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0.1 O CEM JE TATO KNIHA A KOMU JE URCENA

Tato kniha vznikla z webovych stranek Tvorim-Svuj-Zivot.cz a Tippingova-Metoda.cz.
Kniha je obsahové shodna s informa¢nim obsahem obou téchto stranek.

Ve knize najdete vysvétleni, jak si prostfednictvim odpusténi ulevit v situacich, které jsou pro
nds emociondlné naro¢né. Jak je to mysleno? Asi kazdy si uz nékdy v§imnul, Ze v téze situaci
reaguji rtzni lidé riznym zptisobem. Zatimco nékdo dokaze mavnout rukou a hodit to
taktikajic za hlavu, s nékym jinym mtizZe stejnd situace fadné zacvicit a zptisobit mu fadku
bezesnych noci. Potvrzuje to i r¢eni ,Véci se déji, my jim davame vyznam*.

To, jak dany ¢lovék reaguje v urcité situaci, je do zna¢né miry ovlivnéno tim, jaké emoce dana
situace v tomto ¢lovéku vyvola. Kazdy ¢lovék ma urcité zdkladni emoc¢ni nastaveni, které
vyrazné ovliviiuje jeho typické emociondlni odezvy. Nékdo je ,pohodat“, kterého nic nerozhazi
(,flegmatik®); jiny ma tendenci reagovat v téze situaci podrazdéné a nejednou ,vybouchnout*
(,cholerik“); nékdo se v té samé situaci miize citit dot¢eny a vnitiné zranény (,citlivka®). Sami
se mnohdy pfistihneme, Ze reagujeme emocionalnéji a rychleji, nez bychom si pfali.

Tato kniha se snazi s trochou $irsi perspektivy dat odpovéd na to, pro¢ tomu tak je, a nabizi
moznost, co s tim délat.

Knihu vyuziji ptredevsim ti ¢tenafi, ktefi si radéji si text vytisknou, nez by cetli webové stranky
na obrazovce.

0.2 JAK KNIHU CIST
Kniha je rozdélena na dvé tematické ¢asti:

I. PROC odpoustét
Nejdiive se seznamite s tim, jak a pro¢ vznikaji v Zivoté problémy a trable.
Nasledné se doctete o odpusténi — proc¢ je uCinnym prostiedkem pro vyieseni rtiznych
zivotnich problémi a trabld, a jak je to mozné.
Na zavér najdete inspirujici pfiklady situaci, ve kterych vam odpusténi mtize pomoci.
II. JAK odpustit

V této ¢asti se seznamite s tim, jak miZete relativné snadno, rychle a sami bez cizi
pomoci odpustit jinym lidem a sobé postupem, zvanym Tippingova metoda, a tim
dosahnout harmonie se svym okolim a se sebou.
Na zavér najdete informace o tom, jak tvofivé ptisobit na uskute¢néni vlastnich zamért a
cila.

Jednotlivé informace na sobé vzajemné stavi, doporuc¢ujeme proto ¢ist knihu od zacatku

do konce a nepteskakovat.
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Informace, které vam predkldddme, jsou nase vlastni poznatky a v Zddném pripadé je nepokldddme za
absolutni pravdu. Dosli jsme k nim vlastnimi pokusy, omyly a zkusenostmi. VSechno, co zde piseme,
jsme si prosli, prozili a ¢asto i odboleli. I tak si vyhrazujeme prdvo své ndzory v budoucnu pozménit,
pokud zjistime, Ze jsme nevidéli vSechny souvislosti nebo Ze jsme se mylili. NepovaZujeme vsak
za uplné diilezité, pokud by se ukdzalo, Ze nékterd zde uvedend informace je mylnd nebo nepresnd.
Bude-li vds kniha inspirovat k dalsimu pozndni a tieba i k pozitivni zméné v Zivoté, splni sviij ucel.
Méjte prosim na paméti:
Neprebirejte slepé nase ndzory ani ndzory nékoho jiného a vse si vlastnim rozumem a vlastni
intuici ovéfujte a filtrujte. Rozhodnete-li se na zdkladé informaci v této knize k jakékoliv akci,
¢inite tak na vlastni odpovédnost.

Neékteré pasdze této knihy by mohly implikovat mozZnost pouZit k ndpravé nékterych zdravotnich
neduht postupy z kategorie nevédeckych. Tato zndzornéni prosim berte pouze a jen jako informace,
které maji za cil rozsirit obzory ctendre. V Zddném pripadé se nejednd o rady nebo o doporuceni tyto

postupy zkouset. Neexperimentujte prosim se svym zdravim ani se zdravim kohokoliv jiného, a ve
vsech ohledech, tykajicich se vaseho zdravi, se obracejte na lékare, zvldsté v pripadé symptomii, které

mohou vyZadovat odbornou diagnostiku nebo lékarskou péci.

Tato kniha je neprodejna, je k mani zdarma a muzete ji volné $ifit. Prosim nezapomerite
pritom vzdy uvést odkaz na zdroj v této formé: Zdroj: www.Tvorim-Svuj-Zivot.cz

Dékujeme.

Datum posledni revize: 20.04.2020
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Cast I:
PROC odpoustét

TVORIM-SVUJ-ZIVOT.CZ

1 UVOD K PRVNI CASTI

Znate nékoho, kdo by chtél zit $tastny a naplnujici zivot? Asi ano, to je pfirozena lidska touha,
ale... Kromé toho, zZe vsichni potiebujeme dostate¢né hmotné zajisténi, ma kazdy trochu jiné
pfedstavy o tom, jaky by nads zivot mél byt. Zatimco nékdo ma za cil utulny domoyv,
harmonickou rodinu a hodné déti, jiny touzi po kariérnim rastu, velkém domé a rychlém auté,
a jesté jiny si nepieje nic jiného nez byt zdrav, shodit aspon par kilo nebo se zbavit vycitek vici
nékomu, kdo mu ublizil. A ptiznejme si, co bychom dali za to, kdyby ndm alespori jedinkrat
nékdo poklepal na rameno a od srdce nas pochvalil - nejlépe néktery z nasich rodi¢d, nezavisle
na tom, jestli ndm je -ndct, -cet nebo -sat. Anebo aspon kdyby nam nase okoli nehéazelo klacky
pod nohy v nasi snaze se ke $tastnému a spokojenému zivotu propracovat. Tyto stranky hledaji
kli¢ k feseni...

Tyto stranky se snazi pomoci lidem, kterym Zivot pfinasi rizné nelehké situace v osobnim i
pracovnim zivoté, at uz se jednda o vzdalujici se sny a touhy nebo o zminéné klacky pod
nohama v jakékoliv podobé. Snazi se pomoci lidem, aby se vnitiné posilili a “pferostli” tak své
nezdary a trable; aby postupem ¢asu dokazali pomoci sobé, poptipadé i svym blizkym, kdyz
néjaka nesnadna Zivotni situace nastane. Neni to zadna véda, ale stoji to investici ve formé
usili a urcité sebediscipliny. Tato investice se postupné zac¢ne vracet v podobé toho, Ze v
rostoucim poc¢tu nelehkych situaci doma i v praci dokdzete byt stale vice “nad véci”.

Tyto stranky se snazi pomoci lidem, ktefi chtéji vybudovat svou vnitini silu prekonavat
tézkosti, které prichazeji. Diky vycvicené vnitini sile je totiz za¢neme vnimat jinak - stanou se
pro nas méné podstatné, nebo i nepodstatné.

Pokud je pro vas zajimavé ¢i ldkavé vnitiné vyrist a nabyt tim schopnost “dostat se nad
véc a udrzet se tam”, miizete to za pomoci téchto stranek zvladnout.

W (¢

Nékdy mame tendenci tak trochu vzhlizet k tém, kdo nic nefesi, a jsou ,v pohodé“, nebo se tak
navenek alesponi tvafi. Takovych lidi neni mnoho, ale jsou. Vétsina z nds tento dar nema a to,
co je v zivoté jinak, nez chceme, takzvané fesime. Zac¢ne to zpravidla tak, Ze zjistime, Ze néco
neni podle nasich pfedstav. To ndam zac¢ne vadit a my za¢neme hledat pti¢inu, nebo spi$ vinika.
Najdeme ho snadno - vS§ude okolo nas jsou prece lidé, ktefi pomyslné “Slapou po nasem Stésti”
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- partner/ka, ucditelé, kolegové v praci, rodice, sourozenci, ... Jinak feceno, svét vnimame z

pozice obéti, madme tendenci hledat pfi¢iny svého nestésti okolo sebe. Jsme v takzvané
cervené zoné zivota:

Navic, v ¢ervené zoné mivame tendenci skryvat pred svétem i pred sebou to, co uvnitf v sobé
opravdu citime: Své emoce a pocity, hlavné ty nepfijemné nebo i bolestivé. Obc¢as nam ovSem
nekontrolované ujedou - prosté "vybouchneme jako pilindky". A do tretice — v ¢ervené zoné
byva hlavnim cilem Zivota tspéch. Ten ma zpravidla formu bohatstvi, prestize, uznani okoli,
moci nebo néjaké podobné formy "vitézstvi". Ty byvaji nejednou elegantné maskovany -
naptiklad kariérnim rastem (uz se vas nékdo zeptal ,kolik mas pod sebou 1idi“?). Tak ¢i onak,

Zivot v Cervené zoné nejednou vede k celkové frustraci.

Mnoho lidi stravi v ¢ervené zéné i cely zivot - vzdycky je pfece nac si stézovat. U nékterych
lidi, a je jich stale vice, vSak dojde v prabéhu zivota k procesu, ktery bychom mohli nazvat
procitnuti z ¢ervené zony - ¢lovék za¢ne uvnitt sebe citit, Ze uz to takhle nechce.

Procitnuti se nékdy dostavi samo, nékdy byva vyvolano zlomovou udalosti - byva to
zpravidla traumaticka Zivotni udalost, jako je umrti blizké osoby, rozvod, uraz, zdvazné
onemocnéni apod., ale také celkova frustrace ze zivota - ta byva nékdy oznacovana nazvem
ykrize stfedniho véku“. Procitnuti je nékdy okamzité, nékdy se dostavuje postupné i nékolik
let. Procitnutim se zméni nade vnimani Zivota a svéta. Za¢neme si uvédomovat, Ze mnoho véci
okolo sebe mtizeme ovlivnit, pokud za né pfijmeme odpovédnost. Zmensi se nase potifeba
obvinovat lidi a okolnosti okolo nds z toho, Ze svét ndm nedava, co chceme. Zac¢neme svét
vnimat z perspektivy spolutviarce. Dostaneme se tak do zelené zdény Zivota a je ndm v ni lépe.

7
Ammmmmnm

v

Zlomova udalost

V zelené z6né mame zpravidla schopnost si priznat a dat i najevo svétu, jaké pocity a emoce
citime, a dokazeme i za né prevzit odpovédnost. A opét do tietice — v zelené z6né se mnohdy
zméni nase zivotni hodnoty. Za¢neme sviij zivot a déni okolo vnimat v $ir§im kontextu, mozna
pocitime vnitini potfebu byt prospésni a pomahat. Za¢neme vnimat vlastni odpovédnost za to,
kudy se ubird nas zivot. Pravdépodobné v sobé objevime néco, co bychom mohli nazvat ,pocit
soundlezitosti®. Zjistime, Ze byti v zelené zdné je osvobozujici a pfinasi pocit zivotniho
naplnéni.
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ALE. Netrva dlouho a pfihodi se néco, co nds ze zelené zény Supem vystrci zpét do Cervené.
Napftiklad - partner/ka nebo $éf v praci na nasi adresu pronese néco Stiplavého. A ndm to
uplné podlomi kolena, srazi nas to uplné dold, citime se zrazeni, ukfivdéni a poslapani. Znate
to? Podobnych véci prozivame desitky a stovky, dal$i pfiklady myslim neni tfeba uvadét. Jenze
jakmile jsme jednou poznali Zivot v zelené zdné, chceme tam zase zpét. Zpravidla zjistime, Ze
kromé okiidleného rceni ,cas 1é¢i vSechny rany“ vlastné nevime, jak na to.

Zacneme proto na sobé pracovat. Ze zaplavy informaci, které jsou na internetuiv
knihkupectvich k dispozici, se dozvime o pozitivnim mysleni, o technikdch spravné
komunikace a asertivniho vystupovani, o zdravém Zzivotnim stylu a o nepfebernych
moznostech tzv. "léceni". Netrvd dlouho a za¢neme pit bylinné c¢aje, jist zdravé véci, které nam
moc nechutnaji, dvakrat denné si pred zrcadlem poctivé opakujeme pozitivni afirmace jako
»Jsem zdravy/-4, jsem uspésny/-4, jsem $tihly/-a“ upravujeme si byt nebo kancelaf podle

Feng Shui a poslouchame motiva¢ni CD. Po néjaké dobé, pokud jsme vytrvali, zpravidla
dospéjeme do jednoho ze dvou stavi:

Radost, protoZze nam to zafungovalo, a my citime, Ze jsme nazpét v zeleném.

Zklamani, protoze pres veskeré snazeni stale paddame nazpét do ¢ervena a nevime, pro¢ to tak
je a co bychom jesté méli udélat.

Pokud patfite k prvni skupiné, gratulujeme - dale snad ani nepotiebujete ¢ist, tyto stranky vas
mozna neoslovi. Podle nasi zkusenosti je ale téch, ktefi dosli ke zklamani, mnohem vice nez
téch, kterym ,to funguje®.

Proc¢ tedy rzné metody a techniky osobniho ristu nékomu funguji, nékomu jen
docasné a nékomu viibec? Jaké jsou pric¢iny toho, Ze nas i prkotiny dokazou vystrdcit ze
zelené zony zpét do cervené? Co je tieba udélat pro to, abych i ja se
dokazal/a dostat do stavu Zivotni spokojenosti a pocitu naplnéni a trvale, nebo co
nejdéle a nejcastéji, se v ném udrzet?

Na téchto strankach hledame na tuto a dalsi otazky odpovéd, a pokousime se
nastinit cestu k feseni pomoci odpusténi. Kratce feéeno, tyto stranky jsou o tom, PROC
je dobré ODPOUSTET, a co vam to miize prinést - naptiklad zlep$eni vztah,
propusténi hnévu, nalezeni rovnovahy apod.
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2 ODKUD SE BEROU ,PROBLEMY"

2.1 PRVNI PRIBEH

Alena je pohledna cernovlaska. Ve svych 37 letech je podruhé vdana a citi, Ze se jeji manzelstvi
opét blizi rozpadu. Jeji manzel Zdenék, také podruhé zenaty, ma krasny vztah se svou dcerou z
prvniho manzelstvi Klarkou. Zdenék je schopen s Klarkou prosedét dlouhé hodiny, povidat si a
spole¢né smat. Alené to vadi, citi se ménécennd a odstré¢end. Uvédomila si, Ze na Klarku zarli a
zadina ji nenavidét, protoze ona ji ,bere“ Zdenka. Navic si Zdenék rad zajde s kamarady ,na
pivo“. Alena pak sedi nastvanad sama doma a do noci ¢ekd, kdy se Zdenék urddi vratit. Snazila se
o tom se Zdetikem mluvit, ale on se jen sméje a mava nad tim rukou. Rekl Alené&, e kdyZ ji
takové prkotiny vadi, at se necha vysetfit. Alena se nachdzi v nesnesitelné situaci a dava
veskerou vinu Zderikovi. Planuje, Ze podd navrh na rozvod.

[ pfedchozi manzelstvi bylo pro Alenu utrpenim. Jeji byvaly manzel Lukas byl velice zdvofily a
pozorny k jinym Zendm. To Alenu pfivadélo skoro k Silenstvi. Uzirala se zarlivosti a citila se
ménécennd, bezvyznamnd a odstréend. Lukas nad tim jen kroutil hlavou a nic nechapal. Mél
Alenu velice rad a nebyl si védom toho, Ze by délal néco $patného. Aby se Alena vyhnula dalsi
bolesti, od Lukase odesla a nechala se rozvést.

Na Alenu uz je toho v8eho jaksi moc. Citi se zrazena a zahotkl4, veskerou vinu za své nestésti
dava svym dvéma chlaptim - je v pozici obéti. Kdykoliv se potka s kamaradkami, stézuje si na
svlj osud. Jim uz to vadi a snazi se Alené vyhybat.

Alena je v ¢ervené zoné zivota.

Poznamka: Zatimco r@izné varianty tohoto ptribéhu se uz mnohokrat odehrdly, jména jsou smyslend a
netykaji se zadnych konkrétnich osob - pfipadna podobnost je ¢isté nahodna.
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2.2 VZORCE A PRESVEDCENI

Co se v zivoté Aleny asi odehrava? I kdyz si to Alena zatim neuvédomuje, v jejim Zivoté se
odehralo zhruba toto:

1. Uz od predskolniho véku méla Alena pocit, Ze ji tatinek nema dost rad, a ze dava piednost
jeji mladsi sestfe. Marné touzila, aby ji dal najevo svou lasku, vzal do naruce, pochoval ji, dal ji
pusu. Resivala to tak, ze pied celou situaci utekla - vzala si ply$aka, nékam si zalezla a byla
sama jen se svym smutkem. U Aleny tak doslo ke vzniku primarniho emocionadlniho
zranéni.

2. Chybéjici projevy lasky ze strany tatinka ji ptisobily velikou bolest. Tatinkovo chladné
chovéni a s nim spojenou emociondlni bolest si ve svém détském rozumu vysvétlovala tak, ze
neni dost dobra na to, aby o ni tatinek stal. Nevédomky si tak vytvofila skryté vnitini
presvédceni: ,Nejsem dost dobrd.“

3. Na udalosti ve svém soucasném zivoté Alena automaticky reaguje emocionalni bolesti,
kterou prozila v détstvi. Soucasné je nevédomky interpretuje podle vnitiniho pfesvédcéeni a
dava mu tak za pravdu: ,Nejsem dost dobrd, citim se ménécenna a prehlizend.“ Oboji ptisobi
Alené utrpeni, které dosud fesila utékem ze vztahu. Uték z podobnych situaci se stal
jakymsi vzorcem jejiho chovani.

Podivejme se na prve uvedeny piibéh Aleny z perspektivy tohoto vysvétleni:

Pavodni
emocionalni

Opakuje se
emocionalni

bolest ; bolest } bolest ;
\ Tatinek mé Lukas je pozorny \ Zdenkiv krasny
nema dost rad k jinym Zenam _ vztah s dcerou

' ' 1 '
V i v ' v
H I '

Stupnuje se
emocionalni

Urcite
nejsem dost

dobra! .

Opravdu
nejsem dost

dobra! .

nejsem dost

dohra! .

Tento mechanismus ptisobeni vychdzi z emociondlnich zranéni a mize v mensi ¢i vétsi mire
ovlivnit zivot ¢lovéka ... v pribéhu Zivota mame tendenci znovu a znovu prozivat v
rtznych obménach bolestivé pribéhy, kterymi jsme prosli v détstvi.

Shriime si tfi zdkladni - vzajemné se prolinajici - faktory, které zde hraji roli:
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1. Emocionalné bolava mista

V. r 4 “« v . 4 o 1 * . o~ 4
Jsou to ,zivé rany“ v nasem nitru, do kterych doslova ,sypou siil“ i napohled nevinné Zivotni
situace. Je to stejné, jako kdyz se fizneme do prstu - zranéné misto je velice citlivé pti
sebemensim dotyku, zatimco zdravého mista si nev§imneme. Emocionadlné bolava mista
ovliviiuji predevs§im nase reakce na nenaddlou situaci - jaké pocity a emoce nam v dané situaci
ynaskoc¢i“ a jak se instinktivné zachovame.

2. Vnitini presvéddéeni

Jsou to v podstaté nase vnitini nevédomé nazory na to, jaky je a jak funguje okolni svét — néco,
co nevédomky pokladdme za danou pravdu. Ovliviiuji pfedev§im zptisob, jakym o dané véci
pfemyslime a jak se rozhodujeme. Aniz si to uvédomujeme, nase mysl ma tendenci dojit

k zavéram a rozhodnutim, které davaji zapravdu vnitinim pfesvédc¢enim. Vnitini presvédceni
jsou jakymsi skrytym cenzorem, ktery ovliviiuje a mnohdy i sabotuje béh nasich myslenek a
rozhodnuti.

3. Vzorce chovani

Razni lidé reaguji v téze situaci rizné - to, co nékomu zptisobi smutek a pla¢, mtze v jiném
¢lovéku vyvolat vztek a agresi. Je to dano souhrou rtiznych faktord, mezi nimiz hraji dalezitou
roli také emociondlné bolava mista a vnitini pfesvédceni.

K tomuto mechanismu se na téchto strankach jesté nékolikrat vratime; pro zjednoduseni jej
budeme dale nazyvat ,emoce - prresvédceni — vzorec®.

2.3 DRUHY PRIBEH

Karel je tspésny muz. Od té doby, co s vyznamendnim ukoncdil vysokou $kolu a prosel nékolika
zahrani¢nimi stazemi, pracuje na své kariéfe. Dlisledné se pritom drzi zasady ,neohlizej se za
minulosti a ni¢eho se neboj“. Je stdle svobodny a ve svych 41 letech uz to dotahl slusné vysoko,
na uroven vy$siho manazera velké mezinarodni banky. Ridi nékolik desitek lidi a stejné jako na
sebe ma i na své podiizené velice vysoké naroky. V praci je zpravidla prvni a ¢asto odchazi
pozdé vecer. Zaklada si na tom, ze vSechno, co ,jeho“ lidé délaji, si osobné osahal, a kohokoliv
ve svém tymu by dokazal zastoupit. Také to mnohdy déla, a pokud nékdo nedoda vysledek
podle jeho pfedstav, dotahne danou véc k dokonalosti sdm. Karlova $éfova je pfisné vypadajici
padesatnice. Neni nikdy s ni¢im spokojend, na vSem hledd chyby a nejednou Karlovi fekla, aby
si v tom ¢i onom vzal vzor z jinych oddéleni. Karel se proto snazi se ji podle moznosti vyhnout.
Velice dba na svou image a slabiny, o kterych tusi, Ze je m4, dtsledné stiezi pied okolim.
Obcas na sobé uz pocituje tinavu, ale ani to by nikdy nepfiznal. Kdyz potiebuje ,dobit
baterky®, zajde si do fitka, na lezeckou sténu nebo do luxusniho podniku a vSechno je pak zase
dobré. Tedy az donedavna to takhle bylo...

