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Uvod

z jste nékdy cetli knihu o motivaci ¢i osobnostnim rastu, kterd

vdm slibovala Zivot v blahobytu na zdklad¢ deseti jednoduchych
krokti? Moznd dokonce takovou, kterd vim méla vyjevit ,tajemstvi®,
spocivajici ve vasem pozitivaim mysleni a dobrych amyslech? Chodili
jste nékdy na praktické semindte, o nichz jste se domnivali, Ze maji
potencidl zménit vas zivot a pomoci vim prfekonat vyzvy, s nimiz jste
zépolili, ale nemohli je vyfesit? Co ptislo po prvotnim ptivalu nadéje
avzru$eni z Gvodnich pre¢tenych strinek nebo po vstupu do mistnosti,
kde se mél semindf konat?

Mite-li podobnou zku$enost jako stovky a tisice dal$ich lidi, moznd
jste posbirali nékteré uZite¢né ndpady, ale nakonec jste zjistili, Ze se vds
zivot nijak zdsadné nezlepsil. Pretrvavajici vzorce chovini a nezddouci
myslenky, které vds v prvni tad¢ ptimely hledat fesenti, vis neopustily.
Navzdory tém nejlep$im tmyslim autord, jejichz knihy jste precetli,
navzdory usili vedoucich semindtt, s nimiz jste se setkali, i navzdory
veskeré vlastni snaze mdte stile pocit, Ze jste ustrnuli na misté. Pro¢?
Pro¢ vase usilf nepfineslo ovoce?

Jako klinicky neuropsycholog jsem hleddnim odpovédi na tyto otdz-
ky a pdtrinim po metoddch, které mohou pfinést zdsadni a trvalou
zménu, stravil celé roky. Jednak jsem se jimi zabyval béhem své pra-
xe a také jsem cestoval po svété a zjiStoval, jakd kulturn{ presvédceni
ovliviiujf lidské zdravi, Stésti a dlouhovekost. Nakonec jsem na otdzku,
pro¢ obecné rozsifené metody transformace naseho j4 tak ¢asto selhd-

vaji, nalezl odpovéd. Je to proto, Ze potifebujete zpfistupnit takzvany
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psychofyzicky kod, jakysi ,ndvod k pouziti“, ktery jste vtélovali, kdyz
jste vyrustali, a ktery prabézné posilujete i béhem svého Zivota v dospé-
losti. A k jeho nalezeni pouze dobré tmysly nesta¢i. Aby mohlo dojit
ke skute¢né a trvalé zméné, musi vlastni proces této zmény kompletné
obsdhnout a vyuZit cely psychofyzicky kéd.

Psychofyzicky kéd je jazyk, ktery se naudite ve své kultute a ktery
vdm umozni interpretovat vas svét, tvarovat vase sebepojeti a najit smysl
v tom, co déldte. Az se naucite pristupovat ke kédu, jimz vase mysltélo
vndsi smysl do vaseho svéta, a rizné ho presouvat, zjistite, Ze je zcela
redlné ménit neuzite¢né vzorce, o nichz jste si mysleli, Ze se jich uz nikdy
nezbavite.

Pomyslete na omezenost koncep¢niho ptistupu ke zméné. Kdyby
mohly byt $patné fungujici zivotni styly a nezdravé chovini modifiko-
vany logickymi argumenty, prestali by kutici koufit v okamziku, kdy
by se dozvedéli, ze je jejich zlozvyk velmi pravdépodobné zabije. Lidem
v depresi by se dala zlepsit ndlada pouhym pripomenutim, Ze existuji
jedinci s jesté zdvaznéj$imi problémy, nez maji oni. VSechny sebeposko-
zujici strategie by ustaly ve chvili, kdy by byla rozumové identifikovdna
jejich destruktivni podstata. Z vlastni zkusenosti ale vime, jak jsme be-
zradnf, kdyz se opakované chovdme urcitym zptisobem nebo setrvivime
ve vztahu, ktery nen{ v nasem nejleps$im z4jmu.

Resenim veskerého vaseho utrpen{ a inikem ze viech slepych ulicek
neni pohibit ego ani se odpoutat od vSech negativnich emoci. Své ego
potiebujete, abyste se vyrovnali s praktickymi aspekty Zivota, a vsechny
va$e emoce predstavuji nezbytné biologické informace, které vim sdé¢-
luji, jak vase télo reaguje na vlastni interpretaci aktudlnich podminek
a okolnosti. Opravdu udrzitelnd zména vyzaduje piistup ke kulturnim
presvédéenim a ndzortim, které vim odpiraji odménu za vase statecné
odhodldn{ zménit se. Je nutnd novi vize toho, jak vase télo reaguje
na vase presvédcéeni a jak muzZete tato presveédceni zménit prostrednic-
tvim jejich vtéleni.

Svédkem uvedeni této metody do praxe jsem byl opakované, a to jak
u svych pacientd, tak ve svém vlastnim zivoté. Domnivim se, Ze vysled-

ky, které vyplynuly z mého hledini odpovédi, jsou opravdu prevratné,
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a jelikoz jsem je vid¢l na vlastni o¢i, mohu dosvédcit, ze o cinnosti
predklidanych metod nemuzZe byt pochyb. Jde vsak o cestu, kterd vy-
zaduje sebeobétovini; netvrdim, Ze se jednd o okamzité feseni. Tuto
knihu jsem napsal pro ty, ktefi jsou v myslenkich ochotni prekrodit
rimec provizornich fesenf a slozZit slib trpélivosti a vytrvalosti. Préve
tyto vlastnosti budete muset pouzit, abyste ziskali ptistup k psycho-
tyzickému kédu, ktery formuje vase sebepojeti i viemy, jez vyuzivite
k interpretaci svého svéta.

Jelikoz se teorie psychofyzického kédu pousti na dulezité a doposud
neprobddané uzemf, vyzaduje jeho pochopeni a price s nim seznimeni
s novou terminologif — postupné budu v knize uvidét nové terminy, pti
prvaim vyskytu vzdy kurzivou. Stejné jako pti studiu jakéhokoliv ciziho
jazyka se budete setkdvat se slovy a pojmy, které zatim nejsou soucdsti
vaseho zptisobu mysleni. Napitiklad uz samo slovo mysitélo (a od néj
odvozené ptidavné jméno psychofyzicky, pozn. ptekl.) je vyjidienim
neoddélitelné jednoty fungovini téla a mysli, coz je hlavni a zdsadni
myslenka této knihy.

