
Jsem zcela uvolněný.
Uvědomuji si, kdo skutečně jsem.
Nejsem jen tělo.
Jsem dokonalé, nesmrtelné vědomí.
Jsem součástí vše zahrnujícího vědomí.
Byl jsem vždy a stále budu, neboť JSEM !
Mé tělo je pro mě nástrojem, který mi slouží a poslouchá
mě.
Naplňuji své tělo vědomím.
Každou buňku těla naplňuji vědomím.
Kontroluji veškerý pohyb a dovoluji tělu, aby ted bylo
naprosto nehybné.
Ovládám své tělo.
Neovládám však pouze tělo, ovládám také své myšlenky.
Všechny myšlenky teď soustředím do jediného bodu -
soustředím se na svůj dech, pozorně si všímám, jak dýchám.
Nic na dechu neměním. Pouze ho pozoruji. Zatímco ho
sleduji, pomalu a pokojně ho prohlubuji.
Dýchám docela tiše a hluboko - tiše a hluboko.
Vědomě prožívám, že něco ve mně dýchá. Je to sám život.
Cítím se v bezpečí kvůli životu v sobě, kvůli životu,
který ve mně dýchá.
Uvědomuji si sám sebe a cítím, jak dech pozvolna
prostupuje tělem a zcela ho naplňuje.
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Jsem v jedno se svým dechem a cítím se blaženě.
Jsem uvolněný a pokojný.
Jsem vděčný, že žiji.
Jsem zcela naplněný klidem a harmonií.
Spočívám v jednotě stvoření, jsem v souznění se vše
zahrnujícím pořádkem.
Celou mou bytostí proniká podivuhodný klid.
Spočívám v bezpečí v sobě a cítím se naprosto blaze.
S každým nádechem a výdechem se nořím hlouběji
a hlouběji.
Pronikám stále hlouběji, jako lehké peříčko klesám
hlouběji do svého nitra.
Vstupuji do středu svého skutečného bytí, spočívám v sobě
a jsem v jedno se sebou i s celým světem.
Spočívám ve středu své skutečné existence a spatřuji v něm
světlo.
Vnikám dovnitř do tohoto světla - vcházím do prozářeného
světa v sobě.
V jasném vnitřním světě vidím překrásnou duhu.
Je stále jasnější a zřetelnější. Barvy duhy září před mým
vnitřním zrakem.
Tyto barvy jsou stále výraznější a krásnější.
Své vědomí teď soustředím na barvu ČERVENOU.
Zcela se pokládám do této barvy - všechno je červené.
Jsem celý naplněný červenou barvou.
Nyní klesám ještě hlouběji - do barvy ORANŽOVÉ.
Všechno je náhle oranžové. Jsem celý naplněný oranžovou
barvou.
Nořím se ještě hlouběji. Do barvy ŽLUTÉ.
Všechno je žluté - a já se zcela naplňuji žlutou barvou.
Znovu se nořím ještě hlouběji a hlouběji. Padám do barvy
ZELENÉ.
Všechno je zelené - jsem celý naplněný zelenou barvou.
Opět klesám hlouběji, až se dostávám do barvy MODRÉ.
Všechno je modré - a já se zcela naplňuji modrou barvou.
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Nořím se ještě o stupeň hlouběji, do barvy FIALOVÉ.
Všechno je fialové - jsem zcela naplněný fialovou barvou.
Všechno je pokojné. Pokojné a tiché.
Překrásný pocit blaha protéká mým tělem.
Uvědomuji si v sobě tento zázračný klid a hluboký mír.
Před sebou vidím zářivé světlo.
Poznávám zář svého skutečného já.
Plný radosti přicházím k tomuto světlu.
Vstupuji do světla svého skutečného já.
Sjednocuji se sám se sebou - jsem v jedno se sebou samým.
Jsem opět tím/tou, kým opravdu jsem !
Vychutnávám si pocit sjednocení a nechávám ho na sebe
působit.
Pozorování minulosti
Jsem plný vnitřního míru a pokoje.
Poznávám bod ve svém životě, v němž se právě nalézám.
Odtud se teď můžu ohlédnout za sebe.
Pozoruji, jak kolem mě plyne můj dosavadní život.