V posledni dobé Karel zacal mit problémy se spanim. Budi se uprostied noci a do rana pak
nezamhoufi oka. Hlavou se mu jedna pies druhou honi myslenky a nedaji mu usnout. Vétsina
z nich se toci okolo jeho prace a kariéry. Znovu a znovu se mu v hlavé premila, jak se kdo
zachoval, co kdo tekl, co tim asi myslel, a zda to mize znamenat néjaké riziko ¢i dokonce
ohrozeni Karlovy pozice. Navic si v§iml, Ze se mu do jeho no¢nich bdéni zacaly vracet i
vzpominky na nékteré nepfijemné situace z détstvi. Cim vic se je snazi zapudit, tim dotérnéji
se pfipominaji. Obzvlasté dvé vzpominky z détstvi se do Karlovych noci vkradaji ¢asto.
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Prvni vzpominka je z doby, kdy mu bylo asi Sest let. Maminka tehdy dala Karlikovi penize a
poslala ho koupit méslo. JenZe on se cestou do obchodu potkal s kamaradem Jirkou, ktery sel
koupit mrkev. Slovo dalo slovo a oba hosi misto v obchodé skoncili v cukrdrné, kde obnos
urceny na nakup projedli. Skon¢ilo to sprchou vycitek ze strany maminky (,,Jsi lump a
podvodnik!“, ,Jsi nespolehlivy a neda se ti véfit!®, ...) a nato vypraskem od taty.

Druhd vzpominka je na skolni léta. Karlik mél vzdy samé jednicky a kdyz dom nesl
vysvédceni, byl rozechvély o¢ekavanim maminc¢iny pochvaly. Maminka vsak jeho vykon
zpravidla ohodnotila slovy ,No to o¢ekdvam jako samoziejmost. Podivej tamhle Anicka, ta ma
jednicku i z klaviru, a jesté chodi do sboru a na angli¢tinu, zatimco ty po odpolednach lepis
letadylka“. V probdélych nocich se Karel nejednou pfistihl, jako by se mu vracely jiz davno
zapomenuté pocity - stud, bezmoc, vztek a divné sevieni na hrudniku a okolo zaludku.

To celé Karla unavuje a zneklidiiuje. M4 pocit, Ze to nabourava jeho hodnoty, styl, Zivotni
filozofii. Dokonce se pfistihl, jako by mu nékdy, kdyz nemtze spat, v hlavé znéla v
piekroucené formé ozvéna mamincinych slov. ,Jsi nespolehlivy ... neda se ti véfit ... nikomu se
neda vérit ... nikdo neni spolehlivy ... nikdy nebude$ tak dobry, jako Anic¢ka ... mél by ses za
sebe stydét ... styd se ...“

V praci to ovSem nedava najevo a ani za nic by se s tim nikomu nesvéfil. Ma pocit, ze kdyby to
udélal, aplné by ztratil tvaf a ptipadal by si jako ztroskotanec. Uvnitf v8ak za¢ina byt z toho
vseho nejisty. Karel je, aniZ to zatim tusi, v ¢ervené zoné zivota, podobné jako Alena v prvnim
pribéhu.

Poznamka: Zatimco rtzné varianty tohoto ptibéhu se uz mnohokrat odehraly, jména jsou smyslena a
netykaji se zddnych konkrétnich osob - pfipadna podobnost je ¢isté nahodna.
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2.4 STIN A POTLACENI

Z hloubi Karlova védomi se zacalo ptipominat néco, co $vycarsky psycholog C. G. Jung nazval
stinem: Stin je to, co v sobé nechceme nebo nedokdzeme vidét a pred okolnim svétem i sami pred
sebou to skryvdme.

Podstatnou ¢ast svého vnitiniho stinu jsme si vytvofili v détstvi na zakladé toho, jak nase
okoli, a predevs$im nasi rodice, reagovali na nase jednani. Za néco jsme byli odménéni (idealné
pochvalou), néco jiného se setkalo s negativni reakci nebo i s trestem. A protoZe jsme byli
ucenlivi tvorec¢kové, odvodili jsme si z toho, co je ,spravné“a co je ,nespravné®. Také jsme si
ale uvédomili, Ze ne vzdy se podle téchto kritérii dokazeme chovat. Vytvofili jsme si tak jakysi
obraz o sobé samé/m, v némz jsme sami sebe pomyslné rozdélili na dvé ¢asti:

= ,Svétlou, kterou povazujeme za ,spravnou” a nebojime se ji proto ukazat svétu a

» Stinnou®, kterou povazujeme za ,nespravnou” a proto ji skryvame a nékde v hloubi
sebe sama za ni pocitujeme stud

Tuto situaci ilustruje nasledujici obrazek:

Mé svétlé stranky Mé stinné stranky
prijemna, mila nevrazivy
laskavy protivna
pratelska nepratelsky
zdvorily hruba
spolehliva bezcitny
velkorysy sobecka
citliva zbabély
bystry nespolehliva
uspésna chuda
stihly manipulativni
pritazliva lhar
vtipny padvodnice
spolecCenska necestny
nézny kruta
zodpovédna hrabivy
jemny hloupa
davéryhodna tupy
odvazny selhavajict
integralni osklivy
talentovany nudna

Své stinné stranky jsme nevédomé potlacili - doslova jsme je pohtbili uvnitf v sobé a - opét
nevédomeé - se pfed okolnim svétem i pted sebou tvafime, Ze tam nejsou. Problém je v tom, Ze
ony tam jsou, a my se je pouze snazime schovavat.

STRANA 10



Je to podobnad situace, jako bychom se rozhodli schovat si pod hladinu rybnika volejbalovy mic¢,
ktery jsme si pfedtim od nékoho ,vyptj¢ili“. Cim déle jej budeme drzet pod hladinou, tim to
pro nas bude namdahavéjsi, lidé si toho stejné v§imnou, a mi¢ ndm tak jako tak nakonec
vyskodi.

Propojme si ted predchozi odstavec se situaci, ve které se nachazi Karel ve druhém ptibéhu.
Vidite tu podobnost?

» Hluboko zasunuté véci si hledaji cestu do jeho probdélych noci.

» Na zakladé zkuSenosti z détstvi si Karel vytvofil skryté vnitini presvédceni ,At se
snazim, jak chci, stejné to nikdy neni dost dobré“. To ho tlac¢i k tomu, aby od rana do
vecera sedél v prdci s nikdy nekoncicim pocitem, zda uz je vSechno tak, jak ma byt.

» Karel si zfejmé vytvofil jesté druhé vnitini presvédceni ,Nedd se mi véfit“ a to ted
ovliviiuje jeho vztah ke kolegtiim, kterym nedokdaze svétit odpovédnost.

Podotknéme zavérem, Ze toto vse se déje nevédomé - Karel si to (zatim) neuvédomuje.

2.5 TRETI PRIBEH
Petra je zrala Zena - je ji néco pres padesat. Stdle je vSak pohlednd a vypada o dobrych deset let
mladsi i pfesto, Ze se jeji zivot ubiral dosti kfivolakymi cestami. Hledani vychodisek ze vSech
moznych Zivotnich peripetii ji uz pted néjakymi patnacti lety ptivedlo k tomu, Ze se zacala
zajimat o mozné piiciny toho, proc¢ se ,placd“ ve spousté situaci, které jini lidé zvladaji -
alespon na pohled - v pohodé.

Ve skole méla Petra vzdycky samé jednicky, nic jiného by si ani nedokdazala predstavit. |

v ostatnich ohledech méla takiikajic v§ech ,5P¢ a pfesto méla od détstvi pocit, Ze je jaksi na
druhé koleji. AZ v dospélosti si Petra uvédomila, jak moc uz od détstvi touzila po pochvale za
své vykony. Byla by dala cokoliv za to, kdyby ji tata aspon obc¢as poklepal na rameno a fekl ,to
se ti Péto povedlo, jsi jednicka“. Typicky se ale staval opak a tata jeji vykon ocerioval slovy jako
,t0 je pfece samoziejmost®.

Kdyz bylo Petfe necelych tficet, jeji o par let mladsi bratr Pavel se ozenil se Slavkou. Tata byl
ze snachy uplné uneseny a Petfe pii kazdé prilezitosti li¢il Slav¢iny pfednosti a dokonalost
rodiny, ze které pfisla. V Petie se to kapka ke kapce skladalo, aZ jednoho dne vybouchla,
prerusila s Pavlem a Slavkou veskeré styky a oba je zadala nendvidét. Kdykoliv na né jen
pomyslela, pocitila uvnitf v sobé od zaludku az po krk palivy tlak vzteku, smichaného

s pocitem bezmoci a zoufalstvi viidi tatovi, ktery si nedokdzal vS§imnout toho, Ze i Petra je
dobra. Na druhé strané se Petra za své pocity vici Pavlovi a Slavce stydéla, a navic jeji
manzel Honza daval Petfe jasné najevo, co si o ni mysli...

Petra se z toho za par mésict sesypala a trvalo ji nékolik let, nez se vzchopila. Dala se
dohromady az tehdy, kdyZ se po mnoha nikam nevedoucich ,terapiich“ dozvédéla o odpusténi,
a podatilo se ji odpustit tatovi (za to, Ze ji nechvélil), Pavlovi, i Slavce (za to, Ze byli v jejich
ocich privilegovani tim, Ze je tata chvalil).

Zjisténi, ze se s obéma dokaze opét bavit, bylo pro Petru obrovskou tlevou - doufala, Ze je to
naznak svitani na lepsi ¢asy. Ale ouha... Aby to nebylo tak jednoduché, zac¢ala se prohlubovat
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propast, kterd mezi Petrou a jejim manzelem Honzou vyvstala v dobé pravé popsanych
uddlosti. Skoncilo to rozvodem. Petra se chlacholila tim, Ze ma aspon zpét svou ptivodni
rodinu. Pfislo ale dal$i ouha...

Nedlouho po rozvodu ptisel Petfe email od brachy Pavla a jeho Zeny Slavky. Dali v ném Petie
diirazné najevo, jak hluboce jsou pohors$eni jejim rozvodem - byl to pro né zcela nepfijatelny
krok. Od Petry se ,odfizli“ a i pfes veskerou Petfinu snahu jsou jejich vztahy opét blizké bodu
nula, byt v opa¢ném sméru nez prve. Pavel a Slavka zatim nejsou ptipraveni odpustit Pette
rozvod, ktery vnimaji jako neodpustitelné selhani. Petra presto doufd, ze Pavel se Slavkou ji
jednoho dne dokazi odpustit stejné, jako se to podafilo ji...

Rodina Pavla a Slavky je velice harmonickd, nebo tak alespor navenek ptisobi. Maji pro sebe i
pro své déti nastaveny pfisny systém pravidel, jejichZ ptekroceni je tabu. Petfin rozvod vnimaji
tak, Ze toto tabu bylo hrubym zptisobem poruseno. MiiZeme se jen domnivat, co k tomu Pavla
se Slavkou vede, a co v této situaci skute¢né citi. Jejich reakce na Pettin rozvod, do kterého by
jim vlastné nemuselo nic byt, vSak dava tusit, Ze i oni jsou svym zptisobem v Cervené

z6né zivota, podobné jako Alena v prvnim ptibéhu a Karel ve druhém. Zatim nejsou ptipraveni
odpustit...

®

Poznamka: Tento pfibéh, stejné jako ty predchozi, se v raznych podobach nejednou odehral. I zde
pfipomindme, Ze jména aktért jsou smyslena a netykaji se zadnych konkrétnich osob - pfipadna
podobnost je ¢isté ndhodna.
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2.6 MOZNE PROJEVY

Zkuste k sobé byt ted zcela upfimni a podivejte se na sebe stejné jako dité, které pravé
prokouklo cisafovy nové Saty. Nevyskytuji se ve vasem zivoté situace, ve kterych se véci opakuji
jinak, nez byste si ptdli, ale nedokazete to zménit? Napiiklad:

» Zranuje vas jednani partnera? Chova se snad vas partner podobné, jako kdysi vase
maminka nebo tatinek?

* Snazite se vSem vyhovét, prestoze to malokdo oceni?

* Nedafi se vdm najit partnera, a kdyz se vyskytne , kandidat“, vzdy najdete dtivod, proc
to jesté neni ten pravy?

» Kdyz véas navs$tivi maminka, tchyné, sestra apod., skon¢i to nakonec hadkou, placem
nebo ,tichou domdacnosti“?

* Nemitzete rodi¢am odpustit, ze udélali nebo neudélali to ¢i ono? Nebo nad tim
mavnete rukou, protoze uz to bylo ddvno?

» At se snazite, jak chcete, Zijete od vyplaty k vyplaté?

* V praci vdm nakladaji stale vice a vy nedokazete fici NE?

* Polije vas pot pfi myslence, Ze byste méli promluvit pted lidmi?

» Mivate pocit, Ze musite v§echno zvladnout sami?

» 7da se vam, ze aby néco bylo udélané potfddné, musite to udélat sami?

» Funguje vas Zivot tak, Ze at se snazite, jak chcete, ocekdvané vysledky se nedostavuji?
» Nebo prosté jenom NEMUZETE nékomu néco ODPUSTIT?

= atd...

Pokud se vas nékterd z téchto otazek tykd, pak na téchto strankdch pravdépodobné najdete
uzite¢né informace o tom, jak byste to mohli zménit.

Mozna si ted feknete: ,Ale ja uz vim, o co jde, tak se prosté rozhodnu a zménim to.“ No, tohle
ne vzdy funguje, a pokud pfeci, tak malokdy trvale. Divodem je, Ze véci, o kterych pise tato
kapitola, jsou ulozené hluboko v nds — na tirovni podvédomi a nevédomi. Proto je lze jen stézi,
pokud vtibec, ovladat védomou mysli (blizsi vysvétleni je v dalsi kapitole).

Véci podobnych tém, o kterych pise tato kapitola, miva ¢lovék celou fadku a kazdy je mame
trochu jiné. Dohromady vytvafeji pomyslnou skladanku, ktera ovliviiuje nds zivot. Dokud
neprokoukneme prve popsany mechanismus ,emoce - presvédceni — vzorec*, dostavame se
automaticky do pozice obéti okolnosti, jinych lidi apod. Tim nds tyto véci udrzuji v ¢ervené
zoné zivota (tento pojem jsme si vysvétlili na uvodni strance tohoto webu).

STRANA 13



2.7 MOC PODVEDOMI

Ve skole jsme se udili, ze myslime a jedname podle pokynt ¢asti mozku zvané Seda ktra
mozkova, kterd je centrem nasi védomé mysli. Jenze — védoma mysl tvofi jen asi 10% z celkové
kapacity naseho védomi, zatimco zbyvajicich asi 90% tvoii podvédomi a nevédomi. Ptestoze
podvédomi a nevédomi jsou ndm skryty a nemame k nim pfimy pfistup, jsou mnohonasobné
mocnéjsi nez nase védoma mysl - maji ,navrch® pfiblizné g9:1. Proto do zna¢né miry urcuji, jak
citime, myslime a jedname, jaké signadly ddvame svému okoli. Lze to vystizné zndzornit
analogii plovouciho ledovce. Zatimco nase védoma mysl je jako $picka ledovce nad hladinou,
podvédomi a nevédomi jsou ona mohutna ¢ast, skrytd pod hladinou:

Viditelny
vnéjsi

iditelny
vnitini
svét

e\

osobnosti
Emoce

Potieby, Touhy,
Zajmy

Ocekavani

Nevédomi Zatéze minulosti

Tento obrazek metaforicky zndzornuje, proc¢ véci, které se odehravaji v nasem zivoté, jsou
do zna¢né miry odrazem naseho vnitiniho svéta - skrytych vzorcti a presvédceni a s nimi
spojenych emoci, pociti a vzpominek, ulozenych v podvédomi a nevédomi. Pokud toto vime a
pfijmeme to, udélali jsme prvni krok k tomu, abychom nasli kli¢ k vyfeSeni rozmanitych
problémi, které nds tizi, a postupné zmeénili k lepsSimu nejraznéjsi aspekty soukromého i
pracovniho Zivota.

2.8 ASOCIACE

Podvédomi a nevédomi, na rozdil od Sedé kiiry mozkové, nezapominaji. Jsou jakousi
kronikou, kde je uloZeno vse, co jsme kdy prozili a citili. Vysvétleme si to na piikladu Zeny,
fikejme ji Vlasta, kterou v necelych tiech letech pokousal pes. Tenkrat to pro ni byl $ok,
spojeny s fyzickou bolesti a s hlubokym emocionalnim prozitkem s pocity napadeni, bezmoci a
hrtzy. Pfestoze dnes uz je Vlasta dospéla, stale se boji pst a reaguje zkratovité, byt se k ni
rozbéhne i neskodny ratlik. Pro¢ to délda - neméla by uz v dospélosti mit rozum?

Prestoze si Vlasta uz presné nevzpoming, co se tenkrat odehralo, je informace o pokousani a s
nim spojeném emocionalnim traumatu stile uloZena v jejim podvédomi nebo nevédomi. Psi to
svym ,$estym smyslem* vyciti a o to vic pravé po Vlasté ,jdou“ (o ,Sestém smyslu“ pojedname
pozdéji).
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Podvédomi a nevédomi se chovaji, jako by byly lenivé a hledaji si nejjednodussi cestu.
Projevuje se to tak, ze pfi hodnoceni situace, ktera se pravé odehrava, se nejprve pokousi
propojit tuto situaci s né¢im, co uz maji ulozeno - co uz ,znaji“. Pokud to najdou, pfevezmou
to. A pokud si danou situaci spojily s né¢im, co nas kdysi ohrozilo nebo bylo nepfijemné, snazi
se nas pfed tim ochranit, nebot takovy je jejich tkol. Clovék se né&jak zachova, a vlastné ani
nevi proc.

Tomuto mechanismu se fika asociace neboli pfipodobnéni. Probiha zcela automaticky
podobné, jako nam tieba tluce srdce. Proto Vlasta i v dospélosti podvédomé jedna tak, jak byla
davnym prozitkem ,naprogramovana“. Kdykoliv se k ni rozbéhne blafajici pes, jeji podvédomi
si jej bleskové propoji s onim psem z détstvi a aktivuje davné myslenky a pocity. Soucasné
spusti obranny mechanismus - Vlastinym télem projede davno prozita hrtiza a ona se
neovladatelné snazi ,zachranit®...

Mechanismem asociace jsme tedy vybaveni proto, aby nds na zdkladé toho, co uz jsme se v
zivoté naudili, chranil. Problém je v tom, Ze mechanismus asociace nas ,chrani“ za kazdych
okolnosti - i tehdy, kdyZ to nepotfebujeme. Je ¢astou pfi¢inou raznych reakci, které vlastné
nechceme. Urcitou formou asociace je také mechanismus ,emoce — piesvédéeni — vzorec”,
ktery jsme i s obrazkem uvedli dfive.

2.9 PROJEKCE

Ukolem podvédomi a nevédomi je nas chranit. Déla to svédomité a snazi se nas chranit i pied
tim nepfijemnym, co je uloZeno nékde hluboko v nads. Na ptedchozich strankach jsme se
seznamili s tim, Ze se jedna primarné o dvé véci:

»  Skrytd vnitini pfesvédceni spojena s emocionalné bolavymi misty

» Skrytd vnitini presvédéeni spojenad s nasim vnitinim stinem (s jehoz vznikem ovSem
také byla ¢asto spojena emociondlni bolest)

Podvédomi a nevédomi nas chrani v podstaté dvéma zptasoby. Prvnim zptisobem

je mechanismus potlaceni, kdy se vzpominky na danou udélost zasunou tak hluboko,
abychom si na ni pokud mozno nemohli vzpomenout. Potlaceni si miiZeme pfedstavit jako
jiz diive zminénou situaci, kdy si do vody schovavame ,vyptijéeny” mi¢. Mechanismus
potlaceni funguje obecné, ukazali jsme si jej v pfibéhu Karla.

Druhym zptisobem ochrany je, Ze se nds podvédomi a nevédomi snazi zbavovat toho, co nas
uvnitf tizi. Délaji to tak, Ze nas ponoukaji, abychom to, co nas uvnitf tizi, nebo co vnimame
jako vnitini deficit, ,pfehodili“ na nékoho jiného. Tento jev lze vypozorovat v ptibézich Aleny i
Karla, ale abychom si dokazali opravdu dobfte predstavit, o¢ se jednd, uvedme si jesté jeden

jednoduchy ptiklad.