Odhalovini novych termint a pojmu ve vds muze zpocdtku budit
nejistotu a moznd vds i mést. Pokud se vim to piihodi, nelekejte se,
protoZe je to dobrd zprdva! V4§ pocit nejistoty je pouze zpétnd vazba
vasich emoci, kterd vim tik4, Ze jste dospéli na hranice svych znalosti,
na okraj svého aktivntho védomi. V tu chvili mite na vybér: bud mu-
zete své tizkosti podlehnout a vrétit se ke gndmému utrpent, na keeré
jste si v minulosti zvykli, nebo se posunout vpied a pochopit, Ze vase
pocitované zmatent je reakce, kterou vds mozek ptipravuje na naucent
a zallenéni novych poznatkd. Jinymi slovy, hranicemi toho, co v tuto
chvili vite, je tfeba otfdst, aby do vaseho védomi mohly vstoupit nové
informace, které vim rozsiti obzory. A to je jisté pozitivni.

Préce s psychofyzickym kédem zahrnuje teorii a praxi nového véd-
niho oboru zvaného biopozndni. Pti vytviteni jeho teorie jsem spojil
dohromady nékolik véd o Zivé ptirodé, které v§ak mezi sebou do té doby
nekomunikovaly a vzdjemné si nesdélovaly potencidlni vyhody plynouci
zjednotlivych objevt. Nésledkem jejich odloucenti se dilezité poznatky

z oblasti zdravi, Zivotn{ pohody a dlouhovékosti dostdvaji na vefejnost
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pouze ve formé nesouvislych a atrzkovitych informaci s omezenou
moznosti praktického vyuziti. Psychoneuroimunologie (PNI) zkoumd,
jak myslenky a emoce ovliviiuji imunitni, nervovy a endokrinni systém,
medicinskd antropologie zaznamendv4, jak rtzné kultury vnimaji zdravi
anemoc, a vychodni filozofické sméry a zdpadni kontemplativni filozofie
se zaobiraji hlubsimi dimenzemi lidské mysli. VSechny tyto discipliny
jsou pii vyzkumu slozitych lidskych zkuSenosti nepostradatelné, avsak
maji-li naplno vyuzit sviij potencidl, museji byt nutné spojeny dohro-
mady. V rimci biopozndni proto predkldidim model mysi-telo-kultura,
ktery zkoumd kazdou ze tif sloZek z celostniho hlediska jakozto jedi-
ne¢nou a nedilnou souddst jediného celku. Uvedu ptiklad, ktery vim
pomuze s orientaci. Kdyz jsem v minulosti surfoval, studoval jsem cha-
rakteristiku kazdé vlny a neustédle jsem mél na paméti, ze vlny a ocedn
jsou neoddelitelnymi spolutviirci. S terminem spolutvirce se na strdn-
kéch této knihy setkdte jeSt¢ mnohokrit. Zvu vis, abyste se stali vinou
v kulturnim ocednu, ktery vim poskytne vsechny odpovedi, budete-li
zkoumat ty sprévné otdzky s otevienou mysli.

Dovolte mi zopakovat, Ze zména nastaveni va$i mysli vyzaduje néco
vic nez jen rozumové vyradit nezddouci chovini. Je tieba ziskat pfistup
k psychofyzickému kédu, v némz jsou uloZeny vsechny dysfunkéni
vzorce chovéni. JestliZe se pokusite pfestat koufit, aniz byste rekontex-
tualizovali (prezkoumali) psychofyzicky kéd rozptyleni, které vim toto
nezddouci chovini poskytuje, velmi pravdépodobné brzy najdete jind
rozptyleni (naptiklad pfejidini nebo hazard), kterymi vzniklou prizd-
notu opét zaplnite. Kdyz ale budete postupné vsttebdvat mnou predkls-
dané strategie biopozndni, zjistite, jak tato sebeposkozujici rozptyleni
funguji, a naudite se upravit své psychotyzické pochopent tak, abyste
mobhli zavést trvalé zmény.

Pojmy a praktickd cvicent, kterd se v této knize naucite, vychdzeji
z procesu, jimz mozek ptijimd nové zpaisoby mysleni a interpretace,
nikoliv z toho, co je snadno a bez problému pochopitelné. Je to pro-
to, ze psychofyzicky kod nevychdzi z rozumau, ale interpretuje symboly,
které si vytvdtime na zdklad¢ specifickych a naucenych kulturnich pte-

svédceni. Uvedu piiklad. Syn, ktery md rdd svého nésilnického otce,
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nedojde k zdvéru, Ze by mél vztah ukonéit a uchrdnit se pred dalsf téles-
nou ujmou. Zneuzivini, kterého byl nestastny chlapec obéti, se pro n¢j
misto toho stane biosymbolem, jenz ho k otci poutd a jejich vzdjemny
vztah udrzuje. Tato dysfunkéni psychofyzickd interpretace ldsky ho
predurcuje, aby si v budoucnu vybiral vztahy, které budou ,hovoftit®
jasnou fec¢i zneuzivini. Nejednd se o masochismus, spiSe o bezradny
pokus najit jediny druh ldsky, ktery jeho mysltélo znd. Podobnych ob-
jevt pfindsejicich zdsadni zménu v pfistupu udinite na ndsledujicich
strankdch celou fadu.

Tato kniha je o metodé zptistupnéni psychofyzického kédu, coz je
nezbytnd podminka zmény jakéhokoliv ptesvédéent, které vim nepro-
spivd. Vase studijni cesta vds pfiméje zfici se vech presvédcéent, kterd
vdm pusobi utrpent, a postupné je nahradit védomim prosazujicim to,
¢emu tikdm hodnotné jd. Jde o vzrusujici, avsak misty ndro¢nou ¢innost.
Pokud budete ochotni uvétit, Ze vite vic, nez dokdzete aktudlné vysvét-
lit, a jste ptipraveni vdé¢né piijmout své pfirozené privo na dostate¢né
mnozstvi ldsky, zdravi a bohatstvi, dosdhnete po ¢ase vyraznych zmén
k lepsimu.