Vidím se stát na cestě, na své životní cestě, a dívám se zpátky.
Jsem teď pouhý pozorovatel, divák, a sleduji, jak přede
mnou vystupují situace z minulosti.
Vidím svou první lásku, jeho/její rozzářené oči a opět se
ve mně probouzí pocit štěstí, který jsem prožíval tenkrát.
Srdce se mi rozbušilo radostí z tohoto obrazu. Vidím
všechny, s nimiž jsem byl spojený láskou. Jací jsou to lidé ?
Co cítím při tomto „ohlédnutí se“ ?
Nechávám v sobě rozvíjet všechny prožitky, všechny
na sebe nechávám působit. Teprve potom vykročím dál.
Uvědomuji si, jak jsem s těmito lidmi už odložil jednu část
své cesty. Mnohdy to byly kamenité stezky, po nichž jsme
procházeli, někdy jsme sešli z cesty, častokrát se ocitli
na křižovatce. A někdy se naše cesty rozešly. Můj protějšek
se vydal po vlastní cestě, která nebyla mou, takže jsem
pokračoval jinudy. A některé trasy jsem absolvoval sám.
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Vzpomínám si na určité situace. Na jaké ?
Vzpomínám si na samotu, na bolestivé hádky s někdejšími
partnery.
Dovolím si prožívat své pocity, jsou to pocity lásky
a radosti - ale také bolesti a utrpení. Opět teď zřetelně
pociťuji svá stará traumata.
Odpoutání od minulosti
Znovu se ohlížím zpátky na své myšlenky.
Ještě jednou prožívám radost i žal a trápení.
Srdce to ještě bolí a já znovu cítím staré rány.
Cítím slzy v očích a nijak se jim nebráním.
Osvobozují mě.
Se slzami se ze mě vytrácí veškerá zátěž minulosti.
Cítím se dobře, a čím víc ji nechávám na sebe působit,
tím volněji se cítím.
Minulost se rozplývá stále víc a víc a já pociťuji,
jak se ve mně uvolňuje křečovité napětí.
Zůstávám ještě chvíli v této situaci, nechávám ji
proběhnout, připouštím všechny pocity.
Všechno staré a bolestivé teď ze mne opadává.
Vidím, jak ze mne padá břímě.
Připadám si lehčí a lehčí, můj dech je tichý a stejnoměrný.
Cítím, jak je moje duše stále svobodnější.
Je svobodná a lehká - vznáší se vzduchem jako pták —
volně a lehce.
Všechno propouštím, veškerý zármutek, všechna zklamání,
každou bezcitnost.
Rány se zacelují, bolest pozvolna mizí.
Moje duše je vyléčená, zahojila se a je zase zdravá.
Opouštím svou minulost s láskou. Všechno, co se přihodilo,
bylo pro mě dobré - něco jsem se z toho naučil, můžu se
od toho tedy klidně odpoutat, protože to už víc nepotřebuji.
Jsem volný a silný.
Jsem vědomí, jsem své skutečné já.
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Jít za svým cílem
Těším se z tohoto podivuhodného pocitu jednoty se svým
pravým já. Zůstávám v tomto prožitku.
Potom se znovu zadívám na svou životní cestu.
Stojím právě na jedné křižovatce.
Zahledím se opět dopředu, podívám se do budoucnosti
a vidím, jak má cesta probíhá dál.
Vidím tam stezku lásky.
Vidím se s báječným partnerem. Jaký je to člověk ?
Co ve mně vyvolal ?  Připouštím v sobě všechny pocity.
Vzájemně se přitahujeme. Cítím v sobě pohodu a harmonii.
Cítím se s ním/s ní v harmonii. Jdeme spolu cestou lásky.
Plný radosti se dívám na cestu před námi.
Vidím, jak se smějeme, jak se objímáme. Jsme spojeni
láskou.
Jak se přitom cítím ?  Co ještě vidím ?
Nechávám kolem sebe proplouvat všechny obrazy, sleduji
je klidně a pozorně a dovoluji jim, aby na mě působily.
Ted v sobě oživuji obraz, který jsem si udělal
o budoucnosti.
Vidím ho do všech podrobností a vybavuji si i věty,
které jsem si kvůli němu vypracoval.