Reknéme, Ze kdysi ddvno nam maminka zakazala jist ¢okoladu. My jsme ji samoziejmé jedli
potaji a maminka nds nacapala s uSmudlanou pusou. Zahartusila, my jsme zapirali a ona
rozzlobené fekla: ,Jsi podvodnik a lhaf, nemam té rada!“ Od té doby jste to mozna davno
zapomnéli, ale nékde v hloubi to presto zustalo: ,Jsi podvodnik a 1haf...“ S tim se neZije nijak
pfijemné, a navic to zptsobuje skryty strach, ze kdyby to ndhodou byla pravda a lidé se to
dozvédéli, neméli by nds radi. Abychom tomu zabranili, podvédomé pouzivame
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obranny mechanismus projekce: To, co nechceme nést v sobé a nechceme, aby se to dostalo
,na povrch®, nevédomé piemistujeme pomoci projekce mimo nds - promitame to na jiné lidi.
Vidime to na nich a mnohdy ndm pfipada, Ze nam tito lidé svym chovanim doslova sypou stil
do od¢i.

Obét9 Pachatelq]

. Jsi-odporny-
Maminka-fikala:-

podvodnike
»Jsem-podvodnice-a-

a-lhar!q
Iharka-—neda-se-mi-

verit™.g Projekceq]

Skutec¢nost je takova, ze nam jiny ¢lovék svym chovanim casto ,zrcadli“ to, co nechceme,
nemizeme nebo nedokdzeme uvidét a pfiznat uvnitf v sobé. Oboji se zpravidla odehrava na
nevédomé urovni. Existuje jesté druha moznost, a to ta, kdyz jiny ¢lovék ma nebo umi néco, co
my nemame nebo neumime. Vnitiné to chapeme jako deficit, resp. jako urcitou ,vadu®, a na
tom druhém nas to proto $tve. V obou pfipadech to vSak vypad4, jako by mezi ndmi dvéma
bylo umisténo zrcadlo:

Z toho vyplyva velice dtlezitd skute¢nost - to, co nam na jinych lidech vadi nebo nas to
pohorsuje ¢i vnitiné zasahuje, zpravidla ukazuje na néco v nas:

* Bud néco, co si neseme uvnitf a pokousime se to skryvat (typicky nevédomé)
- tedy mame to, ale podvédomé to nechceme,
nebo naopak

* néco, co bychom radi méli, ale nemdame a vnimdme to jako deficit (typicky nevédomé)
- tedy nemame to, ale podvédomé to chceme.

Na tomto misté je tfeba dodat, Ze ,zrcadlo®, které nam nastavuji jini lidé, neni vzdy rovné a
Cisté, ale byva vselijak pokfivené a zaprasené. To znamend, Ze nemusi byt na prvni pohled
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zfejmé, co nam ten druhy zrcadli. Av§ak neni ani nutné se snazit na to stlij co stGj prijit.
Princip projekce je obecné platny. Kdykoliv jsme viici jinému ¢lovéku kriticti, nebo ho
odsuzujeme, nebo nas néjak jinak emocionalné zasahuje, staci si uvédomit, ze to
ukazuje na néco v nas, co jesté neni vyfeseno. Pak typicky staci, kdyz to danému
¢lovéku prosté odpustime (timto vyrokem jsme piedbéhli do nasledujici ¢asti téchto
stranek).

Projekce hraje roli také v mechanismu ,,emoce - presvédceni — vzorec®, ktery jsme i s obrazkem
uvedli vySe ... v tomto pfipadé pomaha Alené vidét na jejich partnerech protiklad toho, co
sama v sobé pravdépodobné vnima jako deficit.

Karel naopak promita na své kolegy sva vnitini pfesvédceni ,Nikdy nebude$ dost dobry“, ,]Jsi
nespolehlivy“, ,Ned4 se mi véfit“. Séfova Karlovi navic nevédomky zrcadli to, jak se k nému
chovala jeho maminka.

O tom, jaké projekce hraly roli v bouflivé reakci Petry ve tfetim piibéhu, uz mizeme zpétné
jenom spekulovat. Popfemyslejme proto nad tim, jaké projekce by mohly byt ,ve hie“v
pfipadé Pavla a Slavky... MiZeme se domnivat, Ze tabu, které Pavel se Slavkou sami sobé
nastavili, rozsifilo seznam véci, které museji nést ve svém vlastnim ,stinu“ (,stinem* jsme se
zabyvali vy$e na strance Stin a potlaceni). ,Prohfesek” Petry, kterého se dopustila svym
rozvodem, pak mohl stacit k tomu, aby si Pavel se Slavkou nevédomé ulevili od tihy svych
stinnych stranek tim, Ze nékteré z nich na Petru nevédomé promitli.

Vratime-li se k prikladu mice, ktery schovavame pod vodou, pak si mechanismus
projekce mizZeme piedstavit jako situaci, kdy uZ mi¢ nemtzZeme pod vodou udrzet a
hodime jej proto nékomu jinému, aby to vypadalo, Ze si jej ,vypijcil“ on.

2.10 VZTAHY

Uz vime, zZe plati: To, nac jsme citlivi, co nas zasahuje, ma tendenci se opakovat. Plati to zcela
obecné. Ilustrujme si to zavérem jesté jednou, tentokrat na ptikladu zac¢atku partnerského
vztahu...

k Partnersky vztah za¢ina obdobim zamilovanosti — vétSina z nas tim asi prosla. Po
U’v% ' Case se rizové bryle zamilovanosti rozplynou a my zjistime, Ze nas partner md i
neprijemné vlastnosti (za¢ind pusobit asociace). Alespon nékteré z nich nam

diive ¢i pozdéji za¢nou vadit a svému partnerovi to také ddme najevo (ke slovu se dostava
projekce) - mnohdy ptitom zad¢indme slovy ,nikdy“ nebo ,potad*“. Vztah se néjak vyviji dal - o
tom jiz byly napsany stovky tun literatury - a mnohdy dospéje k vice ¢i méné hotkému konci.
A my, kromé jinych nepfijemnosti, kroutime nevéficné hlavou a fikame si: ,Jak jsem mohl/a
takhle naletét?”

Tteba to takhle nebylo poprvé, takze si klademe i otdazku: ,A co kdyz se mi to stane znovu?“
Odpovéd na tuto otazku zni: ,Pokud se sebou néco neudélate, nelze vyloudit, Ze se to stane
znovu.“

A pro¢ je pravdépodobné, Ze se situace zopakuje? Na tuto otazku jiz odpovédély predchozi

kapitoly.

Foto: photostock / FreeDigitalPhotos.net
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2.11 ENERGIE

Podivejme se nyni blize na téma energie. kterého jsme se zatim jen letmo dotkli. Lidské télo,
tak jak jej vnimame, je primarné hmotné, a navic je zivé (téla zemielych nas v tomto kontextu
nezajimaji). Se zivotem i s existenci hmoty samotné je vzdy spojena energie. Lidské télo

ma energeticky systém, ktery je samoziejmé tizce spojen s hmotnou ¢asti téla.

Emoce, které prozivame v rozli¢nych situacich, jsou v prvni fadé energetické povahy. Jisté
vnimdame, Ze naptiklad radost nebo vztek v sobé nesou energii - mohli bychom fici, Ze emoce
a energie maji primou spojitost. Energie radosti je pfitom jind nez energie vzteku. Jinak
feceno - citéni pocitd a prozivani emoci je spojeno s pohybem energie v systému naseho téla.

Emoce a energie vsak maji i neprimou spojitost. Prozité emoce totiz vyvolavaji v lidském
téle chemické reakce, pfi kterych se mj. vytvareji latky zvané neuropeptidy. Ty se ukladaji v
bunikach, které jsou ovSem Zivé, a tedy nesou energii. Prozité emoce timto zptisobem
zanechdavaji ,otisk“ neboli ,stopu” v energetickém systému téla. Tim se vSechno, co jsme si
dosud vysvétlili, dostava jesté do jiného svétla. Interakce mezi lidmi - a Zivymi organizmy
obecné - se neodehravaji jen na urovni ,mechanismt*, ale jsou to také interakce
energetické.

Navic - ze $koly si asi pamatujeme, Ze energie maze byt nositelem informaci (naptiklad
mobilni telefon prendsi informace prostiednictvim energie elektromagnetického pole). Energie
lidského téla je proto nositelem informaci o nas. Energeticky systém clovéka vysila do
okoli informace o tom, co se uvnitf v nas déje, a lidé (i jini tvorové) v okoli tyto informace

mohou podvédomé prijimat.

Ptedstavme si, Ze na zdkladé vyse uvedeného ,otisku“ neboli ,stopy“ v energetickém systému
téla vysilame informaci, Ze se bojime pstt podobné jako Vlasta, o které jsme se zminili dfive.
Vétsina psq, které potkdme, tuto informaci pfijme a podle toho se zachova - ukdze nam, kdo je
v dané situaci panem. Energetické interakce jsou tak jednim z principt, na kterych je
zalozen tak zvany ,Sesty smysl®.

Vezméme si jiny piiklad - citime se ménécenni. Na§ energeticky systém tuto informaci vysild a
v nasem okoli se jisté najde ¢lovék, ktery na to podvédomé ,slysi“. Rikame, Ze s nasim tématem
(zde s ménécennosti) rezonuje. Bud se tak uvnitf citi také, nebo je to naopak narcisticky
namyslenec. Jedno nebo druhé v ném vzbudi podvédomé nutkani, aby se do nasi ménécennosti
»obul“. Jinymi slovy - zachova se tak, Ze ndm nasi ménécennost da pocitit. Pro¢ tomu tak je?
Onen ¢lovék ndm ukaze, kdo je panem situace - to je pro néj skvély pocit. Navic tim, zZe ziska
navrch, ndm odsaje ¢ast nasi energie - a to je pro néj opét skvély pocit. Tyto interakce se
typicky, ale ne vzdy, odehravaji podvédomé, kdy si ten druhy viibec neuvédomi, co nam
zplsobuje. A my, kromé emocionalni bolesti, si jesté pfipadame ¢im dal ,vycucanéjsi“

z energie...

Situaci ilustruje nasledujici obrazek:
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Ztrata energie napomdha k tomu, Ze se propadame ¢im dal hloubéji do ¢ervené zédny a motame

se v jejim zacarovaném kruhu. O tom, co je tfeba udélat, aby to pfestalo, pojednava dalsi ¢ast
téchto stranek.

Zavérem této kapitoly jesté zdiraznéme:
Energeticka sloZzka je podstatnou soucasti a ,,spoleénym jmenovatelem* vyse
popsanych mechanismi, které se odehravaji pri interakcich mezi lidmi.
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2.12 SHRNUTI DOSAVADNICH POZNATKU

vevr

V této Casti stranek jsme si vysvétlili nejdtlezitéjsi mechanismy a vlivy, které zptisobuji, Ze se
nam nedafi byt ve stavu zivotni spokojenosti a ,v pohodé®“. Zavérem si je zopakujme:

* Mechanismus ptisobeni, ktery na zakladé emociondlnich zranéni do zna¢né miry
ovliviiuje zivot ¢lovéka, ma tfi hlavni, vzajemné se prolinajici, faktory:
- emociondlné bolava mista
- vnitini presvédceni
- vzorce chovani

» Védoma mysl tvofi jen asi 10% z naseho celkového védomi, zatimco zbyvajicich
asi 90% tvoii podvédomi a nevédomi. Véci, které se odehrdvaji na podvédomé a
nevédomé trovni, lze proto velmi tézko ovladnout védomou mysli, tj. rozumem.

* Podvédomi a nevédomi, na rozdil od Sedé kiiry mozkové, nezapominaji a pti hodnoceni
situace, kterd se pravé odehravd, se nejprve pokousi propojit tuto situaci s né¢im, co uz
maji uloZzeno. Tomuto mechanismu fikdme asociace. Je zakladem instinktivnich reakci.

» Ukolem podvédomi a nevédomi je nds chranit.

* Prvnim stupném ochrany je potlac¢eni. Véci, které mame zatrazené jako ,nespravné®, a
vime nebo tusime, Ze je v sobé mame, podvédomé skryvame pied svétem i pied sebou
samymi.

* Druhy zptsob ochrany je projekce. Podvédomi a nevédomi nas ponoukaji, abychom to,
€O nds uvnitf tizi, nebo co vnimame jako vnitini deficit, ,pfehodili“ na nékoho jiného.

rv s

Nevédomé se tak snazime zbavovat véci, které nas uvnitf tizi.

*» Toto vse do zna¢né miry urcuje, jak vystupujeme v mezilidskych vztazich, v praci a
v mnoha jinych oblastech zZivota.

* Podstatnou roli ve vSech zminénych mechanismech hraje energie - mohli bychom fici,
Ze je jejich zdkladnim kamenem a spoleé¢nym jmenovatelem. Energie také prenasi
G v

informaci; to mj. pfispiva k tomu, ze lidé ,vyciti“ nase bolava mista a zpravidla
nevédomé nam zpusobi novou emociondlni bolest.

Tyto mechanismy a vlivy nas typicky udrzuji v pozici obéti jinych lidi a okolnosti, tedy

v Cervené zoné zZivota.

Pokud jste docetli aZ sem, je moZné, Ze ve va§em Zivoté se uz v néjaké formé (nahle nebo
postupné) projevila ,Zlomova udalost, a ta vds ponoukd z ¢ervené zény vystoupit.

Zlomova udalost

V nasledujici ¢asti téchto stranek se budeme vénovat tomu, jak lze relativné jednoduse —
pomoci odpusténi - zacit pfechazet do zelené zony Zivota.
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3 JAK LZE ,PROBLEMY“ RESIT ODPUSTENIM

31  ODPUSTENI

V prvni ¢asti jsme se zabyvali mechanismy a vlivy, které nas typicky udrzuji v pozici obéti
jinych lidi a okolnosti, tedy v ¢ervené zéné zZivota. Nyni jde o to, jak zacit prechdzet do zelené
zOny zivota a co nejcastéji a co nejdéle v ni setrvat.

Existuje mnoho rtiznych metod a postupq, jak na to jit — staci stravit néco ¢asu u internetového
vyhledavace. Kazdd ma své vyhody a nevyhody, kazdému ¢lovéku ,sedi“ néco jiného.
Nebudeme se jimi zabyvat, nebot tyto stranky maji za cil vénovat se tomu, jak si pomoci
odpusténim.

Odpusténi samo o sobé neni metoda ani terapie. Odpusténi je princip, postoj k Zivotu, kdy je
¢lovék schopen od-pustit, tj. prestat v sobé drzet kiivdy, ustrky a jinou nepfizenn minulosti.
Pokud v sobé najdu ochotu odpustit a pokusim se odpustit - tiebaze si o tom ,,myslim svoje®,
pochybuji o tom nebo citim i uréity odpor - dana situace se néjak zméni, byt by vypadala
sebevic nefesitelné.

Klademe-li si otazku, zda odpusténi je lepsi nebo horsi nez metoda XY, neexistuje na ni
odpovéd - odpusténi neni ani lepsi ani horsi. Odpusténi je zdkladem, na kterém lze dale
stavét. Odpusténi je alfou a omegou Zivotniho stylu moderniho ¢lovéka, ktery uz nehodla
setrvavat v ¢ervené zoné.

Myslenku odpusténi namisto pomsty pfinesl nasi zadpadni civilizaci pfed néjakymi 2000 lety
Kristus. Odpusténi bylo az donedavna povazovano za nesnadnou zalezitost, které byli schopni
jen dostatec¢né silni nebo hluboce véfici jedinci. To uz dnes neplati, nebot zhruba pied 30 lety
pfisel americky psycholog Colin Tipping na zpiisob, jak odpustit relativné snadno a relativné
rychle - dnes je tento postup znam pod nazvem Tippingova metoda.

Colin Tipping jde v pojeti odpusténi nad bézné chdpany ramec: Klade si totiz otazku, zda
situace a prozitky, kterymi v Zivoté prochdzime, nemaji jesté néjaky hlubsi smysl nez ten, ktery
bezprostfedné vnimdme. O tom se daji vést dlouhé akademické diskuze. Skute¢nost je ovSem
takova, ze pokud tuto Tippingovu myslenku ihned nezavrhneme a pouzijeme néktery z jeho
postupti, ulevi se ndm a dojde k odpusténi, aniz bychom tomu museli véfit nebo néjak hloubéji
rozumét (a nemusime vérit ani v nic jiného). Protoze je tato Tippingova hypotéza dosti
radikalni, sam autor dal své metodé jesté druhy nazev Radikdlni odpusténi.

Tématu JAK odpustit Tippingovou metodou jsou vénovany zvlastni stranky Tippingova-
Metoda.cz.
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Doplime na tomto misté jesté dvé informace:

Z hlediska toho, kam je odpusténi namifeno, hovofime o odpusténi jinym lidem nebo
o odpusténi sobé.

Odpusténi je ANONYMNI. Délame je uvnitt sebe a pro sebe.
Clovék, kterému odpoustime, o tom nemusi - a nemél by - védét.

Na nésledujici strance si objasnime, proc¢ a jakym zptisobem odpusténi piinasi efekt, ktery si od
néj slibujeme.

3.2

V CEM MUZE ODPUSTENI POMOCI

Jak jsme uvedli vySe, odpusténi je urcity zivotni postoj, resp. princip. To, Ze jinym lidem nebo

sobé odpustime, miize mit - podle konkrétnich okolnosti — pozitivni dopad do mnoha ¢asti

e

zivota ¢lovéka, ktery odpustil (at uz nékomu jinému nebo sobé). Uvedme si zde nékteré

z nich.

Odpusténi jinym lidem mtize pfinést zlepSeni v nasledujicich oblastech - zpravidla tim, Ze

obnovi pocit pfijeti a rovnovahy:

Mezilidské vztahy na vSech trovnich - partnerské, osobni i pracovni

Pocity zranéni po prozitcich jako jsou zanedbani nebo opusténi blizkou osobou
(napfiklad v détstvi po rozvodu rodi¢il), rozchod s partnerem, rozvod, nevéra, razné
formy zneuzivani, podvod, pohrdavé ¢i neslusné jednani apod.

Hnév vidi lidem, ktefi tato zranéni v nasich oc¢ich védomeé ¢i nevédomé zptsobili
(napfiklad rodi¢, partner, sourozenec, nadtizeny, ufednik, uditel, ...)

Pocit neférového zachazeni ¢i Sikany ze strany instituci (napt. ufady, razné organizace,
cirkev, politici, ...)

Doplnék pti snazeni o redukci nadvahy (v kombinaci s ostatnimi obvyklymi pfistupy)

Opakujici se zivotni nezdary a projevy rozli¢nych vnitinich omezujicich vzorci
(naptiklad vracejici se rozpady partnerstvi, vleklé pracovni ¢i finan¢ni problémy apod.)

Doplnék pro podporu 1é¢by nékterych psychosomaticky podminénych onemocnéni

Odpusténi sobé pfinasi ulevu tim, Ze navraci pocit plného sebepfijeti. Tim mtiZe pfinést
zlepseni zejména v oblastech, jako jsou:

Ptehnand sebekritika a sebeposuzovani

Pocity viny za néco, co jsem udélal, nebo naopak neudélal, ale mél jsem udélat
Pocity studu za to, jaky jsem, nebo naopak nejsem, ale chtél bych byt

Nizké sebevédomi

Odmitani sebe a svého téla

Apod. ...
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To byly obecné oblasti, kde odpusténi mze prinést tlevu. Uvedme si jesté na prikladech
nékteré konkrétni moznosti pouziti odpusténi (podrobnosti najdete na téchto strankach
v sekci Inspirace):

Rodina a predkové. V siroké rodiné lze nejednou najit , klubko vzajemnych negativit,
riznych zavisti, pocitd kiivdy apod. Tyto véci se mnohdy pfendseji z generace na generaci a
znepiijemnuji tak zivot i tém, kdo s nimi maji pramalo spole¢ného. Vychodiskem z této situace
je postupné odpustit vSem ¢lentm rodiny, u kterych vite nebo tusite, Ze vas jakkoliv zasahli,
zpusobili kiivdu nebo néco, co jim vycitate.

Déti. Rodicovstvi je jedna z véci, kterd lidskému zivotu dava tcel a smysl. AvSak byt rodicem
neni vzdy prochazka rizovou zahradou. Od svych déti se mizeme dockat nejednoho
piekvapeni, poc¢inaje skolnimi léty ptes pubertu az do dospélosti. Odpustte svym détem vse, co
vam zpusobily, a mate-li pocit, Ze jste se ,podepsali“i vy na svych détech, odpustte to sami
sobé.

Hnév. Projevy hnévu mohou napdachat skody a nepfijemnosti - naSemu okoli i ndm samotnym.
Hnév je emoce, ktera se projevuje na povrchu a mnohdy slouzi jako “ochrana“, abychom
nemuseli citit emoce, skryté hloubéji - ¢asto bezmoc, zklamani, zarlivost, smutek apod.
Vybuchy hnévu casto vychazeji z pocitu, ze celé okoli je proti ndm a my jsme bezmocnou obéti.
Odpusténi je cesta k postupnému vymanéni se z pozice obéti a miize proto uc¢inné podpofit
jiné zpusoby terapie.

Traumatické prozitky. Situace spojené se strachem, které narusi nas pocit bezpeci, divéry
nebo dokonce ohrozi nas zivot, nam mohou zptisobit trauma. Mize se jednat tfeba o
autonehodu, pfi které ptisel o Zivot nas blizky, zatimco my jsme piezili. V takovémto stavu je
zpravidla nezbytna psychologickd pomoc, av§ak pomoci odpusténi — podle okolnosti bud
vinikovi, nebo sobé (,pro¢ ja jsem piezil a on ne“) - a s védomim terapeuta, lze 1é¢bu vhodné
podpotit. Velice traumatickym prozitkem miize byt i nevéra partnera — v tomto ptipadé
zpravidla citelné ulevi navstéva seminafe.