Nez se vSak vyddte na empirickou vypravu za pozndnim, ziddm vds,
abyste pfijali pohled na svét, kterym se vyznacuji prazkumnici dychtivi
kricet smérem k novému vidéni svéta, které zlepsi vase zdravi a zkvalitni
vas soukromy i spolecensky Zivot. Podobné jako vsichni tito prazkumnici
narazite i vy béhem cetby na prekdzky. Casto na sebe vezmou podobu
kulturnich spolutviircts vaseho zivota, sdilejicich vase presvédcent, kterd
ale nemuseji byt ve vaSem nejlep$im zdjmu. Cestu si nejvice usnadnite,
kdyz se budete intenzivné vénovat zméndm vlastniho pohledu na svét,
misto abyste se k témto zméndm snazili pfinutit ostatni. Maji-li se zm¢-
nit spolutviirci vaseho Zivota, pravdépodobné k tomu dojde, az budou

muset za¢it odli$né reagovat na vade nové chovini.

JAK JE TATO KNIHA USPORADANA

Prostiedky ke zméné myslen{ popisované v této knize jsou rozdéleny

do tfindcti kapitol se strategicky zvolenymi tématy. Pfestoze k nim lze
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ptistupovat podle vasich aktudlnich potieb, doporucuji ¢ist je postup-
n¢, jelikoz jsou vSechna témata vzdjemné provézina. Pozdéji se muzZete
rozhodnout, zda je vhodné se k nékteré konkréeni kapitole vritit a apli-
kovat informace v nf obsazené na vasi aktudlni situaci. Abyste co nejlépe
vyuzili koncepce a metody, s nimiz se setkdte, doporucuji pojmout
kazdou kapitolu tak, jako byste si v praxi zkouseli zcela novy zptisob
uceni — coz také budete. Zustarite otevieni moznosti vyuzit naucené
védomosti jedine¢nym a specifickym zptisobem. Pujde o proces rozbiti
nekeerych starych $ablon, podle nichz jste zili, a o ptijeti nejistych zmén.

Kapitola 1, kterd sdilf ndzev celé knihy, nabizi prohlubujici informace
o teorii biopozndni. Na jejim konci se vyddte na svoji prvni empirickou
vypravu, kdyz vstoupite do péti bran Zivotni pohody, jimiz jsou bezpedi,
ldska, vyjadfovdni, mir a duch.

V kapitole 2 se dozvite o zdkladnim principu price v oblasti bi-
opozndni. VSichni ptichdzime do styku s uréitymi jasn¢ vymezenymi
archetypdlnimi jizvami na dusi a kazdy z nds ma odpovidajici lécivé
pole, které mtiZe byt vyuzito k vyhojeni dané jizvy. Na konci kapitoly si
to vyzkousite na vlastn{ kazi.

Kapitola 3 se odchyluje od zavedeného schématu, protoze neobsahu-
je praktickou ¢dst, pouze shrnuje védecké poznatky spocivajici v jadru
teorie biopozndni. Pevné doufim, ze budete vysledky nového vyzkumu
fascinovéni stejné jako ji. Odtud se presuneme ke kapitole 4 nazvané
»Strézei srdee a k diskuzi o vztazich zaloZenych na hluboké ldsce. Zde
se také sezndmite s koncepcemi vertikdlni a horizontdlni ldsky nebo
prindlegent jakozto protikladu vlastnictvr.

V kapitole 5 pfind$im informace o zdravi a Stésti ziskané béhem stu-
dia stoletych lidf, ktef{ si nezdvisle na kulture, z niz pochdzeji, intuitivné
osvojili shodné ndzory prispivajici k jejich dlouhovékosti. Dozvite se,
o jaké ndzory a pfesvédceni jde, a budete mit moznost s nimi prakticky
pracovat.

Kapitola 6 ptedstavuje koncepci fobie z blahobytu, chybéjici sebehod-
noty, kterd ji zpusobuje, a také zde najdete cvi¢eni k posileni hodnoty

vlastniho jd.
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V kapitole 7 ptind$im poznatky o jizvich na dusi, které jsem nashro-
mézdil pfi studiu stigmatizovanych jedincti pro National Geographic.
V této kapitole ziskdte vhled do role a problematiky utrpeni.

Kapitola 8, nazvand ,,Odpusténi jako osvobozeni z pasti vlastniho
ja&“, se zaobird psychofyzickym procesem, ktery zbavuje prekdzek stoji-
cich v cest¢ odpustént, a kapitola 9, ,,Psychospiritudlni konflikty a jejich
feSeni“, se sousttedi na psychofyzicky kéd ndbozenské viry.

Kapitola 10, ,,0d zbozného ptini k trvale udrzitelné ¢innosti, si
v§imd zpusobu, jimiz se rozptylujeme a zbavujeme vlastni hodnoty.
Ziroven obsahuje praktické rady ke zméné tohoto seberozptylujici-
ho chovini. V kapitole 11 se nauéite rozpozndvat briny synchronicity
— moznosti zapojit se do toho, co nazyvim drift. Naleznete zde také
ndstroje k prozkoumdn{ ne¢ekané¢ souvisejicich uddlosti.

Kapitola 12 se zabyvd nesmirné dulezitym tématem tvofeni vasich
vlastnich subkultur Zivotni pohody a radi, jakymi lidmi, ktet{ vim po-
mohou pfi snaze o transformaci, se obklopit. A kone¢né kapitola 13 ob-
sahuje mnozstvi naviga¢nich ndstroju, vnitfnich pravodcu, ktefi vis

vzdy udrzi na cesté k pevnéj$imu zdravi, vétsimu Stésti a hlubsi ldsce.
Jste-li ochotni hledat posileni, prestoze mdte strach, kreativitu, pfestoZe
se citite ochuzeni, a sebeuzndni, prestoze mite pochybnosti, pak jste
pfipraveni si osvojit psychofyzicky kéd.

Muzeme zadit!
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Prvni brana: Bezpeci

Prvni brina pokryvé biosymbolickou oblast od nohou po bticho. Fy-
ziologicky projev této brény je nejoc¢ividnéjsi, kdyz je ohrozeno nase
fyzické nebo emociondlni bezpedi. Tehdy dochdzi ke spusténi reakce
»bojuj, nebo utec®, kterd zastavi triveni a vysle potfebné mnozstvi krve
do nohou. Ve chvili, kdy za¢neme vnimat nebezpeci, uréi psychofyzicky
kéd, ze je boj ¢i ttek dulezitéjsi nez trdveni potravy.