Vyslovuji je zvolna slovo za slovem.
Vidím tento obraz čistě a jasně. Nechávám všechno
do sebe hluboko proniknout.
Dávám si čas, aby na mě tyto dojmy mohly působit.
Životní energie proudí do mého obrazu a představa přání
je stále silnější a noří se i stále hlouběji do mého já.
Cítím v sobě sílu a lásku.
Vím, že jsem silný, když jsem v jedno sám se sebou.
Mé skutečné já je mým zdrojem energie.
Vím proto, že mě už nic nemůže zranit, neboť spočívám
v sobě, ve svém středu. A tam jsem navždy v bezpečí.
Tam je má síla, která divuplným způsobem působí na mě
a na mé prostředí.
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Nechávám se vést svým pravým já, a proto také přesně
vím, co mi dělá dobře. Z tohoto důvodu už nikdy nebudu
zklamaný, protože se už nikdy nezmýlím.
Rozhoduji se pro štěstí a lásku.
Průvodcem na naší cestě je zářivé světlo.
Barvy duhy nám svítí na společnou životní cestu.
Jsem láska, žiji lásku a proudí mnou pocit hlubokého štěstí.
Láska je můj život - láska v harmonii a radosti.
Dovolím, aby se tak dělo.
Přijímám všechno, co se rodí před mým duchovním
zrakem. Všechno je v pořádku.
Pomalu se uvolňuji z tohoto dění.
Vracím se k místu, na kterém právě teď stojím.
Chvíli tam setrvám a nechám obraz ještě jednou vystoupit
do popředí, aby se mi ukázal další krok na cestě
do budoucnosti.
Vidím přitom rozličné možnosti, které mám před sebou.
Otevírají se mi zcela nové perspektivy.
Zaplavuje mě energie a já bych chtěl využít všechno,
co je ve mně uloženo.
V hlubokém podvědomí se otevírám tomuto pocitu,
že mi nikdo nemůže ublížit, aniž bych to sám nedopustil.
Rozhoduji se pro život v lásce.
Nechávám tento pocit na sebe působit.
Vím, co mám dělat, jestliže chci dosáhnout vysněného cíle.
Aktivně podniknu všechno, abych své přání uskutečnil.
Ještě naposledy pohlédnu na obraz blízké budoucnosti.
A vracím se do přítomnosti.
Návrat do přítomnosti
Jdu dál svou cestou. Cesta vede na nějakou horu. Kráčím lehce, neboť jsem si dobře vědom toho, co chci, a také vím, že svůj život můžu utvářet podle vlastních představ. A jdu lehce a uvolněně, neboť jsem osvobozený od všech břemen minulosti. Můj krok je pružný a dynamický.
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Vidím před sebou vrchol a světlo.
Jdu k tomuto světlu, přímo do něj vstupuji. Konečně jsem
dosáhl vrcholu kopce.
Jsem uprostřed světla, dorazil jsem na místo. Dosáhl jsem
svého cíle.
Roztáhnu paže a otevírám se tomuto zářivému světlu.
Cítím, jak síla, jas a teplo světla proniká celou mou bytostí.
Mé vnitřní světlo se sjednocuje s tímto vnějším světlem —
mé vnitřní světlo se spojuje s kosmickým světlem.
Všechno je světlé a jasné.
Všechno si zcela jasně uvědomuji a jsem v jedno s tímto
světlem.
V této jednotě se světelným zdrojem se mé vědomí doširoka otevírá. Mé vědomí se otevírá stále dál a dál.
Cítím, jak mnou prostupuje vyšší vědomí. Celé mé bytí je naplněné vědomím.
V tomto sjednocení se světlem a s nejvyšším vědomím přitakávám své představě o budoucnosti.
Cítím se hodnotný a jsem připraven zažít naplnění -
teď hned !
Vidím, jak se má představa stává skutečností, a cítím kvůli
tomu hlubokou radost a vděčnost.
Vím, že jsem v tuto chvíli stvořil příčinu a že brzy začne
působit.
Jsem za to z hloubi duše vděčný. Mám z toho radost,
jsem vděčný a šťastný.
Vezmu svůj osud do svých rukou.
Využiji vědomě duchovní dědictví a nasadím vědomě
a cíleně všechny schopnosti a síly, abych svůj život vytvářel
pozitivně.