Chronicka anava. Perfekcionisté, pokud jsou posedli hledanim nedokonalosti, maji nesnadny
zivot. Tyto nedokonalosti totiZ vZzdy najdou - zpravidla na sobé nebo na své praci. Pii¢inou
Casto byva naroc¢nd vychova v détstvi s mnozstvim povinnosti a nedostatkem ocenéni ze strany
rodicd, byt to rodice mysleli dobie. To mtzZe pietrvat do dospélosti a pfispét ke snaze si
donekonecna zvysovat latku a souc¢asné nikdy nebyt spokojen s vysledkem. To mtze dale
prispét praveé ke vzniku chronické inavy. Pokud dany ¢lovék tento vyklad pfijme, mize mu
vyrazné ulevit pravé odpusténi rodi¢tm.

Zde uvedené piiklady oblasti Zivota patfi k tém, které nas zpravidla drzi v ¢ervené zoné. Pokud
odpustime a pomtiiZze ndm to, udélali jsme automaticky krok k tomu, abychom se ptesunuli
z Cervené do zelené zony. MiZzeme tedy bez nadsazky fici:

Odpusténi je velice c¢inny prostiedek pro toho, kdo odpustil, k tomu, aby vykro¢il
z ¢ervené do zelené zony Zivota.
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3.3 JAK ODPUSTENI FUNGUJE

Mozna si kladete otdzku, jak je mozné, Ze kdyz odpustite, mGZe vam to prinést tak Siroké
spektrum pozitivnich dopada. Odpoveéd je snadna. V predchozi ¢asti stranek jsme si vysvétlili,
Ze spole¢nym jmenovatelem mechanism, kterymi si vytvafime ,problémy®, je jejich
energeticka povaha.

Kdyz nékomu nebo sobé néco odpustime, zméni se uvnitf v nds pocity a emoce, které mame
v souvislosti s danym ¢lovékem nebo tématem. Napiiklad zoufalstvi nebo nenavist se mtze
zménit (nékdy tikd ,transformovat) tfeba v optimismus nebo ur¢ité pochopeni. Stane se to
proto, Ze odpusténim od-pustime a roz-pustime energii, kterd dany ptfibéh dosud drzela
nazivu. Tim odebereme ,vyZivu“ tomu uvnitf v nds, co zptasobuje emocionalni bolest a vede

k opakovani daného tématu. V kone¢ném dtsledku se nepozorované zméni nase vnitini
vnimadni dané situace, ¢lovéka, tématu. Vratime-li se k obrazku v prvnim pfibéhu Aleny, u
kterého jsme zacali, mohli bychom si tento proces pfedstavit asi takto...

v_ 7

Pavodni prabéh Aleny - bez odpusténi - vede k tomu, Ze Alena je frustrovana a na pokraji
rozpadu druhého manzelstvi:

Phvodni
emaocionalni
bolest

Stupnuje se
emocionalni
bolest

Opakuje se

emocionalni
bolest

' Tatinek mé \ Lukas je pozorny \ Zdenkav krasny .
nema dost rad X k jinym Zenam vztah s dcerou

Asi
nejsem dost

dobra! .

Urcite

Opravdu
nejsem dost

dobra! .

nejsem dost

dobra! .

Pravdépodobny novy prabéh v ptipadé, ze Alena v sobé najde silu (a fekli bychom
»prozietelnost“) odpustit po rozvodu Lukasovi a pak i Zderikovi:
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Odpusténim po rozvodu Lukdsovi se Alena ,srovnala“ natolik, Ze kdyz se vyskytla situace se
Zdenkem a jeho dcerou, neméla zdaleka tak silnou emociondlni odezvu a byla schopnd o celé
véci logicky uvazovat. Druhym odpusténim, tj. Zdenkovi, se Alena dostane do relativni pohody.
Bud si Zderikova vztahu s dcerou prestane uplné v§imat, nebo bude schopna Zdenkovi v klidu
fict, Ze se ji to nelibi; za téchto okolnosti ma velkou $anci, Ze si to Zdenék uvédomi a své
chovani upravi.
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Odpusténim Alena odebrala energii svému tématu ,nemd mé dost rad*, a toto téma tim
ustoupilo z jejiho Zivota: U Aleny doslo odpusténim ke zméné vnitiniho vnimani dané
situace.

A jesté jedna dulezitd véc... Alena vzdy odpoustéla ,pachateli“ konkrétni udalosti, tj. Lukasovi a
Zdenkovi. Netusila, Ze jeji problém v tomto ptipadé pochdazi z détstvi a jejiho vztahu s tatou.
Ptesto ji odpusténi pomohlo. Je to tim, Ze podstata problému byla energetické povahy, a
odpusténim doslo k transformaci Aleniny (emocionalni) energie, ktera problém ,drzela“.

Z toho plyne dilezité ponauceni: Pfi odpusténi neni tieba patrat po ptvodni udalosti,
ktera cely problém spustila; stac¢i fesit aktudlni situace tak, jak je Zivot pfinasi. Jinymi
slovy: Odpusténim néceho, co se udalo v soucasnosti nebo v nedavné minulosti, se roz-
pusti i cely dlouhy fetézec zatézi minulosti, ktery je v nasem nevédomi a/nebo
podvédomi s touto nedavnou udalosti spojen. To nevylucuje, Ze mame-li zdjem, pivodni
pri¢inu presto hledat, mizeme - ale o tom tyto stranky nejsou.

Odpusténi proto otevird cestu k tomu, abychom dokazali vystoupit z kruhu opakujicich se
nepfijemnych a zranujicich situaci a mohli se pohnout z mista. Odpusténi je prace na sobé —
tim Ze odpustime, my sami rosteme. Odpusténi je detoxikace vlastniho energetického systému.
Odpusténi je nabyti sily a symbolické nadechnuti se ke vzletu.

V piipadé Aleny bylo potteba odpustit nadvakrat. Nékdy staci jedno odpusténi, nékdy je tfeba
opakovat i vice nez dvakrat.

Kdybychom si pravé uvedeny ptiklad chtéli zobecnit, mizeme tak u¢init pomoci nasledujici
metafory: Predstavme si hrozen vina s krdsnymi stavnatymi bobulemi. Jsou krdsné proto, Ze
dostdvaji vldhu a Ziviny ze stonku. Tyto bobule predstavuji Zivotni problémy a témata, o kterych
tu piseme. Jsou ,Stavnaté a vyzivné“, nebot jsou zdsobovdny emociondlni energii, kterd byla
aktivovdna davnym emociondlnim zranénim. Utrhnéme ted jednu bobuli a poloZme ji na okenni
parapet na jizni strané bytu, kam cely den prazi slunce. Bobule uz nemd pfisun vldhy a za pdr
dnti se scvrkne na malou hrozinku. Odpusténim ,utrhneme“ dané téma od energie, kterd jej
dosud vyzivovala. Problém se tim ,scvrkne® na takovou velikost, kterd ndm uz nevadi.

Vratime-li se jesté k pribéhu Karla, mohl by odpustit svym kolegtim jejich ,nespolehlivost® a
$éfové za to, ze ji nikdy nic neni dost dobré. Zbytek uz jsme si vysvétlili.

Kdyby ve tfetim pribéhu Pavel se Slavkou dokdzali odpustit Pette, mohlo by to mit za
nasledek jisté ,zmékceni“ pravidel a tabu, ktera si pro sebe stanovili, a mozna i uré¢itou zménu
vnitini dynamiky jejich rodiny.

Odpusténi je projevem zralosti. Odpusténi je prace na sobé, a kromé jiz zminéné
transformace energie ma jesté minimalné jeden dtlezity efekt: Pomdhd nam ziskat nadhled
nad dénim kazdodenniho Zivota a tim ,zmoudret”.
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Zavérem si zopakujme:

= Odpusténi je ANONYMNI. Délate jej uvniti sebe a pro sebe - odpusténi je
primarné pomoc sobé samé/mu. Clovék, kterému odpoustite, o tom nemusi, a
nemél by, védét.

*» Hlavnim cilem odpusténi neni to, Ze byste toho druhého ¢lovéka méli zacit mit
radi, nebo Ze byste se s nim museli ,udobfit*, i kdyz i k obojimu miizZe
dojit. Hlavnim cilem odpusténi je ulevit sam/a sobé.

* Odpusténi nékomu jinému je tedy pfedevsim o nas samotnych - odpoustime pro
sebe. Ten druhy je ,jen“ pomocnik k tomu, abychom my sami uvnitf v sobé mohli
od-pustit. A jestli ho uz nikdy nechcete vidét, je to aplné v poradku a je to jedno.

STRANA 26



3.4 PARADOX ODPUSTENI

Zkusenost ukazuje, ze pokud za¢neme odpoustét, pak zpravidla odpoustime nejdiive jinym
lidem a teprve ¢asem se dostaneme k odpusténi sobé. Pritom si malokdy uvédomime,

ze v odpusténi jinym lidem je automaticky obsazeno i odpusténi sobé. Pro¢ to tak
je? Pivodcem tohoto (pozitivniho) jevu je mechanismus projekce, se kterym jsme se
seznamili v prvni ¢asti stranek. Diky projekci nastane pfi odpusténi jinému ¢lovéku tato na
prvni pohled nelogicka situace:

Tim, Ze jsme jinému ¢lovéku odpustili to, jaky je, jak se chova nebo co nam
provedl, jsme soucasné odpustili i sobé to, co jsme v sobé nevédomky skryvali.

g "'_ - _4" - o

Vratime-li se k diive uvedenému piikladu projekce a odpustime partnerovi to, Ze je
»podvodnik a 1hai“, odpustime nepiimo sami sobé to, co uvnitf v nas uz od détstvi hloda. Tim
se soucasné zmensi nebo i vymizi strach z toho, Ze nds ,za to“ nebudou mit radi. Tak se snizi
nebo i vymizi nase potieba promitat to na jiného ¢lovéka a automaticky si pfestaneme v§imat
tohoto jeho chovani. On v nas pfestane citit odezvu, takze nakonec s tim sam prestane. Je
tomu tak proto, Ze zde, stejné jako v8ude jinde v pfirodé, plati zakon akce a reakce, ktery
fika, ze ,kazda akce vyvola stejnou, opa¢né orientovanou reakci“ (méli jsme to asi v Sesté
tfidé ve fyzice, pamatujete?). Kdybychom se vratili k ptibéhu Aleny, mohli bychom fici:
,Alena, tim Ze odpustila, pirestala tlac¢it do problému, a tim padem problém
prestal tlacit do Aleny“. Zni to divné, ale dosti presné to vystihuje, o¢ se jedna.

Odpusténim jinému vlastné pfijmeme néco sami v sobé, tim omezime nas tlak, a tim se zmensi
nebo i vymizi protitlak druhé strany. To dtlezité, co z toho vyplyva je, Ze odpusténi jinému
¢lovéku paradoxné délame piredevsSim sami pro sebe. Tim, Ze druhému odpustime,
vlastné sami rosteme.

Priklad, ktery jsme si ukdzali na zakdzané cokoladé, plati zcela obecné ve vsech interakcich s
lidmi - v soukromi, v zaméstnani, na ulici, kdekoliv. Miizeme tedy tici, ze odpusténi patii
k nejucinnéjsim prostiredkiim osobniho rustu.

Pokud by se tedy nékdo tazal ,Pro¢ bych mél/a vlastné odpoustét?“, odpovéd je nasnadé:

,Protoze to délas pro sebe.”
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3.5 MYTY O ODPUSTENI

AL

Mnozi lidé se odpusténi vyhybaji, protoze maji obavu, Ze by tim ,ztratili tvar, ukazali
domnélou slabost apod. Podivejme se na tyto a podobné vyhrady podrobnéji, ¢astecné uz se
budeme opakovat.

* ,Odpusténim ztratim tvaf pied tim druhym ¢lovékem.*
Neztratite - odpusténi probiha anonymné a ten druhy nevi o tom, Ze mu odpoustime.
Kdyz to nikomu nefeknete, nevi o tom ani nikdo jiny, ale to uz je na vas.

* ,0Odpusténim pfiznam svou slabost.“
Ostatni o tom nevi, takZe neni, komu tuto domnélou slabost ptiznat.
Naopak - rozhodnuti odpustit vyzaduje odhodlani, které neni vzdy tplné snadné
nalézt, takze ve vlastnich ocich jen posilite.

* ,Odpusténim dam najevo svou kapitulaci.”
Totéz jako prve - neni nikdo, komu byste svou domnélou kapitulaci mohli
pfiznat. Naopak - odpusténi dodd vnitini klid a silu k tomu, abychom danou
nepiijemnou situaci mohli vyfesit nasledné mnohem efektivnéji, nez bez odpusténi z
pozice obéti - viz ptiklad Aleny a Zdenka v pfedchozi kapitole.

= ,Abych mohl/a odpustit, musim byt véfici.“
Pro¢ byste mél/a byt véfici? Odpusténi je mezilidska zalezitost, kterd ma s virou
pramaélo spole¢ného.

* ,Odpusténi je Bozi zdlezitost a nenalezi ¢lovéku.
Je pravda, ze nékterd nabozenstvi vyhrazuji pravo odpoustét Vyssi moci a je mozné, Ze
se timto prerogativem citite vazani. Pokud vS$ak pro vas takové omezeni neplati, pro¢
byste nesméli nékomu odpustit? Je lepsi nékoho cely Zivot nenavidét a uzirat se tim,
nebo mu odpustit a byt v pohodé?

* ,Odpusténi je ezoterické vzdychani, tak akorat pro Zeny.“
To byste se divili. AZ si prectete navod na pouziti nastrojt Tippingovy metody v sekci
Ke stazeni, zménite nazor. Prvni dvé faze odpusténi se nazyvaji ,Vypravéni pribéhu” a
,Prociténi pocitd“. Zkuste to a uvidite, jak hlasité mohou byt a kolik energie pfi nich
uvolnite.

*» ,Nesnasim andély a podobné nesmysly.“
To vam nikdo nebere. S odpusténim ale nijak nesouvisi a nenajdete je tu.

*» ,Odpusténi je nabozZenstvi.“
Prectete-li si pozorné tyto stranky, spokojite se s odpovédi ,No comment®.

*» ,Odpusténi je néjaka sekta.”
Jesté jednou ,No comment®.

» ,Odpusténi stoji asili.”
To je pravda. A vyzaduje také vili zacit. Bez prace nejsou kolace.

Lidova moudrost pravi: ,Kdo chce, hleda zptsoby. Kdo nechce, hleda diivody.“ Dtivody se
vzdycky najdou, tato stranka uvadi ty nejcastéjsi. Je na vas, jak se rozhodnete.
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3.6 SIRSI KONTEXT ODPUSTENI

Americky psycholog Dr. David Hawkins vydal v roce 1995 knihu s nazvem Power vs.
Force! (nakladatelstvi Hay House, USA). V ni na stupnici od 20 do 1000 definuje rizné urovné
lidského védomi a s nimi souvisejici stavy mysli a emoce:

Stav mysli Uroveii védomi Emoce
Osviceni 700 - 1000 Nelze popsat slovy
Vnitini mir 600 Blazenost
Radost 540 Klid

Laska 500 Ucta
Soudnost 400 Pochopeni
Piijeti 350 Odpusténi
Ochota 310 Optimismus
Neutralnost 250 Divéra
Odvaha 200 Ujisténi
Pycha 175 Pohrdani
Hnév 150 Nenavist
Touha 125 Zadostivost
Strach 100 Uzkost
Smutek 75 Litost
Apatie 50 Zoufalstvi
Vina 30 Obvinovani
Stud 20 Pokoteni

Tomu, na jaké urovni védomi se nachdzime, je amérnd frekvence, na jaké vibruje nas
energeticky systém, a naopak. Napftiklad je-li nase védomi na urovni piijeti a odpusténi (350),
je frekvence nasich vibraci mnohem vy$$i, nez kdyZ nds svira strach (arover védomi 100).

Zavzpominejme ted prosim na $kolni léta: Ve fyzice jsme se udili, Ze vykon energetického pole
(tj. energie, kterou toto pole obsahuje nebo je schopno uvolnit), vzrasta s frekvenci, na které
toto pole kmitd, resp. vibruje. Jinymi slovy - energetické pole s vy$§imi vibracemi ma vétsi
vykon, nese vétsi energii. Kdyz odpoustime, dosadhneme napi. urovné védomi na hodnoté 350.
Tim zvy$ime své vibrace a tim i energii, resp. vykon, naseho energetického pole.

! Ceskd verze knihy vysla pod nazvem "Moc versus sila", autorem zamysleny vyznam spise vystihuje
souslovi "Klidna vs. hruba sila".
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K ¢emu to mize byt dobré? Dr. Hawkins uvadi ve zkratce toto:

,Lidé, ktefi se nachdzeji na urovni védomi pod 200 v podstaté spotiebovavaji energii, zatimco
lidé s urovni védomi nad 200 jsou ji schopni doddvat. Primérna hodnota tirovné védomi
lidstva je 207, pticemz 85% populace ma (zatim) troven védomi pod 200. Energie vibraci roste
exponencialné s jejich frekvenci. Proto ¢lovék, ktery je na iirovni védomi 350, dokaze
energeticky vyvazit az 200 000 lidi s hodnotou pod 200...“

A toho se d4d dosdhnout ,pouhym“ odpusténim.

Z toho plyne:

Tim, Ze odpoustime, abychom pomohli sami sobé,
soucasné pomahame mnoha jinym lidem.

A to je uslechtily cil, ne?

Zajimavost pro ty, kdo méli radi fyziku a matematiku: Dr. Hawkins také uvadi, ze
energeticky vykon myslenky, vyslané z tirovné lasky (500), je az 10 (to je jednicka a za ni
700 nul) krat vyssi, nez energeticky vykon téze myslenky vyslané v rozpolozeni strachu
(100).
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3.7 DO ZELENE ZONY

Jednim odpusténim se Zivot nestane prochdzkou rizovym sadem. Mnohem pravdépodobnéjsi
je, ze budou prichazet dalsi vyzvy. Pokud jste jednou okusili silu odpusténi a dobrodini, které
vam muZe piinést, tak vite, jak s nimi nalozit.

Piestoze v zelené zoné je dobie, je malo pravdépodobné, ze bychom se tam udrzeli trvale. Ale
ted zname prostiedek, jak se do zelené zény zase vratit, pokud nds z ni néjaka udalost vystrci
do cervené. Cilem je, pobyvat v zelené zoné co nejéastéji a co nejdéle.

Kromeé vsech pozitiv, kterd jsme si uz vyjmenovali, je tu jesté jedna skute¢nost: Del$imi a
del$imi pobyty v zelené zoné se navysuje naSe energie. Budete-li pracovat s odpusténim,
1

pravdépodobné si v§imnete, Ze Casy, kdy jste se citili ,,vycucani®, jsou minulosti. Anebo to
yvycucnuti“ aspon neni tak trvalé, jako predtim.

Pokud jste docetli az sem, uz toho dosti vite, ale... VEDET NESTACI. Pieéist si informace,
kterych jsou plné tfeba tyto stranky, je prvni a velmi dalezity krok. Byt byste i se v§im
souhlasili a véemu rozuméli, nestaci to k tomu, abyste si pomohli. Je tfeba udélat jesté druhy
krok - JE TREBA NECO UDELAT. Véci, které vas ,tla¢i“, je tieba ,zpracovat‘ pomoci
nastroja odpusténi. ,Nastroje odpusténi® jsou jednoduché pomiicky, které jejich autor
Colin Tipping sestavil tak, Ze vas jednoduse vedou krok za krokem. Je to snadné a vysledkem
je, Ze se vam ulevi - mozna trvale a mozna to budete muset parkrat zopakovat. Zalezi to na
konkrétnim tématu a na vas samotnych. Kazdy ¢lovék je jiny.

Vsechny dulezité Tippingovy nastroje, které mtizete pouzivat sami, najdete na téchto
strankdach v sekci Ke stazeni. Nez se do toho pustite, doporu¢ujeme prostudovat si informace
na strankach Tippingova-Metoda.cz.

Co fici zavérem?

Odpusténi vyzaduje néco usili, ale je to dobra investice — do vas samotnych.
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Nl

A ptate-li se ted "Jak dlouho to bude trvat, nez budu napotad v zelené zéné",
snad vam da odpoveéd nasledujici citat:

»,Cenu md pouze cesta. Pouze ona trvd, kdezto cil je iluze poutnika, krdcejiciho od hiebene k

hrebeni, jako by smysl byl v dosazZeném cili. A prdvé tak nemiizes pokrocit, pokud neprijmes, co
je. Z ceho ustavicné vychdzis. A v odpocinek nevérim. Nebot drdsd-li ¢lovéka néjaky rozpor, neni

sprdvné volit nejisty a nehodnotny klid za cenu slepého prijeti jednoho ze dvou prvkii rozporu.
Vyhybd se snad cedr vétru? Co by tim ziskal? Vitr ho drdsd, ale i otuzuje. Kdo by dokdzal oddeélit
dobré od zlého, byl by véru moudry. Hledds, jaky ddt Zivotu smysl, ale smyslem je predevsim stdt
se sdm sebou, a ne pominout rozpor, a tak dosdihnout ubohého klidu. A kdyz té néco drdsd a stavi

se ti na odpor, dopiej si volnost riistu, nebot to zapoustis koreny a promériujes se. Bud’
blahoslavena ta oteviend rdna, z niz se zrodis: Vzdyt Zzddnd pravda se neukazuje a neni k
dosazeni v tom, co je zjevné. A pravdy, jez se ti nabizeji, jsou urceny jen k pohodli a podobaji se

7 ”

praskiim na spani.

(Antoine de Saint-Exupéry - Citadela)
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4 INSPIRACE

Zde vam predkladame kratké ¢lanky, které ilustruji nékteré oblasti ¢i Zivotni témata, ve
kterych vam miiZe u¢inné pomoci odpusténi. Clanky byly psany postupné a bez konkrétniho
zameéru, jsou proto riznorodé. Pfesto nebo pravé proto vérime, Ze vas budou inspirovat...