Svétlou strinkou této briny jsou pocity pohodli, nadseni a klidu,
které zazivime po dobrém jidle s blizkymi priteli. Ziskdvime tak prvni
matnou pfedstavu o biosymbolech jakoZto spoluutvitenych psychofy-

zickych interpretacich reagujicich na vnitfni a vnéjsi podminky.

Druha brana: Laska

Druhd bréna se prostird mezi solarem plexem a horni ¢dsti hrudniku
a projevuji se v ni biosymboly ldsky. Existuje pfim4 souvislost mezi
srde¢nimi chorobami a citovymi ztritami. Biosymbol zlomeného srdce
nemusi byt jen pouhou bdsnickou metaforou — ztrdta partnera muze
redlné urychlit vznik srde¢nich anomalii.

Naproti tomu bylo experimentdlné dokdzino, Ze ldska a podobné
pozitivni emoce zvy$uji koherenci vzorct srde¢niho rytmu, coz je jeden

z ukazatelt zdravého srdce.

Treti brana: Vyjadfrovani
Tteti brdna odpovid4 biosymbolum vyjadfovini a emociondlni svobody.
Nachdzi se mezi krkem a oboc¢im a také na pazich a na rukou. Vyrazy nas
tvare, gestikulace rukama (kdyz si naptiklad odkasleme, nez vyslovime lez
nebo nez nékomu musime sdélit néco nepiijemného) a pouzivané tény
hlasu (kdyz naptiklad hovotime o spolecensky znepokojivém tématu
nebo s nékym, z koho mdme strach) jsou ptiklady toho, jak se ve teti
brdné projevuji biosymboly souvisejici s vyjadfovinim.

Prestoze o tom zatim neexistuji presvéd¢ivé empirické dukazy, né-
kteti Iékati se domnivaji, Ze existuje spojitost mezi snizenou moznosti
vyjddrit své pocity a problémy se $titnou Zldzou. Leccos nasvédcuje

tomu, Ze kromé genetickych ¢initelt mohou Zeny trpét poruchami
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Kontemplativni metoda

Nyni je nacase, abyste se sezndmili s kontemplativn{ metodou, kterd je
zékladem této pralomové knihy. V ndsledujici ¢dsti textu se sezndmite
s mou vlastni metodou, ale zndte-li jiny zptisob, jak se dostat do stavu na-
prostého uvolnéni, klidné ho muzZete pouzit. Pokud jste Zddné uklidnujici
cviceni nikdy nezkouseli, budte trpélivi — moznd to bude trvat déle, nez
byste ¢ekali. Klicem k dosazeni meditativniho stavu dokonalého klidu je
totiz viibec se o uvolnéni nesnazit! Budete-li se o to snazit, pravdépodobné
se dockdte opaéného tcinku, protoZe ,snazit se“ znamend soustiedit se
na cfl, nikoliv byt svédkem probihajictho procesu. Spoléhejte na to, ze uz
jste stav hlubokého a dokonalého klidu zazili v nemluvnécim véku, ale
pozdeji — v dobg, kdy jste se naudili mit obavy — jste zapomneéli, jak se
do ného znovu vritit. Kontemplativni metoda, se kterou vés v této kapi-
tole sezndmim, vim pfipomene, co uz ddvno zndte, a pfedstavuje prvni
krok vétsiny praktickych cviceni uvedenych v této knize.

Ucel kontemplativni metody je troji. Umozn{ vim:

< na vlastni kiizi zakusit brany bezpedi, lisky, vyjadfovini,
klidu a ducha,
< naudit se ziskat ptistup k psychofyzickému kédu,

< identifikovat vzorce stresu a jejich biosymboly.

OO
Metoda - pozorovani a dychani

DuleZitd ptipominka, nez zaénete: cesty k psychofyzickému

kédu nejsou ptistupné ptimo a jsou sdéloviny empiricky.

Nefunguji na linedrni ani intelektudlni bézi. Na zm¢-

nu podminek, které jsou zdkladem dysfunkénich vzorct,

nesta¢{ prostd argumentace nebo ptdni najit feseni. Préve

toto je hlavn{ diivod, pro¢ nelze sebeposkozujici chovi-

ni zménit zastra$ovaci taktikou ani apelem na logiku.
Nisledujici ridky si prosim prectéte nékolikrit, abyste

postup zvlddli zpaméti i se zavienyma o¢ima. Nezoufejte,
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Archetypalni jizvy na dusi
a jejich Iéciva pole

\/ Sechny kultury, vychodni i zdpadni, maji své specifické zpusoby,
jak potrestat ty, jejichz myslenky a chovani ptisobi proti zavede-
nym ndzorum a presvédéenim. Tyto formy trestu zptisobuji emociondl-
nf 4jmu, kterd nabyva podobu tif archetypdlnich jizev na dusi: pocitu
opusténosti, hanby a zrady. Nazyvim tyto jizvy archetypdlnimi, protoze
se konzistentné objevuji v mnoha svétovych kulturdch — a podobnosti
v jejich psychofyzickych projevech jsou ohromujici. Kdyz jsem vidél
skodlivé uc¢inky, které tyto jizvy mély na zdravi a zZivotni pohodu mych
pacientt, ptimélo mé to zacit hledat ,,protijedy®, jimiz bych zptsobe-
nou Gjmu zvritil. O vysledky se s vimi nyni podélim.

Objevil jsem néco tzasného. Pro kazdou ze tif jizev existuje lé¢ivé
pole. Pocit opusténosti se 1é¢{ zdvazkem, 1ékem na hanbu je cest a zradu
zahojf oddanost. Nauéim vis ziskat ptistup ke viem témto tfem lé¢ivym

polim a pracovat s nimi.