Ještě jednou sleduji před vnitřním zrakem představu
„obrazu" a uchovávám si ji hluboko ve svém nitru.
Potom se odpoutávám od tohoto prožitku.
Vracím se na povrch bytí - vracím se zpátky do současnosti.
Jakmile se cítím připravený k návratu, otevřu oči.
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Jsem zcela vědomě tady a teď.
Jsem na daném místě a v daném okamžiku.
Vím, že se mé přání už vyplnilo. Jsem rád a naplněný
vděčností.
Z celého srdce jsem za to rád a vděčný.
Cesta k láskyplnému a smysluplnému životu začíná teď !
Bezpodmínečná láska je naše hluboká touha, a to nejen dětí, ale všech lidí.
Erich Fromm
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Myšlenky a slova pro život naplněný harmonií a láskou: smysl života
Sbírat poznatky
Peníze, majetek, moc, uznání, rodinu a přátele, to všechno tu jednou zanecháme. Jediné, co si vezmeme s sebou, jsou naše poznatky. Na svět jsme jako lidé přišli nazí a stejně tak z něho i odejdeme. Naše zkušenosti a poznatky jsou to jediné, co nám z dlouhého života zůstane.
Naplnit každý okamžik
Šanci, kterou nám život nabízí, využijeme jen tehdy optimálně, pokud skutečně každý okamžik prožíváme naplno. Myslím tím šanci všechno si zcela uvědomovat. Vnímat, co zrovna ted je, co se v danou chvíli odehrává. Poznat úlohu, kterou nám život dává, šanci, kterou nám právě nabízí, ale i dar, jenž by nám ted rád věnoval - úsměv dítěte, důvěru přítele či nějaké poznání. Rozpoznat, že darem jsou i nesnáze či problémy, to je také jedna z šancí, neboť osud nám chce jen sloužit a pomáhat. Každý okamžik je však jedinečný a nikdy se nevrátí, nikdy se už nezopakuje, a proto si ho uvědomuji a prožívám ho naplno.
Pochopit svou úlohu
Do tohoto života jsem přišel s určitým záměrem. Jsem na to optimálně připravený a přinesl jsem si s sebou na svět všechny předpoklady, které k tomu potřebuji. Takže vnímám, co ode mě život chce, místo abych se jen ustavičně ptal, co já chci od něho. Poznávám svou úlohu, životní cestu a svůj cíl, přijímám je a naplňuji.
Realizovat se
Poznávám své pravé já a nechávám na sebe působit jeho dokonalost. Chápu, že seberealizace nespočívá v tom, že dělám
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jen to, do čeho se mi právě chce, neboť v takovém případě se stávám pouhým otrokem svých chutí a potřeb, ale předávám svému pravému já vládu nad veškerým svým konáním a bytím a realizuji tak opravdové sebeovládání. Postupuji na své cestě, aby se mé skutečné já mohlo dál rozvíjet, a život zrcadlí mé bytí.
Smrt jako vyvrcholení života
Stále znovu a znovu si ověřuji, jestli jsem skutečně připravený na poslední životní zkoušku, dělám, co je ještě třeba udělat, a „propouštím" vše, na co jsem dosud vázaný - svou rodinu, majetek atd. Odpoutat se znamená, že vyřeším nebo zruším určitou vazbu, ale zároveň se z ní těším, pokud tu je. Teprve potom však budu svobodný. Kráčím klidně a volně životem a jsem připraven jít každou minutu dál.
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TVÁ ŽIVOTNÍ CESTA
Nikdo nezná cestu, kterou máš před sebou. Ještě nikdy po ní nikdo nešel a také po ní nikdy nepůjde nikdo jiný, neboť je to TVÁ CESTA. Je tak jedinečná, jako jsi ty.
Ano, ty jsi jedinečný, a ve svém životě máš něčím hodnotným přispět tím svým zcela zvláštním, jedinečným způsobem, svým „skutečným předurčením ". Tak se vydej svou cestou, jdi po ní svým jedinečným způsobem, ale nesnaž se
dojít k cíli co možná nejrychleji, neboť není žádného cíle. Cesta je cílem.