41 JAK SE HONZA VRATIL ZE SVETA

Pred néjakou dobou nam kdosi preposlal ,hromadny“ email. Zpravidla takové véci jen
prolétneme, ale tento byl vyjimkou. Precetli jsme ho pozorné a dvakrat. Zamysli se nad tim,
Ze uklizet je potreba nejdiive pred vlastnim prahem. Dovolujeme si zde tento text citovat,
nebot dle naseho nazoru symbolizuje sdélenti, o které se snazi tyto stranky. Timto dékujeme
jeho autorce, byt ji nezname...

,Pro¢ jsem neadoptovala dité v Africe? A pro¢ nezachranuji destné pralesy? My lidé si touzime
pomadhat, je to nase pfirozenost. V dnesni dobé je snadné pomdahat i na druhém konci svéta.
Jenze...

Kdyz jsem potkala ¢lovéka, ktery v Africe sazel stromy, byla jsem unesena tou vznesenou
myslenkou. Jak ndadherné. Dokud mi nevypravél, ze se rozvedl s manzelkou, s rodici se nestyka
a déti vida jen obcas. Zrovna byl na cesté do Nepdlu jako dobrovolnik pro mistni sirotky. Pak
ho c¢ekal 4sram v Indii, aby nasel vnitni klid a pak mozna domd, i kdyzZ - jak tekl - ta vidina ho
moc neldkala. Zistala jsem jako opafend a vzpomnéla si na Amazonii a na Indidna v pouli¢ni
restauraci, ktery se mé ptal, co tam déldm. Rekla jsem mu, Ze jedu do pralesa. Udivené vzhlédl
od misky fazoli a zeptal se: ,Vy u vds nemate lesy?!*

Tak to bolelo! A pak jsem se vratila doma. Vzala pytel na odpadky a $la uklidit dol pod bardk
k silnici ty pohazené petflasky. Sedéla jsem tam na hromadé odpadu a jen vnimala to, co mi
stary Indian ptedal. Jak jsem jad mohla pomoci druhym, kdyz jsem si nejdiiv neuklidila

doma? Jaky smysl davalo létat na druhy konec svéta a zachranovat prales, kdyz prales umira
kvili tomu, Ze vSechno, co délam je zavislé na ropé, kterou odtamtud chtéji vytézit, abych tam
pak ja mohla nadsené pfriletét a drzet transparent ,Zachrante prales!?! Jak jsem mohla pomoci
ditéti v Africe, kdyz jsem neumeéla naucit svoje vlastni déti, aby si po sobé uklidily?! Jaky smysl
davalo nékam jezdit a ukazovat druhym feseni jejich problémi, kdyz to znamenalo obirat je o
jejich zodpovédnost za vlastni chyby? Obirat je o silu najit vlastni feSeni? A tim prohlubovat
jejich zavislost na mné!?

Bylo to stejné jako s détmi. Nemohla jsem je naucit chodit. Musely X-krat spadnout na zadek.
Cim déle jsem je drzela za ruku, tim pozdé&ji zacaly samy chodit. Mohla jsem tam jen byt a
povzbudit je, Ze to zvlddnou a naudi se to. Samy. Jako se Ella naucdila hrat sama na pidno a Zak
postavil sviij prvni domek z cihel na hromadé hliny. Jeho chyby ho naucily, co udélat piisté lip!

Nemohla jsem zachranit Afriku ani prales, ale mohla jsem zacit u sebe. Chodit vic

pésky. Prestat si zbyte¢né foukat vlasy. Prestat kupovat hloupé marketingové produkty
zarucené vita a raw z druhého konce svéta a misto toho jit k zelindfi na namésti. Mohla jsem
toho tolik zménit!! Kazdy den, 365 dni v roce ... to neni malo! A kdyz to udéla kazdy z nas?
Nebude koho zachrarnovat!! Africké déti nebudou mozna tolik hladovét. Jejich rodi¢e mozna
nebudou muset tolik otrocit ve zlatych dolech, aby sel vyrobit dalsi model iPhone. Prales
moznda nebude umirat, protoze nebude potteba tolik ropy...
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A jd si uz nebudu kupovat své svédomi charitou a litat na drahé seminate, abych hltala
moudrosti Deepaka Chopry. Budu délat to, co dava smysl. Zodpovédné se starat o mir u sebe
doma. U¢it déti na fece Orlici, Ze kdyZ mam jen malou lod, nevezmu si nic navic, nejlepsi lekce
skromnosti, kterou znam. Kdyz jsem ja spokojena, je takovy i mdj svét. Potfebuju tak

malo! Svou rodinu a kus chleba, ¢istou vodu a jedno jabli¢ko. Jako na vodé. To, co bylo
nejcennéjsi byl smich mych déti, které pozorovaly fi¢niho raka a cestou sbiraly odpadky po
lidech, ktefi jezdi do daleké Indie, okazale pomdhaji svétu, ale doma si neuklidi. Ano, i my tu
mame lesy! A jak o né pecujeme, to vidime kazdy den. Nijak.

Pohltila nas pycha a ovladl parazit chamtivosti. Touha mit a dobyt! Ty nejvyssi hory, ty
nejhlubsi ocedny. Ale uvnitf jsme neskute¢né chudi. Pomozme nejdiiv sobé. Uzdravme sebe a
svou rodinu. V ni to vSechno zacind i kon¢i. Pak nase déti nebudou muset hledat smysl zivota
na plazi v Goa, ale budou si vazit rozkvetlé louky za domem. Hloupy Honza sel do svéta, aby se
pak vratil domt. A ja? Sdzim stromy v tichosti a pokote. Uklizim ,nasi“ studdnku v udoli. A
vim, kde je moje misto. Doma. V lese.”

(Konec citatu)
Ponauceni? Zametme si nejdrive pired vlastnim prahem.

To ovéem neznamenad, Ze bychom neméli pomdhat druhym. Naopak - pomoci neni nikdy dost.
Ale ukazujeme-li jinym, jak si zamést, méli bychom to nejdiiv udélat sami, nebo?

Casto se setkdvame s tim, Ze lidé hledaji pomoc a uklidnéni viude po svété, ale vysledek se
jaksi nedostavuje. Kdyz na to pfijde fe¢, konverzace probiha tieba tak, jako s jednim nasim
znamym. Nedavno se uz kdovi po kolikaté vratil z Indie, ale stdle se placa v tom samém:

,Co rodice?”

»Nebavime se spolu.”

,Proc?“

»<Nemiuizu je vystat, jsou hrozni.”

LZkousSels s tim néco udélat?”

,Ja s tim nic délat nebudu. Meéli by se mi omluvit.*”
A tak dale...

I zde plati, ze pfedevsim je tfeba uklidit si vlastni bahynko - to, co si nosime uvnitf. Jak to
nejsnaze udélat? Od-pustit je! Inspiraci, jak na to, najdete na téchto strankach. Pfejeme hodné
zdaru.
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4.2 JAK SE VYROVNAT S ROZVODEM?

Lidé se schazeji a rozchdzeji, partnerstvi a manzelstvi vznikaji a
zanikaji. Zména rodinného uspotadani s sebou vzdy pfindsi nové
zkuSenosti a vyzvy. Nékteré véci jsou zifejmé a daji se napsat na papir
- jak si rozdélit majetek, jak se dale starat o déti a podobné. Pak je ale
mnoho takovych véci, o kterych je tfeba se s byvalym partnerem

dohodnout. Tady to nejednou za¢ne byt ndaro¢né. Ten druhy zpravidla
neciti potfebu ndm néjak zvlast vychazet vstiic. A ruku na srdce, z
nasi strany tomu nebyva jinak. Netrva to dlouho a pfijdeme na to, Ze i pies pfedsevzeti Ze
,zUstaneme prateli“ jsme se s byvalym dostali do kolecka mensich ¢i vétsich nevstiicnosti i
naschvali. Budeme-li dostate¢né upfimni si to ptiznat, zjistime, Ze nds ,byvaly“ nds - z naseho
pohledu velice rafinovanym zptisobem - zranuje. Jako by vystupiioval svou schopnost sypat siil
do nasich zivych ran. A bohuzel, védomé nebo nevédomé k tomu nejednou vyuziva déti. Tieba
tim, Ze kdyZ uz s nimi mate néco dohodnuté, tak jim pfipravi lakavéjsi (tj. pohodlné;jsi)
program. KdyZ se snazite protestovat, dostane se vam odpovédi ,déti si to piece rozhodly
samy*, a je-li vas byvaly navic takzvané ezotericky, pohlédne pfitom zasnéné do neurcita a
doda ,je to prece jejich cesta“.

Tim ovSem zkuSenosti a vyzvy rozchodt a rozvoda zdaleka nekonc¢i. Mate nového partnera,
vS§echno vypada mnohem lépe, planujete novou spole¢nou budoucnost, jak stmelite v§echny
vase déti v jednu velkou rodinu atd. Libanky jsou za vami, tu a tam uz to trochu skiipne.
Chovate si vSak i nadale nadéji, ze vS§echno bude dobré, tedy alesponi lepsi nez predtim.
Postupné procitate a zjistujete, Ze vas novy je bud stejny jako vas byvaly, anebo je snad ve
vSem jeho pfesnym opakem, takze se jen zaménila pozitiva a negativa a vysledek je stejny.
Chlacholite se tim, Ze kazdy mame mouchy, a vénujete energii tomu, abyste alespon pro déti
vytvofili tu velkou rodinu, na které jste se na zacatku dohodli. Mozna to funguje, mozna s
trochou rozcarovani zjistite, Ze va$ novy partner méfi svym a va$im détem dvéma riznymi
metry. To boli... Pokousite se s nim o tom mluvit a on vas odpalkuje, Ze to neni pravda.
Fackujete to state¢né kuptredu, nicméné jednoho dne zjistite, Ze vas$ partner vySachoval z
planované akce - tfeba spole¢ného obéda - jedno z vasich déti s odtivodnénim, Ze by tam
,vadilo®. A co ted?

Pokud jste podobnymi zkuSenostmi prosli, vyvolalo to ve vas pravdépodobné emocionalni
odezvu. Jakd byla - bezmoc?, kiivda?, vztek? touha od vseho utéct? Jako kazda nesnadna
Zivotni situace, i tyto nds stavi na pomyslné kiizovatky, kdy madme moznost se rozhodnout:
Setrvat v pozici ukfivdéni a sebelitosti z toho, Ze je mi ublizovano, nebo se na to takzvané
vykaslat, dat si dva panaky nebo velkého sachera a kapudino a hodit celou véc za hlavu? Asi se
shodneme na tom, Ze prvni varianta s jistotou nikam nevede. Druha varianta je ovsem lakava.
Zkusili jste ji nékdy? Pokud ano, uz vite, Ze je zaludna - pfes zddnlivou snadnost totiz nevydrzi
dlouho. Ono to zase vybubld, spadneme do toho znovu.

Asi vite nebo tusite, Ze musi existovat jesté alespon jedna moznost — néco jako tieti cesta. A
ona opravdu existuje. Mdme moznost polozit si otdzku ,co je vtom pro mé, co si z toho mam
odnést“? Odpovéd byva malokdy zfejm4, ale dobra zprava je, Ze ani neni nutné ji pfesné znat.
Obecné totiz plati, Ze ten druhy nam svym ,sypanim soli“ nevédomé ukazuje na citliva mista
nékde uvnitf v nds. Mzeme je pomyslné zahojit zdanlivé paradoxné tim, Ze druhému
odpustime to, ¢im nds zasahuje. Rozhodnuti odpustit druhému je state¢ny krok. Pokud jej
u¢inime a odpustime, zménime tim v pozitivhim smyslu pfedev§im sami sebe. Odpusténi
jinému c¢lovéku je totiz paradoxné predevsim pomickou k odpusténi sobé samé/mu a k
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sebepfijeti. Tim, Ze sobé takto nepfimo alespon kousi¢ek odpustime a alespon kousic¢ek sebe
sama prijmeme, se posuneme. Posuneme se o jeden nebo i nékolik schtidkt k tomu, Ze se
staneme vnitiné silnéj$imi a vyrovnanéj$imi. Tim tomu druhému ubereme nebo i sebereme vitr
z plachet - snizi se nebo i pomine jeho potieba se k nam takto chovat, protoze se zmensila
nebo i pominula nase emocionalni odezva. Stejnou mérou se my sami posuneme do stavu vétsi
rovnovahy a pohody.

A predevsim: Odpusténi neni kapitulace. Odpusténi je prvni krok k tomu, abyste s danou
situaci mohli néjak rozumné nalozit. Pro¢? Protoze odpusténi vede k emocionalni rovnovaze a
k sebepfijeti a oboji vas posili. Poté, co jste druhému odpustili, mate pravo postavit se za sebe
a za své z4ajmy a vymezit si hranice. Mate pravo fict hlasité a jednoznac¢né NE, pokud se pro to
rozhodnete. NE, které feknete z pozice emociondlni rovnovahy, bude mit uplné jiny dopad,
nez ,ne“ vykiiknuté v afektu. Anebo se rozhodnete to NE nefict - je to vase rozhodnuti a vase
pravo.

Zavérem si shriime nékolik praktickych zdsad, které je zdravo dodrzet po rozchodu ¢ rozvodu:

» Nez se vrhnete do dalsiho vztahu, dopfejte si dostatek ¢asu na energetické odpojeni od
ptedchoziho partnera

» Sepiste si v8e, ¢im vas piedchozi partner zratioval a $tval, a krok za krokem mu
odpustte

* Nez se vici novému partnerovi definitivné zavazete, dopiejte si alespon ptlro¢ni
zku$ebni lhiatu

Pokud jste tyto zasady uz propasli a ted byste si za to nafackovali, pouzijte misto toho pracovni
list pro sobé-odpusténi. Najdete jej, stejné jako vSe ostatni pro odpusténi, na téchto
strankach...

4.3 LZE ,ODPUSTIT“ PREBYTECNA KILA?

Na téma nadvdahy a jak si od ni pomoci uz byly popsany desitky tisic stranek. Tento ¢lanek
st klade dva cile: Osvétlit, jaké mohou byt souvislosti mezi nadvdhou a skrytou emocionalni
zatézi, a nastinit mozné reseni.

V ucebnicich psychologie 1ze nalézt informace o tom, ze v hlubinach
naseho lidského védomi je uloZzeno mnozstvi sebeodmitani a
sebenendvisti. Svycarsky psycholog C. G. Jung to nazval stinem. ,Stin“ je
véechno to, co v sobé nechceme nebo nedokdzeme vidét, citime za to
vinu a stud, a sami pfed sebou i pfed okolnim svétem to skryvame a
popirame. Velkou ¢ast svého vnitiniho stinu jsme si vytvofili v raném
détstvi, néco jsme zdédili po predcich. O svém stinu zpravidla nevime a
nase védomi déla vse pro to, aby to tak ztstalo a abychom se se svym
stinem nemuseli konfrontovat. Nékde v hloubce ale obsah naseho stinu
prece jenom tlaci. Nase védomi ma proto k dispozici obranny
mechanismus, pomoci kterého snizuje pietlak, ktery se tim pomyslné vytvafi. Timto obrannym
mechanismem je projekce: To, co nevédomky nemazeme unést v sobé, mame tendenci vidét
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na jinych lidech. Mechanismus projekce je podrobnéji popsan jinde na téchto
strankdch. Samoziejmé si to neuvédomujeme, vse se déje na podvédomé urovni.

Méné znamou skutecnosti je to, Zze objektem nasi projekce byva i naSe vlastni télo -
nevédomky si na néj vylévame své skryté sebeodmitdni, neziidka i sebenenavist. Podporuje nas
v tom obecné prijaty ideal fyzické krasy, jehoz zdkladnimi parametry jsou télesné proporce -
takové, kterych maze malokdo dosahnout. Marnd snaha se tomuto idedlu ptiblizit vede k
frustraci a v kone¢ném duasledku k jesté vétSimu sebeodmitdni a k pocittim studu.
Sebeodmitdni a stud vedou zpravidla ke vzniku $kodlivych negativnich pfesvédceni jako
ynejsem dost dobrd“, ,nezaslouzim si lasku“, ,stejné mé nikdo nebude mit rad“ apod.

Je zndmo, Ze emociondlni problémy se mohou odrazit i na fyzickém téle. Jednim ze zpisobd,
jak se to mtZe projevit, je nadvaha - potlacend emociondlni zatéz tak maze prispét ke

vzniku hmatatelné fyzické zatéze. Ve shromazdovani emocionalni zatéze jsme pfitom
mistfi - byli jsme pfece vychovani nedavat najevo emoce a nase okoli to od nas takto ocekava -
nebo? Pokud je praveé toto nase téma, mame Sanci, Ze diety, cvic¢eni ani jiné ,klasické“ metody
hubnuti pro nas nebudou fungovat tak, jak o¢ekdvame, nebo nebudou mit trvaly efekt.

Nadvaha jako ochrana téla

Ve knize ,25 Practical Uses Of Radical Forgiveness“ jeji autor Colin Tipping odhaduje, zZe k
nadvaze v primeéru prispiva z 75% Spatny zivotni styl a fyzické pfi¢iny, a z 25% skryté
emocionalni problémy. Sou¢asné ptipousti, Ze v jednotlivych pfipadech mtze tento pomér byt
i opacny. Dale uvadi, ze dvé nejcastéjsi priciny potlacenych emociondlnich zatézi s nasledkem
nadvdhy jsou prozitek sexudlniho obtéZovani ¢i zneuziti v détstvi a jiz

zminéné sebeodmitani a skryta sebenenavist. Nasledkem prvniho pfipadu byvaji pocity
obéti, kfivdy, bezmoci, ubliZzeni, viny, strachu apod. Télo se nam snazi pomoci se chranit a
muze se proto obalit ,ochrannou vrstvou®. Sebeodmitani a skrytd sebenendavist, ve druhém
pripadé, jsou ,motorem® zacarovaného kruhu - ¢im hif se sam/a ze sebe citim, tim vice
nabydu; ¢im vice nabydu, tim hor$i mam ze sebe pocit. A tak pofad dokola. Podivejme se, co se
v téchto a podobnych situacich odehrava, a za¢néme tim, odkud se bere bolest, kterou v sobé
muzeme citit jesté dlouhé roky po nepfijemném ci stresujicim prozitku...

Véci se déji a my tomu, v nasi mysli, ddvame vyznam. Typicky to probiha tak, Ze nase mysl
vytvoii kolem udélosti, kterd se odehrala, vlastni pFibéh. Oproti tomu, co se stalo, je tento
pribéh zpravidla vétsi: Nevédomky, aniz o tom vime, jsme do néj zabudovali své myslenky,
piesvédéeni, domnénky, emoce a vzpominky. Jako bychom vzali ofech (= to, co se opravdu
stalo), a omotali ho klubkem kousavé viny (= nas ptibéh). Emociondlni bolest, kterou nasledné
prozivame, neni umérna jen velikosti onoho ,ofechu®, ale ptisobi nam ji celé velké , klubko®.
Toto , klubko®, tedy nas ptibéh okolo toho, co se opravdu piihodilo, zpravidla vyzniva v nas
neprospéch. Tak napiiklad zeny, které v détstvi prosly zkusenosti obtézovani ¢i zneuziti, si
mohly nevédomky vytvofit pfibéh obsahujici sebezranujici ptesvédceni jako naptiklad ,nejsem
dost dobra“, ,nikdo si mé nevazi, ,jsem pospinénd“, ,néco je na mé Spatné®, ,nezaslouzim si
uctu®, ,kazdy muz mé jenom vyuZije“, ,nemazu fict ne“, apod. A pravé tento ptibéh je zdrojem
vnitiniho trapeni a mtze pfispét i k nejednomu zZivotnimu kotrmelci.

I kdyZ si toto vSechno uvédomime, jsme postaveni pred problém, jak si pomoci, jak se této
zatéze zbavit. Zpravidla brzy zjistime, Ze moc nepomtiZe se na celou véc snazit zapomenout
nebo si ji néjak raciondlné zdivodnit — nékde uvnitf v nds to zlstava zaseknuté. Je tomu tak
proto, Ze nase emocionalni odezva, spojena s tim, co se stalo, vyrazné posilena piibéhem, ktery
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jsme si nevédomky vytvoftili, zanechala otisk v energetickém systému naseho téla (jak vime,
emoce jsou energie). A tento energeticky otisk, fikd se mu i uzel, zpétné vyzivuje vzpominky
na nas piibéh a udrzuje nas v nekoncicim kruhu vsech spojenych pocita. Tento energeticky
uzel je potieba rozpustit. Tim pferusime pomyslny kruh a umoznime tak, aby se doslova
rozpadnul. Zcela obdobny mechanismus i postup plati také v ptipadé, kdy diky nadvaze ¢i z
jinych divodd citime ke svému télu a k sobé samotnym nendvist a nepfijeti.

v 4

Pomoci muze odpusténi

V takovychto a podobnych ptipadech se jako velice a¢inné osvédcilo odpustit - tomu
druhému ¢lovéku, svému télu, sdm/a sobé. Odpusténim se neutralizuji a rozpusti energetické
uzly se vS§emi disledky, které jiz zndme. Tim se nam pfedevsim ulevi - jako by z nas spadnul
veliky balvan. Bavime-li se ale o nadvaze, ma vsak odpusténi jesté jeden efekt: Odpusténim se
muze otevrit cesta k tomu, aby télo pfestalo mit potiebu se chranit ,obalem® - vi¢i okoli i vaci
vlastnimu sebeodmitani a sebenendvisti. Odpusténi byva povazovano za nesnadné - jednak k
nemu neni kazdy pfipraven, jednak nestaci si v hlavé fici ,tak ja ti odpoustim®. Odpustit je
potieba uvnitf v nds, v hloubce, v srdci.