BIOINFORMACNI POLE

Pole je v teorii biopozndni projevem mysltéla, ktery nemutize byt oddélen
od své kulturn{ interpretace. Samotnd bioinformace pak predstavuje
celkovy kulturn{ vyznam obsaZzeny v daném poli. Naptiklad na Zdpade
zahrnuje bioinformaéni pole setkdni a zdraveni — tj. pole pozdravu — po-

tfesen{ rukou. V nékterych kulturich na Stfednim Vychodé zahrnuje



PSYCHOFYZICKY KOD

4 Zptistupnéni vaseho povzneseného pozndni a uslechtilych

pocitt z minulosti.

5 Litost nad koncem vaseho znimého utrpeni a nésledné

vyplnén{ vakua, které po ném zistane.
6 Vtéleni lécivych poli.

7 Zhodnoceni vztaht s vasimi souc¢asnymi spolutvirci

utrpen{ i dokonalosti.

SILA KONTEMPLACE

Vsechny vyse vypsané cile muZete vtelit prosttednictvim kontempla-
tivnich metod, které redukuji svalové napéti a tisi vnitni dialog ve vasi
mysli, pfesné jako jste to délali pti prazkumu bran Zivotni pohody
na konci kapitoly 1. To vim umozni neruseny piistup k psychofyzic-
kym vzpominkdm na vase archetypdln{ jizvy na dusi. Tato metoda se
nazyvd kontemplativni, protoze piesouvd vasi viimavost od interpretace
k pozorovdni interpretovaného. Kontemplace se netykd pozorovini
objektu mysli, ale pozorovinim mysli jako takové: s védomim, Ze vé-
nuje pozornost jedné véci na tkor druhé, ze se jeji v§imavost presou-
vd od myslenek pies pocity az k emocim, Ze se ¢asto ménf jeji obsah
a podobné.

Kdyz uvolnite télo a omezite vnitin{ $um v mysli, otevie proces
rozjimdni ptimou brdnu k vasim archetypélnim jizvim. (Povs§imnéte
si, ze opét pouzivim slovo brana, stejné jako v kapitole 1, a pouziji ho
jesté na jinych mistech, protoze ho povazuji za nejlepsi termin popisu-
jici vstup do bioinforma¢niho pole.) Béznd rozptyleni, kterd vyuzivd-
te, abyste se vyhnuli stfetu s jizvami na dusi, nemohou ziskat ptistup
do poli poznamendni, kde symboly hanby, pocitu opusténosti a zrady
funguji jako biosymboly. Naptiklad slovo hanba je symbolem reprezen-

7 7

tujicim urdzlivé vyroky, které vds nuti se stydét: naptiklad ,Jsi hlupdk,”
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QOO OO OGO

Rozpleteni a oddéleni archetypalnich
jizev od duvérného jazyka lasky

< Zustante na tichém misté a znovu pomalu zaviete
oci. Nesnazte se uvolnit, ovlidnout své myslenky
ani se nevénuje zddné jiné védomé aktivité — pouze
vnimejte svoji psychofyzickou ¢innost.

< Sledujte myslenky, emoce a pocitky vstupujici

do a vystupujici z vaseho védomi.

< Nechte své psychofyzické védomi plynout, aniz byste

se ho pokouseli jakkoliv charakterizovat.

< Po nekolika minutich pozorovini v meditativaim
stavu nechte ve védomi vytanout archetypdlni jizvu
na dusi a osobu kulturniho dpravce, ktery je s ni

Spojen.

« ProZijte jizvu ve spojeni s kulturnim Gpravcem. Znovu
procitte ldsku, strach, obdiv, znechucent, zlost nebo
jakoukoliv jinou emoci, kterou jste ve spojeni s kul-
turnim dpraveem citili v okamziku zjizveni. Pozorujte,
kde v tele se vim pocitky a emoce projevi. Reknéme, ze
ve vés naptiklad hnév matky vzbuzuje strach — bojite se

trestu a zéroven nepfijeti. Ucitite sviravy pocit v bfise.

Tento zdzitek vim pomuiZe identifikovat pozitivni i negativn{
prvky nedilné spjaté s vasim davérnym jazykem ldsky. Nepfi-
mo ohrozit ni$ zpusob pfijimdn{ a sd¢lovdni duvérného jazyka
ldsky mohou i jizvy od cizich lidi, k nimz jsme nikdy ldsku ne-
pocitovali — i jejich urdzky nasi hodnoty maji moc oslabit nasi
schopnost milovat. Jednoduse plati, Ze pocit vlastni hodnoty je

predchidcem ldsky.
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Ne vsichni védci v$ak s témito poznatky souhlasi. Mnozi z nich
bohuzel dél tyto vzorce adaptivniho chovini ,medikalizuji®, protoze
jim nerozuméji. Cemu jé naptiklad tikim ,nadbyte¢nd zvidavost®, to by
vétsina odborniki na zdravotni péci diagnostikovala jako ,poruchu po-
zornosti“ (ADD). Nez se vsak dostaneme k podobnym kontroverznim
tématam, pojdme si vysvétlit zékladni principy biopozndni z pohledu

veédy.

Psychoneuroimunologie

Ve tficdtych letech 20. stoleti pouzil Hans Selye viibec poprvé slovo stres,
kdyz pti pokusech na laboratornich krysdch zjistil, Ze u nich po navo-
zeni ohrozujicich podminek dochdzi k sekreci hormont poskozujicich
tkdné. Vyraz si vypujcil ze strojirenstvi, kde je zdt¢z (anglicky ,stress®,
pozn. piekl.) definovina jako mnozstvi napéti, které materidl vydrz,
nez dojde k jeho poskozeni. Slovo stres se do ostatnich jazykt preklddd
slozité. V ¢instiné je naptiklad jeho nejblizsi ekvivalent pfepisovin
dvéma znaky, z nichZ jeden vyjadfuje ,nebezpeci®, druhy ,pfileZitost®
a spole¢né popisuji ,kritickou situaci®.