Cílem je pouze konec této cesty a začátek další, té nové. Takže si vychutnávej svou cestu, tu jedinečnou, divuplnou cestu životem. Dovol životu, aby tě každý den obdaroval, a když už budeš dostatečně připravený, nech se vést „vnitřním mistrem", abys stále jasněji v sobě slyšel a zpíval jedinečnou „melodii svého života", neboť všechno se tu odehrává jen tobě k potěšení. Stvoření je tu pro tebe !
(neznámý autor)
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Sedm kroků od pozitivního myšlení k pozitivnímu životu !
Pozitivní myšlení
Pochopit, že všechno je v pořádku, neboť všechno nám chce jen sloužit a pomáhat jít životem pozorně a vytrvale. Plni důvěry a humoru pokojně dělat vše, co je zapotřebí. Vděčně rozpoznat pravdu za pouhým klamem a žít naplno.
Pozitivní pocity
Upřímně a vyrovnaně přijímat své bližní takové, jací jsou. S důvěrou a optimisticky se znát k vlastním pocitům, vnímat se jako hodnotnou bytost, žít v hojnosti. Život jen pozorovat, ne hodnotit, a láskyplně připustit, aby se dělo to správné.
Pozitivní chtění
Chtít se učit a rozumět. Chtít se omluvit a odpustit a sám dělat to správné. Chtít, co se má !  Naslouchat tomu, co život chce, odpoutat se od vlastní vůle a chtít naplnit tu jeho !
Pozitivní mluvení
Naučit se jasně vyjadřovat a zarazit znehodnocování slov. Nedávat nevyžádané rady a naučit se mlčet. Být poctivý ve slovech i skutcích a rozdávat laskavá slova jako dárky. Dodávat druhým odvahu, utěšovat je a slova používat jen k pomoci, poděkování a požehnání.
Pozitivní jednání
Jednat uvážlivě, citlivě, trpělivě a shovívavě. Být láskyplný, konstruktivní a ochotný pomoci. Zůstat spolehlivý, ohleduplný a vytrvalý a nesvázaný očekáváním ostatních. Ve všem, co dělám, zůstat odpovědný a sebevědomý. Naučit se
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dávat a brát si a z podnětu „vnitřního vedení" provádět ve správném okamžiku to správné. Rovněž vědomě a střídmě jíst to, co je zdraví prospěšné. S radostí a svobodně respektovat svobodu toho druhého.
Pozitivní vědomí
V poznání pravdy a skutečnosti být harmonický, nezištný a cítit se v bezpečí. Pravidelně setrvávat v klidu a udělat si dostatek času na meditaci a modlitbu. Celé své bytí zaměřk na to „nejvyšší" a žít smysluplně a duchem přítomný.
Pozitivní život
Všímat si duchovních zákonů, jít životem bezstarostně a uvolněně v poznání, že je stejně všechno v pořádku. Pěstovat harmonické vztahy a těšit se i z maličkostí. Žít rád, ale být také ochotný kdykoliv odejít. Pokud však ještě žiji, tak rozumně, příkladně a zdravě. Svou existenci zaměřit na to „nejvyšší", ve všem a v každém vidět Boha a vážit si ho. S vděčností a vědomě prožívat každý okamžik.
277

Sedm klíčů ke štěstí
Omezit potřeby
Skromnost vychází ze schopnosti „dobře se vyznat". Je tím míněno pochopení, jak málo člověk potřebuje, aby byl šťastný. Štěstí se totiž nedá ani ulovit, ani vlastnit. Štěstí je stav duše - a člověk ho může nalézt jen a jen v sobě.
Odpoutat se
Každé spojení zcela nutně způsobuje zármutek či trápení, takže opravdu šťastní můžeme být jen tehdy, když se odpoutáme ode všech vazeb. Také od všech očekávání, které máme na své bližní, neboť každý má právo být takový, jaký právě je.
Jakmile se „pustím" všeho, co je menší, nepatrnější než Bůh, jako jistý přídavek pak získám štěstí a harmonii.
Správně myslet, cítit a jednat
My všichni neustále přemýšlíme a tím, že to děláme, hledáme či si „vymýšlíme" ke všemu nějakou příčinu. Správné myšlenky následuje správné jednání. Vrcholem toho celého je však víra. Nám všem se všechno děje na základě naší víry - to je duchovní zákon. Postarejme se tedy o to, abychom věřili v to správné.