Pravdépodobné nejacinnéjsim a soucasné nejrychlej$im znamym zptisobem hlubokého
odpusténi ,uvnitf v nas“ je Tippingova metoda. Pii odpusténi Tippingovou metodou plati,
Ze neni potfeba do detailu rozpitvavat, co a jak se tenkrat stalo. Také neni tfeba setkat se s
pachatelem a konfrontovat jej - neni to viibec zadouci. Doty¢ny viibec nema védét o tom, ze
mu odpoustime. Cely proces odpusténi probihd pouze v nasem védomi a v nasem energetickém
systému.

Shrnuti

Je-li vasim problémem nadvdha, mohou byt jednim z faktorq, které ji podporuji, nevyfesena
emocionalni témata - typicky od pfipad@ obtézovani ¢i zneuziti v détstvi po sebeodmitani a
skratou sebenenavist. V téchto pfipadech mtize Gt¢inné pomoci odpusténi. Pravdépodobné
nejucinnéjsim zptisobem, jak hluboce odpustit, je Tippingova metoda. Pomoci jejich nastroja
na sobé muzete pracovat piedevsim sami, nebo se mizete rozhodnout pro navstévu nékterého

rvo

ze seminard.

4.4 PERFEKCIONISMUS A UNAVA

Lidé, ktefi jsou posedli pfehnanym perfekcionismem, to nemaji
snadné. Pfehnany perfekcionista je ¢lovék, ktery ma pottebu
vSechno délat perfektné a mit vSechno perfektni. Tento postoj je
z¥idka logicky zdavodnitelny. Clovéka-perfekcionistu doslova
nic¢i, kdyz vysledek jeho snazeni je jiny nez absolutné dokonaly.

Alespon malou nedokonalost si ovéem na svém vysledku vzdycky
najde a neni proto nikdy spokojeny. Perfekcionismus mutize
nabyvat az podobu neur6zy a pudi svého nositele délat rizné nesmyslné zbytec¢né véci.
Perfekcionisté mivaji také rtizné drobné osobni ritudly, a kdyz je presné nedodrzi, mivaji pocity
viny a vyc¢itky svédomi. Mize se jednat napiiklad o pfesné pofadi toho, co je tfeba udélat pied
rannim odchodem z domu. Kdyz se na véc podivime podrobnéji, zjistime, ze perfekcionisté
jsou spise nez dokonalosti posedli nedokonalosti.
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Perfekcionisté neustdle hledaji na v§em chyby, a pfinejmensim pokud se jedna o jejich vlastni
vysledky, néjakou chybu vzdycky najdou. Nejsou tak nikdy spokojeni ani se svymi vysledky, ani
se sebou. Maji vzdy pocit, Ze to mohlo byt lepsi, nebo Ze lepsi méli byt oni sami. Pfipadaji si
nedostate¢ni. V zaméstnani se to mtize projevit tak, Ze ¢lovék podava spickovy vykon a presto
ma pocit, ze pozadavkiim neni mozné dostat, a jeho snaha nebyva dostate¢né ohodnocena.

Pozor ale. Je rozdil mezi perfekcionistou, ktery musi mit vSechno dokonalé i tam, kde to neni
dilezité, a ¢lovékem, ktery si nastavuje velmi vysokou latku tam, kde to je opravdu dilezité.
Na snaze délat néco opravdu dobfe neni nic §patného, pravé naopak. Spi¢kovi védci, umélci,
sportovci a dalsi pottebuji byt v tizkém oboru své ¢innosti perfektni, pokud chtéji néceho
dosdhnout. To je ale néco jiného nez perfekcionista z pfedchoziho odstavce, ktery trpi.

Odkud se perfekcionismus bere

Projevy perfekcionismu jsou zdrojem vnitini nespokojenosti, napéti a frustrace ze sebe i z
okoli. Na pozadi toho vseho je vnitini negativni pfesvédéeni , At se snazim, jak chci, stejné
nejsem nikdy dost dobry“. Vsimnéte si: ,JA nejsem dost dobry.“ Vniméte, kolik jedu v sobé&
toto presvédcéeni nese? Co kdyz to vede az k tomu, Ze télo ¢lovéka-perfekcionisty si jednoho
krasného dne fekne: ,A dost, ja se na to mGzu vykaslat, beztak to vSechno nemd Zzadnou cenu.“
A zaéne vypovidat sluzbu. Zpravidla prvnim symptomem tohoto stavu je iinava. Ale na tnavu
takovy ¢lovék neslysi, pravé naopak. Pfekondva tnavu zvySenym usilim, které vede k jesté vétsi
unavé - fyzické i psychické. Tim se ¢lovék dostava do nekonecné smycky, ktera se pomalu
stahuje a tinava zac¢ina mit chronicky charakter.

v

O stavech chronické tinavy lze na internetu najit mnoho pojednani a neméné moznych pii

¢in,
perfekcionismus a z néj plynouci nasledky vsak mezi nimi nejsou. Autor Radikdlniho odpusténi
Colin Tipping ale na zdkladé svych dlouholetych zkusenosti tvrdi, Ze hlubokou p¥i¢inou,
ktera je na pozadi chronické inavy, je pravé perfekcionismus vychazejici z

presvédceni , At se snazim, jak chci, nikdy nejsem dost dobry“. Je to perfekcionismus, ktery
¢lovéka donekonecna bicuje k dokonalosti a sou¢asné mu neustdle zvysuje latku.

Odkud se vlastné piesvédceni , At se snazim, jak chci, nikdy nejsem dost dobry“ vezme?
Zkusenosti ukazuji, Ze vétsiné pfipadt ke vzniku tohoto presvédceni vyrazné prispéli
rodice. Jak? Tim, Ze od ditéte vyzadovali uspéchy, ale neocenili je. Takova situace je pro dité
velice zranujici. A jesté vice zranujici se stane, kdyz rodi¢ doda: ,Podivej, timhle Mafenka, ta
je vzornd! Koukej se snazit, at jsi aspon tak dobry jako ona.” V ditéti se takovym zachidzenim
vytvori obrovska, ale nenaplnéna touha, byt rodi¢em pochvalen. Pochvala se ovsem nedostavi,
a touha po pochvale pfetrvava. Takovy ¢lovék pak tu chybéjici pochvalu dlouha léta hleda. Jak?
Neustale usiluje o ocenéni a pochvalu napfiklad tim, Ze je perfektni ve v§em, nac¢ sahne. Je to
ale zpravidla marnd snaha, protoze tento ¢lovék v jadru duse touzi po pochvale rodict, kterou
nedostal a nedostane. Pokud si dany ¢lovék neuvédomi, co se opravdu déje, a neza¢ne néco
délat, mize to trvat cely Zivot.

Jak (pie)zit s perfekcionismem

A co je tedy mozné udélat? Muize to znit paradoxné, ale vychozim a zdkladnim pfedpokladem
pro to, aby se v zivoté mohlo néco zménit, je pFrijmout se takovy, jaky jsem. Plati zde totiz
zdkon akce a reakce: Dana akce vyvola stejné velkou, opa¢né orientovanou, reakci.
Prestaneme-li do dané situace tladit, pfestane tlacit i ona do nas. Snazime-li se to, jaci jsme,
odsoudit a zapudit, blokujeme o to vice energii, ktera je jiz beztak okolo daného tématu
zaseknuta. Pfijmeme-li néco prosté takové, jaké to je, zablokovana energie se uvolni a udéla
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prostor pro to, aby mohla nastat zména. Jak ale pfijeti dosahnout? Vhodnou a osvéd¢enou
cestou je pouzit nastroje Tippingovy metody.

Zacnéte tim, Ze si udélate pracovni list sobé-odpusténi a pracovni list sebepfijeti. Ty vam
pomohou pfijmout sebe sama tak, jak jste, i s vasim perfekcionismem. Dale si upfimné

odpovézte na otdazku, kdo z vas perfekcionistu vychoval. S nejvétsi pravdépodobnosti zjistite,
Ze to byli vasi rodice tim, Ze - byt v dobrém umyslu - ve vas vyvolali pocity, Ze at se snazite
jakkoliv, nikdy to neni dost dobré. Rodi¢tam je tfeba to odpustit: MiiZzete zkusit pracovni list
pro odpusténi jinym lidem. Je ovSem mozné, a neziidka se to stava, Ze jste své rodice nijak
negativné nevnimali a jejich ptsobeni bylo v tomto ohledu nendpadné a decentni, a tehdejsi

bolest jste beztak potlacili a ddvno zapomnéli. Proto vam mozna neptijde se dostat s bolesti z
détstvi do kontaktu a bude pravdépodobné lepsi pouzit TFi dopisy, které napiste s odstupem
jednoho nebo dvou dni.

V prvnim dopise vyctéte rodi¢tim, jak vam ovlivnili a znepfijemnili Zivot tim, Ze z vas
vychovali perfekcionistu. Napiste jim, jak to udélali - Ze od vas vyzadovali uspéchy, ale malo je
ocenili, pokud viibec; Ze vam neustdle zvysovali latku; ze vdm nedavali dostatek lasky nebo
vam lasku odpirali, kdyz jste nesplnili jejich o¢ekavani; ze vam nikdy nedoptdli pocit ,zvladnul
jsem to skvéle®. Napiste jim, jaké pocity vam to ptisobilo - zranéni?, nepochopeni?, frustraci?,
bezmoc?, vztek?, atd. Dejte pfi psani témto pocitim prichod - dovolte si je citit, vyjadrete je
hlasem a fyzickymi pohyby; je to dilezité. Svalte na né v§echnu vinu a nijak se necenzurujte.
Nehledejte pro né zadnou omluvu, Zadné polehcujici okolnosti, Zddna zdtavodnéni.

Ve druhém dopise si dovolite byt vii¢i rodi¢tm smiflivéjsi a chapavéjsi. Pokuste podivat se
na celou situaci ,jejich brylemi®, pokuste se pojmenovat jejich motivaci a najit urcité
zd@vodnéni a ospravedlnéni proto, pro¢ se vici vam takto chovali. PolozZte si otazku, zda byste
v jejich situaci nejednali podobné. Podivejte i na to, do jaké miry mohlo jejich jednani ovlivnit
to, jak byli oni sami vychovani a ¢im prosli v détstvi oni. Mohlo je to néjak ovlivnit? Je mozné,
Ze vasi rodice pochdzeli z nuznych pomért nebo si nemohli naplnit své sny, které pak vkladali
do vas? Pokuste se v sobé najit toleranci, souciténi a pokoru.

Ve tiretim dopise se pokusite v sobé najit ochotu uvidét v tom, co se stalo, dokonalost. Mame
tim na mysli dokonalost z vys$siho - feknéme tfeba duchovniho - pohledu; pokusite se najit
ochotu uvidét to, Ze z tohoto vyssiho pohledu z vas rodice vychovali perfekcionistu z lasky k
vam, protoze vy jste potfebovali prozit tuto zkusenost, abyste se z ni néco naucili; pfipustite,
Ze z tohoto pohledu mohlo byt vSe, co se odehralo, dokonalé - at uz tomu rozumite, nebo ne,
at uz tomu véfite, nebo ne - to nehraje roli. Provedete tim pferamovani svého pribéhu ve
smyslu Radikalniho odpusténi a pfipustite i moznost, Ze jste si na duchovni drovni pied
inkarnaci s rodi¢i dohodli, Ze takovouto zkusenosti potfebujete a chcete projit. To ve vas
vytvoii pocit hlubokého pfijeti a vdé¢nosti. KdyZz se va§ rozum bude branit nebo vam to
neptjde od srdce, viibec to nevadi, je to normalni - staci, kdyz to udélate ,jako“ (v angli¢tiné se
fika ,fake it till you make it tzn. ,délej to jenom jako, dokud se ti to nepovede doopravdy*) -
vase télo tuto informaci pojme nezavisle na tom, co si mysli hlava, a o to jde.

Pamatujte - tyto dopisy, nebo alespon prvni dva, za zadnych okolnosti neposilejte ani je
nikomu neukazujte. Je to pouze vase pomticka, nakonec je spalte.
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Nejsme jako oni! (Nebo ano?)

Poté, co projdete timto procesem, je na misté udélat jesté dvé véci. Predevsim uciiite pevné
rozhodnuti, Ze své déti nevystavite takovému jednani, které jste v détstvi prozili vy. Nastavte
jim hranice, vyzadujte vysledky, ale nepiehdnéjte to a nezapominejte je dostate¢né chvalit -
ted uz vite, jak je to dtlezité. Méjte je rddi bez podminek pfesné takové, jaké jsou. A pokud se
vam to nedafi, inspirujte se, jak postupovat, nize v ¢lanku Jak ve zdravi prezit roli rodice.
Dale: Jak jsme uvedli vyse, perfekcionismu se nelze uplné zbavit, lze jej pouze uplné pfijmout.
Presto jej muzete ,zmékcit” tim, Ze budete trénovat jeho opak, tedy ,neperfekcionismus®.
Kazdy den udélejte védomeé néco, co neni perfektni - nadobi dejte do mycky az vecer a ne hned
po obédé, na prichozi SMS odpovézte az za néjakou dobu a ne hned, rdno nechte neustlanou
postel. Zpoc¢atku vam to bude velmi nepfijemné, ale vydrzte.

Na zavér si pfipomerime, Ze prace na sobé, a tedy ani na svém perfekcionismu, neni
jednorazova zalezitost. Zivot vam bude pfinaset vyzvy, které budou testovat vase odhodlani
nevratit se do ,starych koleji“. Tak, jak budou dalsi situace ptichazet, proto nezapominejte
pouzivat nastroje Tippingovy metody - pracovni listy, 13 krokd, 4 kroky, ... Pokud byste méli
pocit, Ze se sami nehybete kupfedu, zvazte navs§tévu seminara.

4.5 RODINNA ZATEZ A JAK J1 ODLOZIT

Je obecné znamo, Ze velka c¢ast problémd, bolesti a trapeni, se kterymi
se setkavdme béhem Zivota, ma ptvod v prozitcich, kterymi jsme prosli
v détstvi. Tyto prozitky nam - z velké ¢asti nevédomky a zpravidla v
dobrém umyslu - zprostiedkovali nasi blizci, na prvnim misté rodice.
Mohlo se jednat o véci zdanlivé zcela banalni - naptiklad nase
maminka nemohla ztistat na mateiské a davala nas odmalicka do jesli.
Mohlo se také jednat o véci zavazné — napiiklad zanedbani péce, biti

nebo rtzné formy zneuzivani, nemluvé o souziti s alkoholikem. Lze
predpokladat, Ze nasi rodic¢e na tom nebyli o mnoho lépe, a jejich rodice také ne. Tak bychom
mohli pokracovat generaci za generaci - nasi pfedkové stejné jako my prozivali emocionalni
bolest. Ze zkuSenosti vime, a je to i védecky prokazano, ze potlacena emociondlni bolest se
mize dédit a pfendset na nasledujici generace.

Zdrojem zdédéné emocionadlni bolesti a nevyfeSenych témat ovsem nemusi byt jenom nasi
pfimi pfedkové. Mame i sourozence, bratrance a sestfenice, tety a strycky. V siroké

rodiné lze nejednou najit ,klubko“ vzajemnych negativit, riznych zavisti, pocitt kiivdy apod.
Zdanlivé nevinnym ale o to zakefnéjsim tématem mohou byt tzv. rodinna tabu - véci, o
kterych se ,nesmi mluvit“. Zvlastni postaveni mivaji v tomto ohledu, kromé rodict, také nasi
sourozenci. Vzajemna rivalita, soupefeni o prizen jednoho nebo obou rodicd, prevaha starsiho
nad mladsim, a naopak chytrac¢eni mladsiho tak, aby si néco odskakal ten starsi a rozumnéjsi -
to vSechno jsou véci, které mohly zpt@isobit mnoho emocionalni i fyzické bolesti. Pfitom se zde
nemusi jednat jenom o prozitky z détstvi. Setkavam se s pfipady, kdy rodi¢ i v pokrocilém véku
z néjakého davodu ,vydédi“ nékterého, byt dospélého potomka. Pocit nespravedlnosti a kiivdy
mize mit neblahy dopad na Zivot tohoto potomka i jeho déti se vSemi moznymi projevy.
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Jak se to projevuje

Mozna si ted feknete, Ze néco z toho na vas piesné sedi. Mozna si naopak feknete, Ze je to
trochu pfehnané, co bylo to bylo, je to ddvno zapomenuté, tak pro¢ se v tom nimrat. Pravda je
takovd, ze nékde v hloubi nasi paméti stale vime, Ze ,je to tam®“. V Zivoté se to miize projevovat
na prvni pohled nendpadné tak, Ze mame nevédomou tendenci prozivat ptichdzejici situace
tak, Ze to probouzi nasi ,zapomenutou“ emociondlni bolest - tento mechanismus

ilustruje pribéh Aleny, ktery najdete na zacatku téchto stranek. Davné prozitky ale také
mohou byt napiiklad skrytou pfi¢inou nizkého sebevédomi a mohou ovliviiovat doslova
vSechny aspekty Zivota - jak se ndm dafi nebo spis nedafi ve vztazich, jak jsme uspésni v Zivoté
(af uz pro nas "uspéch” znamena cokoliv), zda jsme spokojeni nebo nespokojeni sami se sebou,
zda se dokdzeme prosadit nebo jsme zpravidla ti posledni, na které se dostane atd.

V dasledku prozitkt z détstvi si v sobé mtizeme nést nevédoma negativni presvédceni -
napiiklad ,at se snazim jakkoliv, nikdy to neni dost dobré®, ,nebudu-li dokonald, nebudou mé
mit rddi“ nebo ,to si nezaslouzim®. Negativni presvédc¢eni pro nds maji jednu velice
nepfijemnou vlastnost — aniz o nich vime, nevédomky nas navadéji k tomu jednat tak,
abychom potvrdili jejich ,pravdivost“. Vratme se tieba k prvnimu pfikladu ,at se snazim
jakkoliv, nikdy to neni dost dobré“. Toto presvédceni mivaji déti naro¢nych rodic¢t -
musely se hodné snazit, aby byly pochvaleny, pokud k pochvale viibec kdy doslo. V Zivoté toto
piesvédceni na prvni pohled ptisobi pozitivné - Zene ¢lovéka k dokonalosti a ke stale vét§im
vykontm. Ale v tom je i ten problém - uvnitf, ve své mysli, se za své vykony nedokdzeme
ocenit a nestac¢i nam, co uz jsme dokazali; posouvame si latku stdle vy$ a vy$ a nikdy to neni
dost. Vede to minimalné ke dvéma vécem - zakldddame si naptiklad na to, ¢emu se fika
»syndrom vyhoteni®, a soucasné v nds mtze hlodat Zarlivost na kohokoliv, kdo se byt
naznakem pfiblizi k nasemu vykonu.

Jak si pomoci

Dobra zprava je, ze se s tim dd néco délat. Na téchto strankach je v dostate¢né mife vysvétleno,
Ze nase ,zapomenuté® prozitky stejné jako ,dédictvi“ po pfedcich jsou zapsany v energetickém
systému naseho téla ve formé, kterou si mtizeme predstavit tieba jako ,uzly®. Tyto ,uzly“lze
rozvazat nebo chcete-li rozpustit tak, Ze postupné od-pustite v§em ¢lentim své rodiny, u
kterych vite nebo tusite, ze vas jakkoliv zasdhli, zpasobili kfivdu nebo néco, co jim vy¢itate. K
odpusténi se ale nestaci rozhodnout a fict si ,tak tedy odpoustim® - to nefunguje, nékde v
nasem nitru zidstane i naddle pocit kiivdy, nespravedlnosti, ubliZeni... Naopak se osvédcily a ze
zku$enosti opravdu funguji Tippingovy nastroje pro odpusténi — sami mtzZete pouzivat tfeba
pracovni listy a 13 krokt, v tomto pripadé pro odpusténi jinym lidem. MiiZete si je
stahnout v sekci Ke stazeni. S jejich pomoci miizete hodné dosdhnout, av$ak nékterd rodinna
témata (predevs$im spojend s rodi¢i nebo sourozenci) byvaji tak silnd, Ze je potfeba pouzit jesté
ucinnéjsi postup — vyzkousejte Tti dopisy nebo i Kombinovany postup. A budete-li mit
pocit, Ze prace vas samotnych neptinasi ocekdavany efekt, zvazte navstévu seminare.

Zavérem si pripomenme, Ze odpoustime predevsim kviili sobé a pro sebe. Cilem je od-
pustit ze svého Zivota véci, které vam jej znepfijemniuji, a vytvofit stav vnitini rovnovahy a
pohody. Tim, Ze pracujete na sobé, miiZete ovSem nepfimo pomoci i tomu druhému ¢lovéku,
ale o to zde primarné nejde. Cilem neni ani to, Ze byste se se ¢leny své rodiny museli zac¢it mit
radi (i kdyz se to nejednou jaksi ,samo*“ stane). Odpoustite jen vy sami a pro sebe - ten druhy
¢lovék o tom nemusi védét ani by o tom védét nemél! Kdyz za¢nete ¢lentim rodiny odpoustét,
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je pravdépodobné, ze v rodiné zpozorujete zmény. Vezméte je na védomi, ale nikomu nic
nefikejte. MliZete je ovSem doprovodit chdpajicim tsmévem...

PS. V rodiné jsme zpravidla prozili i mnoho hezkého a pfijemného. O to se zde nejedna - tyto
vzpominky si uchovejme jako vzacné fotografie.