Po Selyeho objevu pokracoval vyzkum uvoliovini stresovych hor-
mon a jejich vlivu na zdravi, ale problematika psychofyzické komuni-
kace ztstdvala ve spekulativni roviné jest¢ dalsich tticet let, dokud muj
ucitel dr. George F. Solomon neodhalil, Ze myslenky a emoce mohou
ovliviiovat imunitn{ systém. Pavodné studoval Zeny s diagnostikovanou
revmatoidni artritidou, zdnétlivou autoimunitni chorobou postihujici
Castéji Zeny nez muze, a dokdzal, Ze revmatoidni faktor (geneticky mar-
ker) u nich nebyl jedinou pti¢inou tohoto onemocnéni. Nasel dokonce
zeny bez geneticky determinovaného faktoru, které touto chorobou
pfesto onemocnély, a také Zeny, které revmatoidni faktor mély, ale ne-
moc se jim vyhnula. VétSina zkoumanych Zen v8ak za sebou méla néjaky
traumatizujici zdZzitek spojeny s hanbou a nezdvisle na ptitomnosti
revmatoidniho faktoru byla prokdzdna mensi pravdépodobnost one-
mocnéni u téch Zen, které dokdzaly hnév vici pavodci svého traumatu

identifikovat. Dnes uz vime, ze spravedlivy hnév je jednou z pticin zdravi.

(Podrobnéji o tom budu psét v dalsich kapitoldch.)
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StréZci srdce

HORIZONTALNI A VERTIKALNI LASKA

Horigontdlni ldska ztstivd povrchni, zatimco vertikdlni ldska jde
do hloubky.

Horizontdlni milenci jsou odddni neoddanosti. Maji spoustu zna-
mych a jen mélo ptitel. Jejich archetypdlni jizvy na dusi jsou hluboké,
a kdyz jsou obnazeny, promitaji je tito lidé obvykle na ostatni, misto
aby za n¢ prevzali odpovédnost sami. Pfestoze jsou horizontdln{ milenci
velmi sympaticti, je radost s nimi trdvit ¢as a zd4 se, Ze své vztahy berou
vdzné, vSechny jejich dobré vlastnosti zmizi, jakmile majf splnit zdvazky
ohledné spole¢né budoucnosti.

Strézci srdce jsou spojeni vyhradné s vertikdln{ Iiskou. Vertikdlni mi-
lenci hledaji kvalitu a hloubku cit. Své sptiznéné duse miluji za vSech
okolnosti a az do nejdel$f smrti. To viak neznamend, Ze ztistdvaji ve Spat-
nych nebo nezdravych vztazich — vztah je spolutvotenim, nikoliv jed-
nostrannou zdleZitosti. Vertikdlni milenci ve svém partnerovi nikdy ne-
ptestanou nachdzet néco nového. Vertikdlni lisku muzZete najit u partnerd,
kteti spolu stravili cely Zivot, a presto stdle dokdzi jeden druhého rozesmat
¢i neustdle obdivovat krdsu, kterou ve svém vztahu nachdzeji. Ve spo-

YV yv e

le¢nosti se nikdy navzdjem nezesmé$nuji. Vertikdlni milenci si udrzuji
va$nivy vztah i ve stdff, ani v nejpesimisti¢téjsich obdobich neztriceji viru
v pozitivni vysledek a konec krize vidy vitaji s vdé¢nosti a rozhodnosti.
Nepopisuji vim tu Zddnou pohddku: striZce srdce najdete vSude.
Dobrych vlastnosti, které byste se méli v této kapitole nauit, jsem byl
svédkem v mnoha dlouhodobych a zdravych vztazich, jez jsem studoval
u lidf po celém svété. Schvilné mluvim o zdravych vztazich, protoze
dlouhodobé vztahy, které nestoji za nic, nepovazuji za smysluplné. Spo-

le¢nd minulost nen{ dostate¢nym zdkladem pro vertikdln{ lisku.

TRI FAZE VERTIKALNI LASKY

Mnoha rozvodtim se d4 vyhnout a vétsina vztaht se nemusi nevyhnutel-
né proménit v boj, aby byla pochopena. Vétsiné problematickych vztahti
nechybi liska jako takovd, ale ndstroje ldasky pottebné k prekondvini

vyzev. Liska je vidy nezbytnd, ale sama o sobé ke spravnému fungovéni
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Identifikujete-li svoji f4zi a pokrok, ktery chcete udélat, po-
stupte k dal$imu cviceni. Pokud si nejste jisti, ve které fézi se
nachdzite, zkuste si ptedchozi cvi¢eni nekolikrdt zopakovat,

nez ptikrodite k dalsimu.

OO OO OO OO OO0
Zlepseni a zména vasi faze vertikalni lasky

Predchozi cvi¢eni vim pomohlo identifikovat fézi, kterd nejlé-
pe popisuje vasi vertikdln{ ldsku. VyuZijte tuto fizi jako vychozi
bod pro nésledujici cvicent, které vds nauci, jak v rimci této
tize postupovat. MizZete se vritit a dodate¢né ziskat, co vim
mozn4 chybf, zlepsit se tam, kde jste, nebo postoupit do dalsi
fize. Zijete-li se svym protéjskem $tastné ve tieti fizi, pouZijte
toto cvi¢eni jako pomiicku k uréeni zptisob, jak vds tspéch

oslavit.

<« Chcete-li se mimochodem uvolnit, pohodlné se
posadte na néjaké tiché misto a sledujte proud dojmi,
emoci a myslenek ve vasem mysltéle. O¢i muzZete

zaviit, nebo je nechat oteviené.

< Urcete si, jestli chcete vylepsit svoji stévajici fézi,

vritit se do pfedchozi nebo postoupit do dalsi.

< Na zdklad¢ rozhodnuti identifikujte, co vim v dané
oblasti chybi a co v ni potfebujete ke zlepseni své
zpusobilosti. ProZijte pocitovany vyznam toho, co

identifikujete.
< Vybavte si obdobi, kdy jste se vénovali zlepseni

nééeho ve svém Zivoté, a schdzela vim vira v po-

zadovany vysledek. Tieba jste zacali pravidelné
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Moudrost stoletych

STO LET MLADI

Stérnuti je proces, ktery zazivime v8ichni. Vék je naproti tomu nezdrava
koncepce, kterd popisuje vstiebdvini kulturnich bran uréujicich, jak by
»melo® nase biologické télo reagovat na béh ¢asu. Provedl jsem rozsihly
vyzkum mezi zdravymi stoletymi (a jesté starsimi) lidmi v raznych kul-
turdch a v ndvaznosti na ziskané poznatky se tato kapitola zabyvé spo-
le¢nymi rysy, ndzory a koncepcemi, které souviseji s vékem a ptispivaji
k zivotni pohod¢ a dlouhovékosti nejdéle zijicich lidi na svété. Podélim
se s vimi o zpusoby, jak upravit své ,povédomi o ve¢ku® v rimci spole¢-
nosti, kterd nepodporuje starnuti, protoZe nevi, ¢im stirnuti doopravdy
je — pfilezitosti ke zvyseni své hodnoty a zptsobilosti.