Naplnit každý okamžik
Všechno, co děláme, bychom měli dělat v plném nasazení, neboť když už nám něco stojí za to, abychom to vůbec učinili, musí to potom také stát za to, abychom to dělali dobře. Poznejme úlohu, kterou nám život zrovna v tuto chvíli dává, a beze zbytku ji naplňme. Tak k sobě postupně řadíme jeden naplno prožitý okamžik za druhým a vytváříme si tím „naplněný" život.
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Milovat bližního svého
Cokoliv činíte nejnepatrnějšímu z mých bratří, i mně jste učinili, řekl Ježíš, a to je zároveň to nejlepší, co pro sebe můžeme udělat. Čiňte ostatní šťastnými a budete šťastní. Bez ohledu na to, o koho jde, dáváme tomu, kdo náš dar právě teď potřebuje, neboť Bůh je příjemce, dar a dávající v jednom.
Nalézt štěstí sám v sobě
Neměli bychom hledat štěstí pro naše současné „já", ale realizovat své pravé JÁ. Štěstí k nám nepřichází jako vnější statky, ale jen jako vnitřní bytí. Tak se naivní hledání a příležitostný pocit, že máme štěstí, mění ve stálý stav štěstí, protože jsme v harmonii s tvořením.
Meditace a modlitba
Tento poslední klíč je tím nejdůležitějším, neboť bez něho nemůže být naše štěstí dokonalé. K opravdové modlitbě patří odevzdání veškeré vlastní vůle a ochota, radostně plnit boží vůli. V modlitbě mluvím já k Bohu, při meditaci hovoří Bůh ke mně.
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Pravidla hry pro šťastné soužití
1. Nevstupovat do partnerství s určitou představou, jinak v něm budeme hledat jen uskutečnění této představy, a ne skutečnost. Nejsme otevření, ale hledáme, co podle našeho mínění má být takové či takové. To pak považujeme za „normální" a všechno ostatní za špatné.
2. Pustit z hlavy všechna očekávání, jaký má být náš protějšek. Nechtít ho ani vychovávat, ani měnit. Pochopit, že člověk nemá žádné právo na toho druhého ani na jeho určité chování. Sami se vždy snažme být tím ideálním partnerem.
3. Neklást lásce žádné podmínky nebo požadavky. Nevyžadovat nějaké určité předpoklady {Mám tě rád jen tehdy, když...)
4. Být pozorní a jednat s druhým s úctou a respektem.
5. Nechtít se prosazovat, mít za každou cenu pravdu, vyhrát. Když v nějakém střetnutí názorů jeden vyhraje, prohrávají oba.
6. Nehrát žádnou „roli". Být pravdiví, poctiví, autentičtí, zůstat sami sebou.
7. Přizpůsobit se, aniž bychom vzdávali sami sebe.
8. Být nezávislí. Svůj protějšek milujeme, ale nepotřebujeme.
9. Mít pochopení, i když třeba všemu nerozumíme.
10. Nesoudit, ale narovnat a srovnat.
11. Být s partnerem v neustálé komunikaci. Vyjasnit si různé potřeby a dohodnout se.
12. Nezavádět hru na viníka (TY za to můžeš..), neboť náš protějšek nikdy nemá nic společného s mým problémem, pouze se stává zrcadlem nějakého nedostatku ve mně. Tato skutečnost mi pomůže, abych tento svůj vnitřní nedostatek poznal a odstranil.
13. Nereagovat, ale „jednat".
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14. Nechtít partnera vlastnit.
15. Nežádat žádné přísliby. {Budes mě taky pořád milovat ?)
16. Mít rádi sami sebe. Být sami sobě nejlepším přítelem. Můžu milovat druhé jen do té míry, jak dokážu milovat
sám sebe !
17. Cílem je život v lásce a tím v TAU. Kdo je v něm nejdřív, ten vyhrál. Vyhrál sám sebe a může pomoci partnerovi, aby také nalezl cestu k sobě.
