Ako sa dostat zo smutku

Pre mna ako lekéra je niekedy tazsie lieky nepredpisovat. Obcas sa stane,
Ze nejaky pacient na liekoch trva, no pre jeho vlastné dobro mu nevyho-
viem. Ak sa antidepresiva (na Slovensku napriklad Alventa, Citalec, Eli-
cea a dalsie) uzivajd spravne, mozu byt prospe$né, ale niekedy sd horsie
nez choroba samotnd. Bolo to tak aj v pripade Joea, tridsatro¢ného uci-
tela anglictiny na elitnej vysokej $kole. Bol to charizmaticky pedagég,
ktory v prednaskovych séalach a na spolocenskych akciach vzdy ozival.
Venoval sa aj tvorbe beletrie a v tejto oblasti sa jeho kariéra vyvijala tiez
slubne. Vy$la mu uz jedna kniha, ktord bola mimoriadne Gspe$nd. Prob-
1ém vsak spocival v tom, Ze ked bol odkdzany saim na seba, upadal do
ochromujtcej ,depky” a zostaval v nej az dovtedy, kym nemusel znovu
prednésat alebo ztcastnit sa nejakého podujatia spojeného s podpisova-
nim svojej knihy. Vikendy boli z1é a dlhsie prazdniny e$te horsie. Najcas-
tejsie sedaval zhrbeny pred televizorom, v dome chliev, nemajtic ani po-
tuchy o tom, ako strdvi zvy$ok dna. Uviazol kdesi medzi stratenym
dietatom a roz¢arovanym starcom. Hrozilo, Zze jeho literdarna kariéra
predcasne skonci. Na svoju situdciu mal pokrateny nazor, ktory bol tak-
mer komicky. Vzdy ked ho prepadla pochmurna nélada, chcel vediet:
»Preco prave teraz?“ Akoby ho to zaskocilo. A potom sa ma ako na
znamenie zalostne spytal, kedy sa dostavi radost, akoby islo o Mikulasa
alebo Mesiasa. Keby islo o film Woodyho Allena, bolo by to smiesne, ale
v skuto¢nom Zivote to bol zaciatok katastrofy.

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



pretoze jeho postoj k liekom pramenil préve z jeho zmyslania, ktoré tuto
depresiu sposobilo. Pravda, ak vdm psychiater navrhne medikamentovd
lie¢bu, mali by ste o tom zodpovedne popremyslat. Niekedy je nds stav
totiz horsi, nez sa ndm zda. To vSak nebol Joeov pripad. Keby uznal, ze
svoj Zivot postavil na iltzii, hned by sa mu polepsilo. On proste uveril,
ze moze svoju ndladu a motivaciu upravovat prostrednictvom externych
udalosti. Na to, aby sa dostal do pozitivneho stavu, potreboval pomoc
zvonku, napriklad alkohol, potlesk svojich studentov alebo slavu. Casto
premyslal o svojej byvalej ldske, s ktorou chodil pocas vysokej $koly
a mal s nou sexudlne vzrusujici, no nebezpecne nestabilny vztah. Chcel
vediet, kedy sa znovu tak bldznivo ,zamiluje®. Aj laska ho teda mala uro-
bit stastnym. Bolo jasné, ze antidepresiva vnima rovnako.

Vonkajsie zdroje stastia st len falo$nou nddejou. Staroveki Gréci ich
povazovali za ,pochybny dar od bohov* V skuto¢nosti sa to moze skon-
¢it len dvoma sposobmi. Bud sa to, v ¢o dufate, nestane, alebo sa to
stane, ale ac¢inky rychlo vyprchaja. Tak ¢i tak na tom budete horsie nez
predtym, pretoze ste zvyknuty upinat sa na vonkajsie vysledky. Extrém-
ny priklad tohto javu mozno ndjst v knihe Hladanie zmyslu Zivota z pera
psychiatra Viktora Emila Frankla, ktory prezil hrozy koncentracného
tdbora v Osvienc¢ime. V roku 1944 zacali kolovat chyry, Ze Spojenci ten-
to tabor do Vianoc oslobodia. Sviatky sa zacali i skoncili, no oslobodzo-
vacie oddiely nie a nie prist. Nakoniec dorazili az o niekolko mesiacov.
Frankl pomdhal vdznom ako lekar a hovori, Ze v obdobi medzi Vianoca-
mi a Novym rokom bol svedkom vicsieho poc¢tu tmrti nez kedykolvek
predtym. Pripisal to zmarenym nadejam véznov. Tvrdi, Ze on také drs-
né podmienky prezil vdaka tomu, Ze si vytvoril vnutorné néstroje na
udrziavanie dobrej nélady.

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

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

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

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

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

Mdam tu pre vas jeden Ucinny ndstroj, ktory nazyvam transmutacnd
motivdcia. Vdaka nej premenite negativne emdcie na ¢istd motivéciu,
teda vy$si druh véle, ktory vam umoznuje v zivote napredovat. Ak ho
budete pouzivat pravidelne, uvidite, ze dokdzete systematicky menit
svoju néaladu.