Jednim z paradoxu je fakt, ze kdyz se stoleti stanou superstoletymi
(tj. dosdhnou 110 a vice let véku), snizi se u nich mira skodlivych vli-
vu stdrnuti. Prestoze potvrzenych superstoletych Zije na svété pouze
nekolik stovek — a z 90 procent se jednd o Zeny —, podle mého ndzoru

je jednim z davodu jejich zdravé dlouhovékosti delsi ¢as, ktery méli

na procvicovin{ postupt udrzujicich pevné zdravi!

KULTURNI BRANY

Kulturn{ brdny varuji pfed ztrdtou kolektivni identity a kmenové kon-
troly. Hranice briny pokrocilejsiho veku jsou vytyéeny upozornénimi

jako: ,Na to uz jsi moc stary/4.“ nebo , A co bys ¢ekal/a ve svém véku?“
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programovini, k némuz dochdzi. Hodnoceni, a¢innost a aktivita pfi-
délené kazdé brané jsou definoviny kulturné, nikoliv biologicky.

Pro nase tcely se v§ak zaméfme na stoleté lidi a sémanticky prostor,
ktery si buduji pro své vlastni briny. Zatimco v zdpadnich kulturich
se dospivd k zdvéru, Ze hodnota, u¢innost a aktivita s vékem klesaji,
stoleti lidé se s timto ndzorem neztotoZnuji a svoji Zivotni pout vnimaji
naprosto odlisné. Misto poklesu hodnoty, G¢innosti a aktivity zvysuji
svoji sebehodnotu, komplexnost a vdsert. Nepodvolen{ se brindm deter-
minovanym kulturou je nejvlivnéjsim faktorem piispivajicim k jejich
dlouhovékosti. A stile plati, Ze co tito lidé délaji intuitivné, muzZete se

vy naucit délat cilené!

CTYRI ZASADY STOLETYCH LIDI

.y ve

Diky vyzkumu stoletych lidi jsem se dozvedél, Ze sdileji ¢tyfti hlavni néd-
zory. Kdyz se je rozhodneme naucit a osvojit, miizeme podpotit vlastni

zdravou dlouhovékost.

1 Stérnuti je plynuti ¢asu, zatimco vék je to, co s ¢asem

déldme na zdkladé svych kulturnich presvédcent.

2 Nikdy neni pozd¢ ucinit zdvazné rozhodnuti a zacit se

nécemu vénovat.

3 Nemoci jsou naucené, zatimco pti¢iny zdravi jsou dédi¢né.

.7

4 Odpusténi je osvobozujicim projevem sebeldsky.

Kdyz jsem identifikoval spole¢né ndzory stoletych lidi z raznych kul-
tur, objevil jsem velice zajimavy vzorec. PiestoZe se tito lidé lisili svym
jazykem, lidovou kulturou, stravovacimi ndvyky, socioekonomickymi
taktory, politikou a nibozenstvim, u vSech jsem objevil néco, ¢emu nyni
tikdm vsimavost stoletych — nachdzeni novosti a moudrosti ve vyzvich,

kterym museli ¢elit. Uvedu nekolik prikladi:
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MARIO ,,Kolik bylo vasim rodi¢tm, kdyz zemfeli?“
MUZ, 100 LET ,Tdtovi sedmdesdt a matce jednaosmdesdt.“

MARIO ,Dozil se néktery z vasich rodica sta let?
ZENA, 101 LET ,,Ne, matka zemtela v devétasedmdesiti a otci

bylo kolem pétasedmdesdti, kdyz nds opustil.“

MARIO ,Mite néjaké piibuzné, co jim je pres stovku?

MUZ, 103 LET ,,Co to je pfestovku?“

MARIO ,Myslim tim, jestli mdte néjaké ptibuzné, kterym by bylo
sto nebo vice let.*

MUZ, 103 LET ,No, mél jsem prastryce, co se dozil devétadeva-

desdti.”

MARIO ,Jaké nemoci byly u vés v rodiné nejcastéjsi?“
ZENA, 106 LET ,Myslim, Ze rakovina a cukrovka.“
MARIO ,A vy na néco trpite?

ZENA, 106 LET ,Mdm trochu artritidu a $patné sly$im.“

MARIO ,Védéla jste, ze lidem ve vasem véku se tikd superstoleti?

ZENA, 110 LET ,Vézné? Nikdy bych nevérila, Ze se tolika doziju.*

MARIO ,Zaznamenala jste u sebe v poslednich letech néjaké
zdravotni problémy?“

ZENA, 110 LET ,,Ani moc ne. Jestli to takhle ptijde ddl, buh vi, jak
dlouho tady jesté budu.“

MARIO ,,Povézte mi néco o svém jidelnicku. Mdte dietu? Jaké
druhy potravin obvykle jite?
7ZENA, 100 LET ,,Zddnou dietu nedrzim. Jim, na co mdm chut.

Maso, smazené kufe, ovoce.“
V téchto odpovédich se odrdzi mé tvrzeni o zdravé dlouhovékosti.
Nejednd se o primdrné geneticky dar. Genetickd vybava nds vSech-

ny ptedurcuje k pevnému zdravi, nikoliv k dédi¢nym chorobdm!
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OO
Volba vSimavé zlaté stfredni cesty

Identifikujte zvyk, ktery chcete zménit.

Predstavte si, Ze jste dokdzali pfestat s neumérenym
chovinim, naptiklad uz si ke kazdé veéeti neddvite

tfi piva.

Predstavte si, Ze jste se vzdali tf{ piv, a procitte, co

se stane, kdyz si je odepfrete. Identifikujte, ¢emu se
snazite vyhnout tim, Ze si je pravidelné doprivite:
muzZe to byt tzkost nebo otevieny a upiimny rozho-
vor u stolu. Mozn4 se uz dlouho vyhybidte rozhovoru
s vasim dospivajicim ditétem nebo se bojite svéfit

partnerovi s obavami ohledne vasi finan¢nf situace.