Kroky na cestě k pravé lásce
První krok na cestě k „pravé lásce" spočívá v tom, že se svému protějšku bezpodmínečně oddám a z této náklonnosti zažiji tolik uspokojení a štěstí, že se už dál neptám, co dostanu já. A dostanu-li něco, je to už dar navíc.
Když se dívám na nějaký strom, také mi nedává nic za to, že ho sleduji a obdivuji, a přesto vnímám a prožívám jeho krásu jako vlastní duševní pohodu, jako sílu, klid a radost ze života. Také od něho nic nechci, prostě se těším z toho, že tu je, nepotřebuji, aby byl jiný, ale líbí se mi a mám ho rád takový, jaký je.
Pokud chceme být v lásce šťastní, musíme opustit dvě věci - strach, že nebudeme dost milováni, a touhu druhého vlastnit. Neboť kdo má strach a chce vlastnit, nakonec všechno ztratí.
Má-li naše láska vydržet, jsou k tomu zapotřebí tři základní kameny:
• obdiv
• společná úloha, která nás „nadchne"
• porozumění, i když třeba všechno nechápeme.
Jestliže však chci potkat pravou lásku, musím nejdřív objevit lásku k Bohu, potom Boha vidět v každém člověku a mít ho
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v něm rád. Neboť pravá láska je bez hranic a já nemůžu jednoho milovat a jiného zase ze své lásky vyloučit.
Proto je láska k jednomu člověku či k jedné zemi atd. nedokonalá.
Pravá láska tedy není vztah k jednomu protějšku, taková láska existuje i bez něho. Láska prostě je, prostupuje mě a naplňuje. Teprve z tohoto hlubokého vnitřního „přesahu" a poznání božství ve všem vznikne vše naplňující láska, která už nic a nikoho nevylučuje ani neupřednostňuje. Tato pravá láskaje přechodem do nové pozice - do božského sjednocení s jedním, které je ve všem. Ten, kdo miluje tímto způsobem, nemiluje jen někoho nebo něco, ale stal se z něho milující člověk.
„Ideálního partnera" však můžu potkat teprve tehdy, když se jím stanu sám. Kdybych ho potkal dřív, setkání by nemělo smysl a bylo by plné bolesti, protože v té době bych mu nemohl být ideálním partnerem. Se svou „velkou láskou" se můžu setkat až poté, když jsem ji sám v sobě objevil. Potom ji sice už ve vnějším světe nebudu potřebovat, ale teprve tím jí dávám šanci a podle zákona rezonance ji k sobě také přivolám.
Smysl partnerství spočívá v tom, že mě partner konfrontuje s mým nedostatkem, že mi ukáže, kde ještě nejsem „úplný", kde to ještě nejsem já sám. Neshoda s protějškem, s nímž zůstávám, protože ho miluji, mě tedy má nakonec dovést ke mně samotnému, má mi pomoci, abych se stal úplně sám sebou.
A tak je partner, kterého mám právě teď, ideálním partnerem pro mě a já zase pro něho, neboť on je tak hodně^ nebo tak málo ideální jako já sám. Spolu se ale nacházíme na cestě k sobě samotným - ať už to chceme vědět nebo ne.
Partnerství „bez třenic" by tudíž mělo smysl jen tehdy, pokud by to společná úloha vyžadovala. Jinak se stále znovu vzájemně konfrontujeme s naším „být jako..." až do té doby, dokud se každý z nás nestane zcela „sám sebou". Jakmile
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k tomu dojde, teprve tehdy je ze mě ideální partner. Potom už nic nepotřebuji, ale všechno dostávám a v hojnosti svého „pravého bytí" žiji takřka v ráji.
Velké štěstí nevzniká kvůli tomu, že od partnera dostávám hodně lásky, ale proto, že optimalizuji svou schopnost lásku přijímat i rozdávat. Neboť k čemu by mi bylo, kdybych byl krásný, měl úspěch, spoustu peněz a moc a byl milovaný a obdivovaný ?  Pokud já sám nemiluji, moje duše zůstane
prázdná.
Cílem partnerství proto není láskyplně cukrující pár, v němž jeden bez druhého nemůže žít, ale v ideálním případě dva lidé, kteří se spolu a vzájemným působením na sebe stali „celiství", tudíž sami sebou, a proto se už nepotřebují, protože každý do sebe přijal všechny aspekty toho druhého.