Pocas depresie mavate tazivy a sklucujuici pocit. Pokuste sa ho teraz
precitit. Zamerajte sa nan a povedzte si, ze ho ¢oskoro zmenite na nieco
pozitivne. Predstavte si, ze vam nad hlavou pradi obrovské mnozstvo
energie. Potom si vybavte seba, ako robite nejakd konkrétnu vec, ktora
predstavuje napredovanie vo vasom zivote. Mdze ist napriklad o nejaky
riskantny Cin; zalezZitost, ktorej ste sa vyhli; ¢i o kazdodenné aktivity,
ako pisanie, cvi¢enie a meditovanie. Tento ,,obraz“ umiestnite nad svo-
ju hlavu doprostred toku energie. O chvilu don vletite. Urobite to tak,
ze dany skutok ¢i ¢innost naozaj precitite a predstavite si, ako vdaka
tomuto preciteniu stipate. Povedzte si, ze zalezi jedine na tom, aby ste
konali. Vsetko ostatné je druhoradé. Citite, ako sa pohybujete smerom
nahor. Vnimajte, ako sa svet okolo vas pomaly straca. Zostal uz iba sa-
motny ¢in. Snazte sa dostat az do takej vysky, aby ste do ,obrazu" mohli
vojst. Ked budete vo vnutri, povedzte si, Ze mate konkrétny ciel, ze vas$
zivot ma zmysel a mdte pre Co zit. Pocitite silnd energiu. Na konci
cvicenia otvorte oci a povedzte si, ze ste odhodlany dand predstavu
uskutoc¢nit. Tentoraz budete citit, ako vds obraz nad vasou hlavou vta-
huje bez ndmahy do seba. Akoby ste narastli. Ste plny energie. Ked si
tuto aktivitu osvojite, zvladnete ju za péatnast sekind. Ak sa jej budete
pocas depresie venovat pravidelne a v dostato¢nej miere, zaCnete pre-
mienat svoju zivotna silu.
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Prad vdaénosti

Negativne myslenie je mocné. Pre nieco si zac¢nete robit starosti. Moz-
no mate pocit, ze vam krivdi okolie. Spociatku sa vase obavy zdajt lo-
gické, ale o par mindt neskor sa uz vasa mysel nedd ovladat. Myslienky
do vas dordzajui a ziju si svojim vlastnym temnym zivotom. ,Viem, Ze
pridem o pricu. Budem na mizine. Nikto iny ma nezamestnd.” Stratili
ste sa vo svete vlastnych myslienok, ktoré vasu mysel neprestajne
zamestnavaju.

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

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

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

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

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

A predsa ide o vasu mysel.



Preco sa teda negativne myslenie ovlada tak tazko?

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

Tohto vnutorného nepriatela nazyvam ,¢ast x“ Ide o ¢ast vasej psy-
chiky, ktora mad jedine¢ny program.

Tento démon urobi vSetko pre to, aby vdm nedovolil oktsit jednu
nemennu pravdu, a to, Ze véetko je neustdle v pohybe. Tuto skuto¢nost
uzndva v sucasnosti aj teoreticka fyzika, ktord je znama tym najmate-
rialistickej$im vnimanim vesmiru. Ustavi¢ne sa vznid$ame vo svete, kde
je vSetko v pohybe — i v tejto sekunde. To je dobrd sprdva, lebo vdaka
tomuto nendpadnému pohybu je vesmir obrovskym a dynamickym or-
ganizmom, ktory neustdle prinds$a nové prekvapenia. Tato nekoneénd
tvorivost robi vesmir zdkonite pozitivnym a laskavym.

A prave ttto bezhrani¢nu zivost vesmiru Cast x neznasa. Tato negativna
sila tazi po nieCom inom a snazi sa to za kazda cenu dosiahnut. Chce byt
vynimocnd. No ked ste suc¢astou vesmiru, ktory je v pohybe, nemdte $ancu
byt vynimoc¢nym, pretoze vsetko, o sa v nom udeje, je jeho dielom ako cel-
ku. Mozno vas v zivote postretne $tastie, mozno uspejete, ale nie vlastnou
zésluhou. V celostnom vesmire je jedinec iba ¢astou systému; sém nic¢ ne-
zmoze. Vynimoc¢nost si na druhej strane vyzaduje pocit, ze ,sme to doka-
zali bez cudzej pomoci® Jedine¢nost znamend, Ze nie sme stcastou systé-
mu, Ze negativny vesmir dokdzeme prekonat i sami. Neustdvajtce a ¢inoro-
dé duchovné jadro vesmiru — cize sila, ktord vsetko spdja — je to, Co nés
modze o tuto ,prilezitost byt vynimoc¢nym® obrat.