4.6 JAK VE ZDRAVI PREZIT ROLI RODICE

Rodicovstvi je vé¢né téma diskuzi - odbornych, populdrné naucnych, téch u
kadetnika i téch u piva. A je pro to diivod. Kdo ma déti, ten vi, Ze je s nimi nejen
radost, ale také nemalé starosti a mnohdy i zklamani a bolest. Jak fika stara
moudrost,

»s détmi je kiiz“.

Déti s nami dokazou ,zacvicit” snad v kazdém jejich véku: Od vzteky fvouciho a
kopajiciho mriiouse ptes piekdzkovou drahu dospivani az po tahanice o majetek.

Ovsem pokud toto pomineme, zpravidla zjistime, Ze rodicovstvi je jedna z véci,
kterd lidskému zZivotu dava acel a smysl.

Puberta

Pfiroda nas naprogramovala tak, abychom se stali rodici a posunuli tim lidské pokoleni o jednu
generaci doptfedu. Nicméné ve vychoveé jsou obdobi, kdy déti testuji, co si jesté mohou dovolit.
Zkouseji nasi trpélivost az po nejzazsi mez a my pfi nejlepsi vili nevime, jak s tim nalozit.
No¢ni mtrou pro rodice je vtomto ohledu puberta. MiiZe sice probihat relativné ,hladce®, ale
vyjimkou nebyvaji ani opac¢né situace spojené s naladami v§eho druhu deprese nevyjimaje, s
drogovymi experimenty, sebeposkozovanim, drobnou kriminalitou a odporem vii¢i vSemu
okolo. Toto chovani ¢asto prameni z pocitu nizké sebehodnoty a z nizkého sebevédomi. My
nevime, co s tim, a skutec¢nost je takovd, Ze se to ani nedd vymyslet. Asi jediné, co zbyva, a ze

zkusenosti pfinasi vysledky, rozpustit vznikajici zakopy mezi vami a potomkem tim, Ze mu
odpustite.

Na prahu dospélosti

Kdyz puberta za¢ne odeznivat a déti se ptehoupnou do pocinajici dospélosti, tésime se na to,
ze ted uz ptijde vSechno hladce a bez problémii. MiZeme se mylit — i dospéli synové a dcery
nam mohou zptisobit mnoho starosti a stresu: Vystudovali podle nasich ptredstav? Koho si
vybrali za partnera? Odstéhovali se nékam daleko nebo je naopak nemtizeme dostat z domu?
Odpovida jejich prace nasemu ocekavani? Jak si ,zafridili“ Zivot? S ptibyvajicim vékem se u
nasich ,déti“ mohou ozvat prvni manzelské problémy a mohou skoncit rozvodem. Kdo by si
nedélal vrasky, kdyz to vidi, obzvlasté kdyz mladi uz maji déti, které tim zpravidla trpi. Jesté
,Vyzivnéjsi“ jsou ptipady, kdy s vami mladji, i bez zjevného davodu, pierusi veskeré kontakty a
vy nemuzete vidét sva vnoucata. I zde je G¢innd pomoc na energetické urovni. Jste-li v

podobné situaci, pouzijte nastroje odpusténi na svého syna ¢i dceru i na jejich partnera -
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nastroje naleznete na strance Ke stazeni. To, jak a pro¢ nastroje odpusténi funguji, je na
samostatny ¢lanek (podrobné se tim zabyvame na seminarich), ale ze zku$enosti lze fici jedno
- funguji.

Stiredni vék

o T

Ve stfednim véku se u ,,déti“ mohou zacit projevovat problémy se zavislostmi, které se uz
nékde ,na pozadi“ delsi dobu chystaly. Gamblerstvi, zavislost na alkoholu, drogach, sexu, jidle
apod. dokdzou zruinovat nejen zivot ¢lovéka samotného, ale i celé jeho rodiny. V podstaté
jediné, co v takové situaci mazete pro své velké ,dité“ udélat je odpustit mu a tim zacit
vyzatovat bezpodminec¢nou lasku a bezpodmine¢nou podporu. A pokud je tomu otevien,
nabidnout mu nastroje odpusténi k vycisténi pficin, které k zavislosti vedly.

Padesat a vic

Kdyz se vase velké ,déti“ pfehoupnou pies padesatku, za¢nete si postupné vyménovat role. At
chcete nebo ne, z vas se za¢ne stavat ,dité“ a z vasich déti se za¢nou stavat vasi ,rodice”.
MitiZete zacit mit pocit, Ze nemdate prostor nebo jste manipulovani. Miize nastat i pfipad, Ze se
citite opusténi — napiiklad tehdy, kdyz vas déti ,odlozi“ do domova diachodct. Nebo vam na
vasem dospélém ,ditéti“ vadi spousta malickosti, které by ale dohromady ,,umofily slona“. At je
to jak chce, pouzijete-li na své ,dité“ nastroje odpusténi, situace se vas mtize prestat dotykat, a
nelze vyloucit, Ze se druhd strana za¢ne chovat jinak.

Kazdy za sebe

Pfipomenime si, Ze odpustit a tim rozpustit energie kolem néjaké situace mizeme jenom kazdy
za sebe a pro sebe, byt tim energeticky ovlivnime i ostatni zainteresované osoby. Pii vsi lasce
ke svym détem nem@zeme odpustit za n€, i kdyz vidime, jak to samy pottebuji - takhle to
nefunguje.

Kdos bez viny ...

Zavérem se na celou situaci rodic¢t a rodicovstvi podivejme jesté z jiného thlu. Jsme lidé a jsme
chybujici. At se jako rodice snazime sebelip, nastanou ve vychové situace, které prosté
nezvladneme a udélame néco, co si potom vyc¢itame. Citite-li vi¢i svzym détem za cokoliv vinu,
nebo stydite-li se za to, jak jste se k nim v minulosti chovali, drzi vas to v energetickém sevieni
a ptsobi bolest. Je tieba, abyste odpustili i sami sobé. Pouzijte nastroje pro sobé-odpusténi a
sebepfijeti, které najdete v sekci Ke stazeni, nebo navstivte seminai Piekroc svij stin.

S vyjimkou prvniho byly tyto pfibéhy inspirovany skute¢nymi piibéhy klientt a knihou Colina Tippinga
,25 Practical Uses Of Radical Forgiveness“.Jména osob byla zménéna.
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Cast II:
JAK odpustit

TIPPINGOVA-METODA.CZ

5 UVOD KE DRUHE CASTI
Sance zménit Zivot k lep$imu.

Citite-li se frustrovani, zablokovani, nékdo vas podrazil nebo nedostavate, co si
zaslouzite, mohou vam chytré, ale jednoduché, postupy Tippingovy metody ucinné
pomoci
rozpustit uvniti usazené prozitky kfivdy, nespravedlnosti a nepfijeti
a s tim spojené vycitky, hnév, bezmoc ¢i zast,
ziskat vnitini rovnovahu a obnovit Zivotni energii a elan
a smérovat sviij Zivot tam, kam si prejete, aby se ubiral.

Osobni i pracovni vztahy ziskaji novou kvalitu.

Mozna si povSimnete, ze lidé s vami jednaji o néco vlidnéji, a tieba se i pristihnete,
jak se nékde ve vas ozval téméf zapomenuty pocit
,dnes jsem mél/a dobry den”.

VYTVARENI| REALITY

<!

ODPUSTENI|

Tippingova metoda
stavi na odpusténi, a protoze ma k tématu odpusténi na prvni pohled neobvykly,
fekli bychom radikalni, pfistup, byva také nazyvana
Radikalni odpusténi.

Cilem odpusténi je dosahnout rovnovdahy a harmonie ve vécech, které pfinasi zivot,
v prvni fadé harmonie s okolim a harmonie se sebou.
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Jak tomu rozumét? Typicka vychozi situace je, Ze nékdo nékomu ublizil, byl
nespravedlivy, ukfivdil - at uzZ védomé nebo nevédomé. Poskozeného takova situace
zasahuje, mrzi, trapi, boli, ..., a mGZe se zachovat razné. Bud nad tim mavne rukou a

celou zalezZitost takzvané zapomene. Nebo si rozumové zdavodni, proc je to, co se mu

stalo, ,,v poradku® a pro¢ si to mozna dokonce ,zaslouzil“. Anebo ho ta situace dostane
do stavu, kdy sam sebe lituje a svému protéjsku oteviené ¢i skryté vycita, co mu to

provedl a jak mu ublizil - jinymi slovy postavi se do pozice sebelitosti a obéti. Jenze:
Prozitky bolesti, kfivdy, nespravedlnosti atd. ztistavaji ulozeny nékde hluboko v
¢lovéku. A to neni nic, co by mohlo néjak prospét. Spise naopak - jednou prozita
emociondlni bolest ma tendenci se opakovat, a to miize mit po urcité dobé riizné

negativni dopady na zivot ¢lovéka. Maze dojit az ke zméné chovani k okolnimu svétu -

¢lovék se mtze stat podrazdény, zahotkly, vznétlivy.

Odpusténi tuto situaci méni. Odpusténi je prostfedkem, kterym lze od-pustit a
rozpustit pocity nespravedlnosti a kfivdy ve vztahu k lidem v okoli, stejné jako
pocity viny a studu ve vztahu k sobé, a tak vystoupit z pozice obéti. Tim se vytvori
predpoklad pro to, aby se mohl navratit vnitini klid a mohla se obnovit rovnovaha ve
vSech ohledech. Ve vztahu k jinym lidem hovofime o odpusténi jinym, ve vztahu k
sobé hovotfime o odpusténi sobé a prijeti sebe.

Na téchto strankdach se naudite,
JAK miuzZete relativné snadno, rychle a sami bez cizi pomoci,
prostiednictvim postupt Tippingovy metody,
ODPUSTIT.

Vice informaci o tom, PROC je dobré odpoustét, a co vam to miiZe pfinést, najdete na
strankach Tvorim-Svuj-Zivot.cz.

Pro inspiraci tykajici se odpusténi si také miizete precist skutec¢ny
Pribéh Jill

(je ptipraven v sekci Ke stazenti)

Stav harmonie s okolim a harmonie se sebou jsou pomyslné sloupy, na kterych stavi
moznost u¢inné pisobit na uskute¢néni svych zaméra a cila. V ramci Tippingovy
metody hovofime o vytvareni reality. Tato myslenka mtiZe ptisobit neuvétitelné az
Sarlatansky, ale ma raciondlni zaklad a kdo vytvafeni reality vyzkousel, ten vi...

Na téchto strankach se také naudite, JAK VYTVARET REALITU, a dozvite se,
proc se do toho pustit azZ poté, co jste zvladli odpusténi.
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6 JAK ,FUNGUJE“ ODPUSTENI

K odpusténi nabadal lidi jiz pfed dvéma tisici lety Jezi$ Kristus. Ale nebylo uplné jasné, jak to
udélat, jak odpustit. Teprve neddvno, pied necelymi 30 lety, spatfila svétlo svéta u¢inna
metoda odpusténi, kterou jeji autor Colin Tipping nazval Radikdlni odpusténi (jinym lidem)
a Radikalni sobé-odpusténi (sobé samému) - ve svété i u nds se pro oboji ujalo souhrnné
oznaceni Tippingova metoda. Sam autor tuto metodu ¢asto oznacuje technologie
odpusténi a pomucky a postupy, které pouzivd, nazyva nastroje. Dovolme si se této
terminologie drzet, byt maze pfipadat ponékud nezvykla. Toto nazvoslovi totiz implikuje
skutecnost, Ze odpusténi je veskrze lidské a dostupné kazdému, kdo se pro néj rozhodne.

O tom, zda lze nebo nelze odpustit, se vedou casté polemiky. Néktefi lidé fikaji, Ze ano, jini
tvrdi, Ze ne. Dovolme si pfedpokladat tfeti variantu, kterou jsme pravé naznacili - Ze moznost
odpustit zavisi pfedev$im na tom, zda se k tomu rozhodneme. Pokud se rozhodnu, Ze nechci
odpustit, pak odpusténi neni mozné. Rozhodnu-li se, Ze chci odpustit, pak odpusténi mozné
je. Rozhodnout se, zda chci nebo nechci odpustit, oviem nebyva jednoduché - ztstat v pozici
uktivdéné obéti je totiz snadné a lakavé. PakliZe se ale rozhodneme a chceme odpustit, je
odpusténi relativné snadné, byt vyzaduje vynalozit usili.

6.1 TIPPINGOVA METODA

Tippingova metoda odpusténi je, slovy jejiho autora, revolu¢ni postup pro
uzdraveni vztaht, propusténi hnévu a obvinovani a nalezeni rovnovahy
za kazdé situace. Vychodiskem je predpoklad, Ze ¢lovék neni jen z masa a
kosti, ale Ze nedilnou soucasti lidské bytosti je i energeticky systém. To
ovSem neni nic objevného, na témze predpokladu stavi napiiklad tisiciletimi

ovéfena akupunktura. Tippingova metoda odpusténi predpoklada, ze
vzpominky na nepfijemné a bolestivé prozitky, i ty, které jsme zdanlivé zapomnéli, ztstavaji
ulozeny v latentni podobé nékde v nas - prinejmensim tak, Ze zanechaly
pomyslny otisk nebo uzel v nasem energetickém systému. To proto, Ze takové prozitky byly
spojeny s néjakou emoci a emoce v sobé nesou vzdy i energetickou komponentu. Tento
energeticky otisk zptisobi, Ze se na podobné situace staneme citlivéjSimi. Dale - nepfijemné ¢i
bolestivé prozitky mohou dat za vznik jakémusi skrytému ,vzorci“ - byva oznacovan
jako negativni piesvédceni - ktery jsme si na zakladé takového prozitku mohli nevédomé
vytvorit.

Ndzev ,odpusténi“ v sobé skryva roz-pusténi a od-pusténi ziejmych i skrytych pocitt kiivdy,
nespravedlnosti a jimi zptsobené bolesti, a tim tilevu pro sebe. Pfesné to je cilem odpusténi.
Nékdy se obrazné tika, ze citit vi¢i nékomu hnév a kfivdu je stejné, jako prat nékomu, aby se
otravil, ale sam lizat kapky jedu. Odpusténi je prostfedkem k tomu, abychom my ten pomyslny
jed nepili, at uz se ten druhy ¢lovék rozhodne jakkoliv.

Foto: photostock / FreeDigitalPhotos.net
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6.2 CO JE A NENI ODPUSTENI

V souvislosti s odpusténim je dilezité mit na paméti nékolik véci, které zpocatku nebyvaji
zfejmeé:

* Odpusténi neni pfiznani slabosti.
Naopak - rozhodnuti odpustit vyzaduje odhodlani, které neni vzdy tplné snadné
nalézt.

* Odpusténi neznamend, ze pfed tim druhym ¢lovékem néjak ztratim tvar.
Naopak - odpusténi probiha vzdy zcela anonymné a ten druhy by viibec nemél védét, ze
mu odpoustime.

* Odpusténi neni kapitulace ani vyklizeni pozic.
Naopak - odpusténi doda vnitini klid a silu k tomu, abychom danou neptijemnou
situaci mohli vyfesit mnohem efektivnéji nez z pozice obéti.

» Hlavnim cilem odpusténi neni to, Ze byste toho druhého ¢lovéka méli zac¢it mit radi,
nebo Ze byste se s nim museli ,udobftit, i kdyZ i k obojimu muazZe dojit. Hlavnim cilem
odpusténi je ulevit sam/a sobé; néjaky pozitivni vysledek pro vase okoli se dostavi také.

*  Odpusténi nékomu jinému je predevsim o nds samotnych - odpoustime pro sebe. Ten
druhy je ,jen“ pomocnik k tomu, abychom my sami uvnitf v sobé mohli od-pustit. A
jestli ho uz nikdy nechcete vidét, je to Gplné v potradku a je to jedno.

6.3 PET FAZI ODPUSTENI

Tippingova metoda odpusténi je zaloZena na nastrojich, coz jsou v podstaté rizné procesy
neboli postupy. Nékteré jsou urceny pro samostatnou praci ,sam na sobé“, nékteré jsou
vhodné pro vedeni jinou osobou - mentorem. V§echny ndstroje maji jedno spole¢né - je v nich
skryto 5 fazi, které jsou vzdy stejné:

* V prvni fazi vypravite, co se stalo. Dovolite si podivat se na celou véc z pozice obéti,
vycitek, obvinovani.

* Druha faze nasleduje v podstaté automaticky. Date si svoleni citit pocity, které mate s
danou situaci spojené. To je velice dtlezité, protoze prociténi pocita spojenych s danou
situaci je predpokladem tspéchu celého procesu. Je tomu tak proto, Ze vySe zminény
energeticky ,otisk“ je s témito pocity pfimo propojen.

» Ve treti fazi se na véc podivate s ur¢itym raciondlnim nadhledem. Pokusite se rozmotat
pomyslné klubko interpretaci, které jste si kolem dané situace nevédomky vytvofili.
Piipomenete si, Ze to, co se mezi vami odehrava, je projekce (mechanismus projekce
ma v procesu odpusténi dlezité misto; vysvétleni najdete na strankach Tvorim-Svuj-
Zivot.cz v sekci Projekce). Mozna tim ziskate i uréity nahled na to, jakd miZe nebo
mohla byt motivace té druhé osoby chovat se vii¢i vam pravé takto.
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A7 dosud je tento postup shodny s ,béznym*“ odpusténim - jehoz vychodiskem je to, Ze ten
druhy je pachatelem a my jsme obéti.

» To, co vedlo autora této metody k tomu, Ze ji nazval Radikdlni odpusténi, je ¢tvrta
faze. Nazyva se ,radikdlni pferdmovani“. Vyzyva nds podivat se na celou situaci z jiné
perspektivy, nez jsme dosud byli zvykli. Co je tim mysleno?

Predstavte si, Ze jste dostali darem tkany koberec - gobelin. Rozbalite jej, ¢ekate néco
krasného, ale ouvej - po celé plose gobelinu jsou jen cik cak natahané riznobarevné
nité, tu a tam zauzlované. At koukate, jak koukate, nevidite v tom zadnou krasu,
zadnou logiku, Zadny smysl... Teprve az zjistite sviij omyl a gobelin otocite, ziskate
»spravnou perspektivu“ pohledu a obraz na gobelinu vam zac¢ne davat smysl.

,Radikalni pferamovani“ nds tedy vybizi polozit si otazku: ,I kdyZ tomu viibec
nerozumim a ani si to nedovedu predstavit, dokdzal/a bych se otevFit moznosti, Ze ta celd
situace by pfi pohledu z jiné perspektivy mohla ddvat néjaky smysl, ktery jd zatim
nedokdzu vidét?“

A tato otdzka muze jesté opravdu ,radikalné“ pokracovat: ,Co kdyz se to stalo nebo se to déje
pro mé, z néjakého diivodu, na zdkladé néjakého sirstho zdméru? A co kdyz to, co se uddlo, je z
této perspektivy dokonalé, protoze dotycny to neudélal ani tak mné jako pro mé? Co kdyz pri
pohledu z této perspektivy vlastné neni co odpoustét?“

Vidite ten rozdil? Z pachatele se stava ucitel. Tento krok je na prvni pohled nejen tézky, ale
muze se vam zdat i pfitazeny za vlasy. To je logické a je to v pofadku. Pavab Tippingovy
metody spociva v tom, Ze neni tfeba o tom byt jakkoliv pfesvédc¢en nebo tomu véfit. Stadi,
kdyz v sobé najdeme $petku ochoty se této moznosti otevfit onim ,co kdyz“ a ihned ji
nezavrhnout. Co vic, stadi to celé udélat ,jenom jako“ (angli¢ané fikaji ,fake it till you make
it“ - ,dokud to nezvladne$ doopravdy, délej to jenom jako“). Pokud se ndm podafi

tento kousic¢ek ochoty najit, nastane uvnitf v nds zména - pocity kiivdy, nespravedlnosti atd.
se pfeméni v pocit pfijeti a harmonie. Pocit obéti se zméni v pocit klidu a vnitini rovnovadhy a
sily. Dostanete se do stavu ODPUSTENI.

* C(Cilem paté faze je ukotveni celého procesu. Prve provedené Radikalni pferamovani
ukotvime v paté fazi do celého svého téla tak, aby zména od pocitu obéti k harmonii
byla co mozna trvala.

At to zni jakkoli neuvétitelné, funguje to. Pro mnohé bude ovsem myslenka ¢tvrté faze hodné
fantasticka, a nezbyva nez s tim souhlasit - co miize byt dokonalého na vSech téch hrtzach,
které vidime v televizi? Asi opravdu nic. Ale pokud si i pfesto alespon na chvili, v ramci
procesu, dovolime ,jako“ nasadit ,bryle dokonalosti®, zjistime, Ze se ndam ulevilo. Ruku v ruce s
tim se zméni i nase energie — posune se k néjaké pozitivnéjsi a my ji vyzatfujeme, a tak
prospivame nejen sobé,

ale i lidem okolo sebe...

Tolik k teorii. Jestli chcete, mazete ji zase zapomenout. Pro praktické pouziti slouzi nastroje.
Jsou to jednoduché postupy krok-za-krokem, vhodné snad pro kazdého.
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=7 ODPUSTENI JINYM LIDEM

Na této strance jsou popsany postupy odpusténi jinym lidem v typickych situacich od
jednoduchych az po ty zdvaznéjsi. Spole¢nym jmenovatelem je skute¢nost, Ze vas jiny ¢lovék
néjakym zptisobem emociondlné zasdhnul - napfiklad urazil, ukfivdil, zradil, opustil, pomluvil,
nespravedlivé natknul atd. - a vy jste se rozhodli mu to odpustit. Vyraz ,jiny ¢lovék® resp. ,jini
lidé“ chapejme v Sir§im smyslu slova jako nékoho nebo néco mimo nds - maze to byt ¢lovék,
instituce, zvife apod.