V tomto „umění milovat" je celý smysl života !
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Cesta k sobě
Vzor
Zpočátku si najdu nějaký vzor, který uctívám, a snažím se
poznat a pochopit jeho vlastnosti.
Napodobovaní
Když jsem svůj vzor blíž poznal, začínám ho napodobovat.
Jednoduše se po něm „opičím".
Ztotožnění
Přes napodobování svého vzoru se k němu stále víc přibližuji, stále víc se mu podobám. Tím, že se s ním ztotožňuji, jsem nakonec stejný jako on.
Přerůst svůj vzor
Během období identifikace poznávám, že ne všechny části svého vzoru chci mít jako vzor. Z toho pochopím nejen to, které části by měly být jiné, ale také mi dojde, jaké mají být. Tak si v sobě pozvolna vytvářím ten nejpříhodnější vzor.
Nalézt sám sebe
Pozvolna také poznávám, že mi ani to všechno dobré na mém vzoru příliš nevyhovuje, že je to sice dobré, ale mému skutečnému naturelu to neodpovídá. A tak se měním i nadále a čím dál víc se stávám tím, kdo doopravdy jsem.
Cesta k Bohu
Zatímco se stále víc stávám sám sebou, začíná mi být také jasnější, jaký bych měl vlastně být, a stále víc realizuji dokonalost svého „pravého JÁ", tedy boha, který je ve mně pořád dokonalejší a působí na okolí přes moji osobu.
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PROTOŽE JSI JEDINEČNÝ !
Nikdo nemá stejné otisky prstů jako ty a nikdo nemá tvůj hlas. Nikdo neprožil stejné příběhy a nikdo neříká mám tě rád jako ty. Nikdo nevěří v Boha jako ty a nikdo nemyslí na umírání stejně jako ty. Nikdo nesní jako ty a nikdo neuskutečňuje sny jako ty. A nikdo nevidí svět tvýma očima. Nikdo není jako ty nejen ve tvé zemi, ale ani na tvém kontinentě, ve tvé galaxii.
Nikdo totiž není jako ty, protože jsi jedinečný !  Už si myslíš, že se znáš, a přesto se v tobě najednou něco prolomí a probudí se něco nového, ty se pak vydáváš k novému břehu a to staré v tobě se zaplaví. Mnozí se tě bojí nebo se ti posmívají. Už se jim víc nehodíš, jsi nepohodlný pro jejich roušku, která zapáchá šálením a klamem. Přesto zůstáváš klidný a věrný jen sám sobě a máš se rád jako předtím.
Máš se rád a věříš si, protože jsi jedinečný !  Cestu, která před tebou leží, nikdo nezná a nikdo po ní ještě nikdy nešel. Tvůj život je dobrodružství v cizí, neznámé zemi. Nikdo tě nikdy nebude následovat a nikdo ti neporozumí. To je odměna a zároveň i cena za to. Protože jsi jedinečný !
Zůstaň s námi, jaký jsi, potřebujeme tě, neboť když chybíš, vznikne po tobě mezera. Potřebujeme tě. Máme tě rádi takového, jaký jsi, protože jsi jedinečný !
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„Za to můžeš ty !"
Tento výrok, jímž se často roz2
protějšek, když onemocníme, svědčí o tom, jak moc nás
naši bližní mohou rozčílit. Pokud v sobě tyto negativní
pocity potlačujeme, dřív nebo později se objeví tělesné
příznaky.
Autor vysvětluje, jak dalece mohou mezilidské vztahy ovlivnit naši mysl a náš zdravotní stav. Ukazuje nám, jaké způsoby chování dokážou vyvolat nemoc a jak se můžeme zase uzdravit, nabízí pomoc k řešení rozporů a hádek.
S pomocí praktického rejstříku lze rychle vyhledat jednotlivé nemoci a jejich možné příčiny.
Kurt  Tepperwein
působí jako léčitel a terapeut.
Známý učitel života a úspěšný autor řady
bestsellerů je docentem na Akademii
duchovních věd a vede pracovní skupinu
Mentální trénink.
Jeho tréninkové metody pomohly už
mnoha špičkovým manažerům a vrcholovým sportovcům,
ale i ostatním lidem k úspěchu.