Cast x pouziva proti tomuto aktivnemu celku velmi mocnd zbran —
vase vlastné myslienky. Vytvara negativne myslienky, ktoré st také silné
a neodbytné, Ze prehlusia vsetok ,ruch” skuto¢ného Zivota. Na ten uz
nereagujete, zaujimate stanovisko jedine k tomu, ¢o vdm o nom tvrdi
Cast x. Pre duchovn slepotu ste zostali celkom sdm. Skutoc¢ny vesmir je
nesmierne ¢inorody a nekonec¢ny a ¢lovek ho méze vnimat jedine pozitiv-
ne. Kym vsak tréi v negativite, nemdze zazivat pozitivne pocity suvisiace
s kompletnostou, ktora k zivému vesmiru zakonite patri. Akoby neexis-
tovala. Cast x otriasla skuto¢nostou a vy ste jej s tym pomohli.
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Negativne myslenie sa moze lahko zmenit na zvyk. Je to hlavne preto,
lebo negativne myslienky st ndm odrazu déverne zname. S negativitou
sa za¢neme stotoznovat. Pozrime sa napriklad na takého ¢loveka, ktory
sa bezne zbytoé¢ne strachuje. Ked si pomysli, Ze ,je odstideny na nets-
pech® je to skusenost, ktort poznd. M4 obavy. A takyto stav si dokaze
hocikedy navodit sdm. Je jedno, Ze je to bolestivé. HlavnezZe to poznd —
je to ,istota® Jeho vnatorné x mu hovori: ,Toto si skuto¢ne ty, nebran
sa’ A on vdc¢$inou naozaj nebojuje.

Ak chcete tohto vnutorného démona ovladnut, musite vo svojej dusi
néjst silu, ktord je eSte mocnejsia nez negativne myslenie. Tou silou je
vdacnost, ktord ocenuje bezprostredny kontakt so skuto¢nostou a na-
hrdadza negativne myslienky myslienkami o tom, ¢o sa deje naozaj. Pri-
pomina vam tie veci vo vasom Zivote, ktoré st skuto¢né, na ktoré sa da
spolahnut, a vy pochopite, zZe s dielom spominaného ¢inorodého cel-
ku. Ked vyjadrujete vdac¢nost, na telesnej tirovni vnimate bezprostred-
nu blizkost pozitivnej a laskavej duchovnej sily a mate pocit, ze ste
znovu sucastou systému — uz nie ste osamoteny.

Vdaénost sa odliSuje od ,pozitivneho myslenia® ktoré sa vacsinou
zameriava na také udalosti, ktoré sa este neodohrali (pricom dufa, ze
k nim déjde). Samotna podstata pozitivneho myslenia nie je zalozena
na realite. Uvazujme spolu — uZ sa vim niekedy podarilo prekonat vel-
ké obavy len vdaka tomu, ze ste mysleli pozitivne na svoju budtcnost?
Pravdepodobne nie. Kazdy z nds musi ndjst spésob, ako sa dostat za
z4voj negativity a napojit sa na ¢inorodd silu uplnosti, pretoze td exis-
tuje prave teraz. Musime si osvojit myslenie zalozené na pocitovani
vdacnosti, ktorou musime naplnit svoje myslienky a nechat ich volne
prudit svojou myslou. Predstavuju totiz nasu vlastni ochranu proti
negativnemu mysleniu.

Mozete si to vyskusat. Snazte sa asi tridsat sekind premyslat nad tym,
za Co ste vda¢ny. Nemusia to byt len ,vyznamné“ veci; zamerajte sa skor
na tie kazdodenné, ktoré ¢asto berieme ako samozrejmost. ,Dakujem
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za to, ze vidim. Som vdac¢ny za to, Ze mam zdravé deti. Za to, ze sa mi
dnes podarilo nastartovat auto. Ze som si mal za ¢o kupit ranajky a ze
mam tepld vodu. Dakujem za to, Ze Zijem v demokratickej krajine.
Snazte sa prist vzdy s nie¢im novym. Coskoro zistite, Ze aj v ten najhor-
$i den sa pre vase dobro odohrava nekoneéne vela pozitivnych udalosti.
A o kazdu z nich sa zasluzil dynamicky duchovny organizmus, ktory
stoji za realitou. Je tu stdle, neprestajne nieco vytvara a vzdy je silnejsi
nez Cast x.

Sila tohto cvidenia spociva v tom, Ze trénujete svoju mysel, aby
pracovala po novom. Snazite sa ju po tvorivej stranke ¢o najviac zakti-
vizovat — nech je takd ¢inoroda ako samotny vesmir.

Kym sa vyndraja tieto myslienky vda¢nosti, uvedomujte si energiu
vo svojom vnutri, ktord ich vytvara. Zac¢inate vnimat silad s vesmirom.
Nadobudli ste istotu, Ze svoju mysel dokédzete ovlddat. Podarilo sa vim
rozohnat svoje negativne myslienky. Ani ste nepostrehli, Ze ste pripra-
veny na modlitbu. Nejde o konkrétnu formu modlitby — nemusi patrit
k ziadnemu oficidlnemu nébozenstvu. Nezavisle od svojho osobného
duchovného presvedcenia a zvyklosti ste zaviedli svoju mysel za jej
vlastné hranice a urobili ste z nej most, ktory vas spdja so sidlom vys-
$ich sil.
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