7.1  NASTROJE

Pro odpusténi jinym lidem mame k dispozici nasledujici Tippingovy nastroje. Vsechny si
muzete stahnout, nejlépe tak, ze kliknete na nazev ptislusného nastroje — budete automaticky
pfesmérovani na spravné misto. Tam najdete také instrukce spravné pouziti. Zde jsou nastroje
sefazeny v poradi hloubky uc¢inku:

* 4 kroky k rovnovaze (nazpamét)

* 13 kroki k odpusténi jinym lidem (audio nahravka)
* Pracovni list pro odpus$téni jinym lidem (formulaf)
* Tii dopisy (jinému ¢lovéku)

*» Kombinovany postup

Nad jejich ramec je k dispozici jesté Pracovni list pro pfijeti jiného ¢lovéka a Pracovni list
pro transformaci energie.

=.2  JAKY NASTROJ KDY POUZIT

Nasledujici ptiklady reprezentuji modelové situace a doporucuji nastroje, které jsou v daném
pfipadé vhodné. Tento popis prosim neberte jako dogma, ale jako vychozi doporuceni, které
nevylucuje, Ze si postupem casu vytvorite vlastni preference. Nejednou se stava, ze dany
nastroj je tfeba pouzit opakované, nebo je tfeba pouzit i¢innéjsi nastroj.

1. Bézné kazdodenni situace, které vas dohieji, a vy se potiebujete rychle uklidnit

* Pouzijte 4 kroky k rovnovaze - béhem nékolika vtefin si je prefikejte a procitte -
zklidnite tim své emoce a vratite se nohama na pevnou zem.

» Pokud citite, Ze ,to“ ve vas zlstalo, pouzijte cestou z prace 13 krokt k odpusténi
jinym lidem (do sluchatek z telefonu apod.) nebo si vecer udélejte Pracovni list pro
odpusténi jinym lidem.

2. Katastrofické a jim podobné zpravy v tele vizi a na Internetu, hlad v Africe,
teroristické utoky, neutésené poméry v zaméstnani, plané politické debaty, neporadek
na ulicich atd.

* Pro tyto pfipady je idedlni Pracovni list pro transformaci energie. Je az neuvétitelné
ucinny na to, jak je kratky.
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3. Nékdo se do vas ,navezl“ nebo se zachoval tak, Ze vas to emocionalné zasahlo
(partner, kolega, $éf, vase dité, domaci kocka, ...)

» Mizete zacit s 13 kroky k odpusténi jinym lidem.

* Pokud nepomohou - tj. dané téma ve vas i nadale ,sedi“ hlavou bzudi vodopad vycitek
a sebelitovani apod., udélejte si s odstupem jednoho dne Pracovni list pro odpusténi
jinym lidem.

* Pokud by ani ten nepomohl, pak Tti dopisy nebo i Kombinovany postup.

4. S ur¢itym clovékem nebo skupinou mate problém dlouhodobéjsiho charakteru -

v prdci vas nenapadné sikanuji, partnerka ma zvyk flirtovat s jinymi muzi, partner se
dom vraciva opily, vase (dospivajici) dité ma kazenské problémy, tchyné vam i pres
opakovana upozornéni pri kazdé navstéveé prerovna kredenc, v praci povysuji mladsi
kolegy a na vas se zapomina atd.

» Zac¢néte Pracovnim listem pro odpusténi jinym lidem.

* Pokud nepomtize, zkuste jej s odstupem jednoho dne jednou nebo i vicekrat zopakovat.
Pokud by se téma nehybalo, pak pouzijte Tii dopisy nebo Kombinovany postup.

5. Mate dlouho se tahnouci problém v rodiné - napi. vycitate rodi¢im, jak se k vam
chovali v détstvi, nesnesete se s matkou / otcem / sourozencem (nebo oni s vami),
partner je na vas hruby a poniZuje vas, pfisli jste na partnerovu nevéru, opustil vas
Zivotni partner apod.

» Zacnéte ,pro zahidti“ Pracovnim listem pro odpusténi jinym lidem nebo Tfemi
dopisy.

» Zpravidla vsak budete muset pouzit Kombinovany postup.

Na zavér, po pouziti jakéhokoliv nastroje nebo postupu, doporucujeme ,stvrdit“ odpusténi tak,
ze si nasledujici den jesté vyplnite a procitite Pracovni list pro prijeti jiného ¢lovéka.

K rozuzleni situaci, které se jevi jako bezvychodné a takzvané "nemaji feseni", maze vyrazné
napomoci Pracovni list pro transformaci energie.

2.3 DALSI INFORMACE

Dalsi informace o tématu odpusténi jinym lidem najdete:

* Piehledné na webovych strankach Tvorim-Svuj-Zivot.cz

v ’

* Podrobnéji v knize Colina Tippinga Radikalni odpusténi

7.4 PAMATUJTE

Odpusténi jinému ¢lovéku je prvni krok, kterym odleh¢ite svému nitru a zharmonizujete
energii mezi vami a druhou stranou. Odpusténi ale neznamend kapitulaci. Pokud to situace
vyzaduje, je tfeba pouzit i dal$i prostfedky k ndpravé situace; z pozice odpusténi, tj. z pozice
emocionadlni rovnovahy, vS§ak mate vétsi $anci na uspéch.
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8 ODPUSTENI SOBE A PRIJETI SEBE

Na této strance jsou popsany postupy odpusténi sobé samé/mu a ptijeti sebe sama. Spole¢nym
jmenovatelem je skute¢nost, Ze si néco kladete za vinu (,mél/a jsem udélat to a to, ale
neudélal/a, a proto citim vinu“ a naopak), nebo na sobé vnimate néco, za co se stydite a snazite
se skryvat to ptred okolnim svétem a ¢asto i pted sebou (,jsem takovy/-4, ale mél/a bych byt
makovy/-4, a proto se za sebe stydim®). Vina a stud jdou ¢asto ruku v ruce, takze je od sebe
mnohdy ani nedokazete odlisit.

8.1 NASTROJE

Pro odpusténi sobé a pfijeti sebe jsou k dispozici nasledujici Tippingovy nastroje. VSechny si
muzete stahnout, nejlépe tak, ze kliknete na nazev ptislusného nastroje — budete automaticky
pfesmérovani na spravné misto. Tam najdete také instrukce pro spravné pouziti. Zde jsou
nastroje sefazeny v pofadi hloubky uéinku:

* 4 kroky k rovnovaze (nazpamét)

* 13 krokii k odpusténi sobé (audio nahravka)
* Pracovni list pro odpusténi sobé (formulaf)
* Tii dopisy (sobé nebo svému aspektu)

*» Kombinovany postup

Nad jejich ramec je k dispozici jesté Pracovni list pro piijeti sebe sama, Radikdlni omluva
a Pracovni list pro transformaci energie.

8.2 JAKY NASTROJ KDY POUZIT

Nasledujici ptiklady reprezentuji modelové situace a doporucuji nastroje, které jsou v daném
pfipadé vhodné. Tento popis prosim neberte jako dogma, ale jako vychozi doporuceni, které
nevylucuje, Ze si postupem casu vytvofite vlastni preference. Nejednou se stava, ze dany
nastroj je tfeba pouzit opakované, nebo je tieba pouzit i¢innéjsi nastroj.

1. Bézné situace, kdy jste neudélali néco, co jste méli, nebo naopak udélali néco, co jste
neméli; mate neprijemny pocit viny a trochu se i stydite.

* Pouzijte 4 kroky k rovnovaze - béhem nékolika vtefin si je prefikejte a procitte -
zklidnite tim své emoce a vratite se nohama na pevnou zem.

* Pokud citite, Ze ,to“ ve vas ziistalo, pouzijte 13 kroka k odpusténi sobé (do sluchatek
z telefonu apod.) nebo si udélejte Pracovni list pro odpusténi sobé.

2. Zalezitosti ,stfedniho charakteru®, kvili kterym se vam pocit viny a/nebo studu
vraci, a tieba na to obcas myslite pfed spanim - naptiklad jste prisel o vétsi sumu
penéz, a od té doby si to vycitate, protoze to mélo dopad na vasi rodinu.

2 4

» Mizete zacit s 13 kroky k odpusténi sobé a/nebo Pracovnim listem pro odpusténi
sobé.
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* Pokud nepomohou - tj. dané téma ve vas i naddle ,sedi“, pak pouzijte Tti dopisy nebo
i Kombinovany postup.

» PiSete-li Tti dopisy, mtzete je psat bud piimo sobé, nebo si ze sebe jakoby vycleiite sviij
aspekt (= ¢ast vasi osobnosti), kterému danou véc davate za vinu - naptiklad
»<lehkomyslny investor®.

3. Véci, které pro vas jsou doslova no¢ni marou. MiZe se jednat vyc¢itky po zavinéné
autonehodé nebo tieba po potratu.

» Mizete zacit se Tfemi dopisy.

» Zpravidla vSak budete muset pouzit Kombinovany postup.
4. Nemate radi své télo nebo néco jiného na sobé.

» Zac¢néte Pracovnim listem pro pfijeti sebe sama.

* Pokud nepomtize, zkuste jej s odstupem jednoho dne jednou nebo i vicekrat zopakovat.
Pokud by se téma nehybalo, pak pouzijte T¥i dopisy nebo Kombinovany postup.

Kdykoliv fesite situaci, ve které jste na strané vinika ¢i pachatele, je vhodné doplnit jakykoliv
z nastroju a postupt odpusténi sobé jesté Radikalni omluvou.

Na zavér, po pouziti jakéhokoliv nastroje nebo postupu, doporucujeme ,stvrdit“ odpusténi tak,
Ze si nasledujici den jesté vyplnite a procitite Pracovni list pro pfijeti sebe sama.

K rozuzleni situaci, které se jevi jako bezvychodné a takzvané "nemaji feseni", mtize vyrazné
napomoci Pracovni list pro transformaci energie.

8.3 DALSI INFORMACE

Dalsi informace o tématu odpusténi sobé a prijeti sebe najdete:

» Piehledné na webovych strankach Tvorim-Svuj-Zivot.cz

* Podrobnéji v knize Colina Tippinga Radikalni sebeodpusténi
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9 VYTVARENI REALITY

Je znamo, Ze ptisobenim vlastni mys$lenky lze ptisobit na vytvareni toho, co
je kolem nds. V tom nds omezuji pfedevs§im dva faktory - sabotujici vliv
naseho podvédomi a nevédomi na jedné strané, a nizka energie nasich
mys$lenek na druhé strané. Existuji rizné moznosti, jak tato omezeni lidské
mysli alespon ¢aste¢né obejit. Tippingova metoda nabizi i pro tento ucel
jednoduché nastroje a postupy.

Vytvareni reality je ,tFfeSnickou na dortu® Tippingovy metody.
Setkate se i s ndzvem Radikalni manifestovani reality (Radical Manifestation).

Foto: photostock / FreeDigitalPhotos.net

9.1 VYCHODISKA A PREDPOKALDY

U zrodu véci, které jsou okolo nas, stoji myslenky. Vezméme si jako ptiklad postup, jakym
vznika dam:

e Dum nejdiive ,existuje“ v pfedstavach budouciho vlastnika a projektanta - tedy v jejich
myslenkach

e Projektant nakresli projekt domu na papir - vznikne plan, konkrétni pfedloha toho, jak
bude diim vypadat

e Stavebni firma ddm podle planu postavi - skute¢ny dm tak vznikne v realité

Postup od myslenky k realité si mtzeme ilustrovat nasledujicim obrazkem:

7/ II’ ] )
:[”.E’ll'l; ."”%A
s,"'

@ED;—‘E>

1. Myslenka 2. Plan / predloha 3. Vytvorenédilo

Hlubsimu zkoumani tohoto procesu se vénoval jiz zesnuly kvantovy fyzik David Bohm a podal
teoretické vysvétleni. Formuloval tzv. teorii implicitniho fadu, kterd, velmi stru¢né feceno,
rika:

e To, co okolo sebe vnimame svymi smysly, je explicitni fad

5o~

e O uroven vyse se nachdzi implicitni ¥ad, ktery ve formé potencidlu (tj. moZnosti)
obsahuje vse, co mize byt v explicitnim fadu vytvofeno

e Myslenka, resp. energie myslenky, ma schopnost pfevést moznost implicitniho fadu
do reality explicitniho fadu, tj. zhmotnit ji
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Nam staci, kdyz si uvédomime, Ze proces tvoieni prochdzi tfemi stadii:
e Tvtrci myslenka
e Plan, resp. predloha
e To, co ma byt vytvofeno
Vratme se k pfedchozimu pfikladu s domem a polozme si otazku, jaké jsou predpoklady pro
to, aby se podafilo postavit dim podle pfedstav majitele. Je to ziejmé:
e Na zacatku musi byt jasna pfedstava o tom, jak ma dtim vypadat, tj. jasnd myslenka
e Musi vzniknout kvalitni plan, resp. predloha

e Musi byt vynaloZeno dostate¢né usili
Tyto tii predpoklady plati obecné. Jsou nutné, tzn. musi byt splnény, aby mohlo vzniknout
to, o¢ se snazime, avSak nejsou postacujici, tzn. jejich splnéni neni zarukou, Ze to, o¢ se
snazime, opravdu vznikne - do hry totiZ mohou vstoupit jesté jiné faktory (napt. se neunosné
zvy$i uroky z hypoték). Upneme-li se na vysledek, miize se z naseho lpéni stat pomyslny
magnet, ktery pfitdhne pravy opak. Proto je vyzvou a tikolem pro nas oprostit se od Ipéni na
vysledku. Jinak fec¢eno je tfeba pfijmout moznost, Ze se na$ zdmér nemusi naplnit - to je
¢tvrty predpoklad uspésného tvoieni.

9.2 FAZE MANIFESTOVANI REALITY

Zatimco tieti pfedpoklad - vynaloZeni potfebného Gsili - musime naplnit sami (popt. nékdo
jiny, kdyZ mu za to zaplatime), ke splnéni prvniho, druhého a ¢tvrtého predpokladu si mizeme
pomoci vy$e zminénym postupem manifestovani reality.
Proces manifestovani reality sestava z 6 fazi (na rozdil od 5 fazi odpusténi):

1. Uvédomte si, co chcete a pro¢ to chcete

2. Jasné a pfesné to formulujte
Ptedstavte si to
Procitte emoce toho, Ze to jiz mate

Piedejte celou zdlezitost ,vys$s$i moci®

o v W

Odpoutejte se od jakéhokoliv Ipéni na vysledku

Prvni ¢tyfi faze se odehrdvaji na mentdlni a emocionalni drovni. Jde v nich o vytvofeni
dostatec¢né jasné myslenky a nasledné predlohy, zde reprezentované emociondlni energii. Cili
tedy na prvni a druhy pfedpoklad.

Pata a Sesta faze mohou byt nesnadné (odpoutat se od toho, co chci!). Maji metafyzicky
charakter a zamétuji se na ¢tvrty piedpoklad.

Tento postup se nemusite ucit, a jestli chcete, mizete jej zapomenout. Podobné jako v pfipadé

odpusténi vas jim nendpadné provedou Tippingovy nastroje pro manifestovani reality. Nez
pokroc¢ime k ndstrojim, je tfeba se zminit o dtlezitosti motivace.
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9.3 MOTIVACE

Manifestovani reality je mocny zptsob, jak podpoftit dosazeni toho, co chceme. Mocny proto,
ze aktivuje emocionalni, mentalni a duchovni energie, aby pasobily co mozna ve sméru naseho
snazeni. Z toho pro nds vyplyvd odpovédnost dobie si rozmyslet své motivy a cile.

Jinymi slovy méli bychom se snazit o to, aby vysledky naseho snazeni byly v néjaké formé vzdy
i k obecnému prospéchu, nejen k prospéchu nads samotnych. Z tohoto pohledu mazeme
motivy a cile naseho snazeni hrubé rozdélit do tii skupin:

Zakladni (egoistické) motivy a cile — uspokoji jen nasi osobni (s)potiebu

Pro tyto ucely bychom manifestovani reality spise neméli pouzivat, nebot vysledek nijak
neptispéje k obecnému prospéchu.

Transformativni motivy a cile - souvisi s nasim osobnim riastem

Pokud sami v néjakém ohledu vyrosteme (muze se jednat napt. o vzdélani), ziskdame tim
$anci pozitivné ovlivnit i jiné lidi, coz je jedna z variant obecného prospéchu.

Transpersonalni motivy a cile - jsou zaméfené primdrné na obecny prospéch

Jedna se uslechtilé motivy - snaZime se o néco, co neni ani tak pro nas, jako pro lidi
v nasem okoli, nebo to dokonce prospéje i lidstvu jako celku.

Mezi zdkladnimi a transformativnimi cili mzZe byt tenka hranice a je tfeba se ptat
PROC to ¢i ono chci:

e Chci nové auto, abych se blysknul pted kolegy?
=> zdakladni cil

e Chci nové auto, abych mohl vozit déti do vzdalené skoly, kterd jim da lepsi vzdélani a
vstipi jim vy$$i moralni hodnoty?
=> spiSe transformativni cil

Manifestovani reality bychom méli pouzivat pro dosazeni cilt transformativniho a
transpersonalniho charakteru.

9.4 NASTROJE

Pro praktické pouziti slouzi podobné jako v ptipadé odpusténi Tippingovy nastroje. Vsechny
si mazete stahnout, nejlépe tak, Ze kliknete na nazev pfislusného néstroje - budete
automaticky pfesmérovani na spravné misto. Tam najdete také instrukce pro spravné

pouziti. Jedna se opét o jednoduché postupy krok-za-krokem:

e Pracovni list pro manifestovani reality
e 13 krokid k manifestovani reality

e Pracovni list pro manifestovani finan¢ni hojnosti

Tyto ndstroje vam pomohou naplnit prvni, druhy a ¢tvrty pfedpoklad, aby mohlo vzniknout to,
co si prejete. Pfestoze nelze vyloucdit, Ze vam ona véc jakoby sama spadne do klina, je mnohem
pravdépodobnéjsi, ze pro to budete muset néco udélat a naplnit tak tteti pfedpoklad - prilozit
ruku k dilu. Proto nevahejte a pracujte ve prospéch toho, co jste si manifestovali - vyrazné
tim zvysSujete $ance na uspéch.
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9.5 NEJDRIVE SE OCISTETE

Manifestovani reality je vazna véc. NeZ zacnete experimentovat s manifestovanim vlastni
reality, vénujte prosim ndlezitou pozornost svému ocisténi pomoci odpusténi. Odpusténim,
jak vime, rozpustite energetické uzly na emocionalni arovni. Pokud to neudélate, budete tyto
uzly nevédomé promitat do toho, co se snazite vytvofit, a vysledek tomu bude odpovidat.

Je to opravdu velice dilezité! Bez alespon zdkladniho ocisténi a odpusténi se vystavujete
riziku, Ze manifestovani nebude fungovat, nebo Ze vytvofite néco jiného, nez jste chtéli.

9.6 DALSI INFORMACE

Dalsi informace o tématu vytvareni reality najdete v knize Colina Tippinga
Radikalni zhmotiovani.

10 COLIN TIPPING

Colin Tipping (1941-2019) pochazel z Velké Britanie, studoval na londynské
univerzité. V Atlanté v USA zalozil stfedisko pro pacienty s rakovinou a
centrum , Together-We-Heal” (Spole¢né se 1é¢ime) a pozdéji Institut
Radikdlniho odpusténi.

Autor mnoha knih, kromé nejznaméjsi knihy Radikalni odpusténi vydal i dalsi
knihy, CD, DVD a internetové kurzy.
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11 PROSBA O POMOC

Kniha zde kon¢i. Véfime, Ze vas obohatila, a polozila aspon kousek zdkladu k tomu, aby se vas
Zivot zacal ubirat smérem, ktery si piejete.

Prosime vas:
Pokuste se vyvazit to, co jste knihou ziskali,
tim, Ze pomuzete nékomu, kdo to potifebuje.

Konkrétné:
Pokud muzete, prosim podpoite finan¢né ¢innost obecné prospésné spolec¢nosti Snilek,
ktera poskytuje socidlni sluzby détem a mladistvym bez rodinného zdzemi.

Pokud jste v Ceské republice, udélite to jednoduse tak, ze pievedete finan¢ni dar
na ucet o.p.s. Snilek 295 477 3329 / 0800.

Pii pfevodu z banky mimo CR prosim pouzijte nasledujici tidaje:

Jméno uctu Snilek
Nazev Ceska spofitelna
a adresa banky Klasterni 45

47125 Jablonné v Podjestédi
Ceska republika

IBAN kod (CZ4108000000002954773329
SWIFT kod GIBACZPX (popi. GIBACZPXXXX)

Hrazeni poplatkti = Prosime zvolte , VSe platce®

Jako idedlni nam pftijde ¢astka 79,- K¢, ale vasi stédrosti se meze nekladou.

Dékujeme!
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O lidech, ktefi formou této knihy zhmotnili informace, jeZ jim byly svétreny:

Je lepsi zapalit svicku, nezli nadavat na tmu.
(T. L. Rampa)

Pokousime se zapalovat svi€ky.

T

VN
3nscen

Akademie

pro transformaci a rozvuj

Vzniku této knihy napomohla
Akademie pro transformaci a rozvoj
Transcendia

www.za-oponou-nekonecna.cz

www.tippingova-metoda.cz

WWW.tVOrim-svuj-zivot.cz

www.hlasduse.cz
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