Zakuste vyhybavost ve svém mysltéle a pozoruijte,

co se bude dit, aniz byste se to snazili néjak ménit.

Co ucitite, bude prvni krok k vasi v§imavé zlaté
stfedni cesté — moznd pouze nepatrny dil¢f Gspéch,

ale stejné si ho vychutnejte.

Az se postavite své vyhybavosti, rozhodnéte se, ze
bez piva vyfesite, cemu jste se vyhybali. Jedn4-li
se o uzkost, identifikujte tento pocit béhem dne

a nahradte vyhybavost relaxaéni technikou.

Kdyz uz jste si nyn{ své vyhybavosti védomi, vratte se

k tomu, ¢im se u vés projevovala: tfemi pivy u vecefe.
Predstavte si dva extrémy — naptiklad Zddné pivo
na jedné stran¢ a deset piv na druhé. Vytvorte

moznosti vyuzivajici zlaté stfedni cesty: jedno pivo
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Stigmata: Jak mysl poskozuje a Ié&i télo

Utrpeni bylo ve stfedoveku povazovino za zpusob identifikace s Kris-
tem. Hojné dtikazy o tomto typu pokdn{ ziskdme ze zdznamu o ztrdpe-
nych Zivotech katolickych mystikt. Pokud utrpeni znamenalo ztotoznén{
s Kristem, ptedstavovala by ndpodoba jeho ran dokonaly aspéch. Osobni
zépisky nékterych stigmatiktt modlicich se, aby se u nich rdny projevily,
potvrzuji ndzor, ze byl jejich vyskyt zidouc.

Ocividnd moc psychofyzickych procest vyjevit utrpeni ptimo na po-
vrchu téla mohla mit zdvazné duasledky. Povazte: pokud muze pouhé
presvédcent o ztotoznéni s utrpenim Krista poranit tkdri, pak by mohlo
mit ztotoznéni s Kristovou ldskou silné 1é¢ivé ucinky v katolickych
kulturdch. Schvdlné tikim katolickych, protoze 99 procent stigmatika
jsou katolici; presvédcenti jsou silnéjsi, pokud je sdili celd kultura. Maji-li
stigmatici potencidl obejit skodlivé fyzické ndsledky svych poranéni tim,
ze se u nich vytvofi jedine¢nd imunita, nedovedeme si ani predstavit,
¢eho bychom mohli dosahnout, kdybychom se nau¢ili biopozndni l4sky.

Véda pokrocila na droven, kdy mohou byt vysledky modlitby, viry
a ldsky zméfeny a vyuzity k 1é¢ivym Gceltm, nikoliv k podpofte utrpent.
V soucdasné dob¢ probihd vyzkum zaméfeny na zmény molekuldrni
struktury pozehnané vody, vyzkum a¢inkt soucitnych predstav na rych-
lost rastu zhoubnych bunék nebo vyzkum role viry ve spontdnnim

uzdravovéni.

IDENTIFIKACE Z31ZVU3JICICH A LECIVYCH KONTEXTU

Kazdy stav md svuj protiklad a vyjimkou nejsou ani presvédcent, kterd
nds mohou zjizvit. PrestoZe jsou ptipady stigmat velmi vzdcné, vyzna-
¢ujf se stejnymi podptrnymi faktory jako nocebo efeke, ktery je ¢asto
popisovin v Iékarské literatute. Reknou vim, Ze méte né¢jakou nemoc,
coz vzhledem k pramérné amrtnosti na jeji ndsledky znamend, Ze vim
zbyva pul roku Zivota. Vy v§ak misto slova ,,primérné® slysite pouze
to, kolik vim zbyv4 ¢asu. Tu stra$nou zprévu, tento ,ortel nad vimi
vytkne ,specialista®, aniz by zminil, Ze vychdz{ z praméru a nemusi
bezpodmine¢né nastat. To je ptistup, ktery povazuji za bezohledny

a nevédecky.
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Odpusténf jako vysvobozeni z pasti vlastniho ja

Bezmocnost

Odpusténi v sobé zahrnuje posileni, protoze provinéni spichané na vasi
osob¢ vds naplni bezmocnosti. Neziskdte-li zpét posileni, jehoz jste se
vzdali ve prospéch pachatele, nikdy stavu odpusténi nedosdhnete. Z ji-
ného thlu pohledu jste darovali néco, o ¢em jste si mysleli, Ze vim to
n¢kdo jiny vzal. V dobé ¢inu jste si nebyli védomi, Ze pachateli ddvite
svolent, aby vds okradl o vasi hodnotu. PrestoZe k vysvétleni dynamiky
provinéni vyuzivim rozumovou argumentaci, ke konci kapitoly vis
nauc¢im vtelovat kazdou rozumovou ¢ést lekce a empiricky znovuziskat

posileni. (Nejprve se naudite pravidla hry a potom ji mtiZzete hrit.)

Jizvy na dusi

Sebebodnota je hodnota, kterou prisuzujete svému j na zdkladé osob-
nich Gspéchii a zpétné vazby od svych kulturnich dpravet. Posilent je
schopnost pristupu ke zdrojum pfti konfrontaci s vyzvou. Archetypilni
jizvy na dusi snizuji vasi sebehodnotu i posileni. Postrddite-li zdroje
nebo jsou vim odepfteny, citite se bezmocni.

Mite-li néjakou jizvu, zejména zptisobenou nékym dileZitym ve va-
Sem Zzivoté, znamend to vyzvu pro vase posileni a zpochybnéni vasi
sebehodnoty. Zranitelnost, kterou vim zptsobi ztrdta posileni, dovoli
jizvé poskodit vasi sebehodnotu. Podobné jako vis neprustielnd ves-
ta chrdni pfed zranénim stfelnou zbrani, smysl pro sebehodnotu vis
chrén{ pfed jizvami zptusobenymi provinénimi druhych nebo alespor
minimalizuje utrpénou jmu.

Vase interpretace jizvy subjektivné vychdzi z vasi kulturni minulosti
spojené s hanbou, pocitem opusténosti nebo zradou. Vzhledem k po-
vaze téchto tif archetypilnich jizev na dusi urcuje vase interpretace da-
ného provinéni 1é¢ivé pole, k némuz musite ziskat pfistup, abyste jizvu
potlacili. To je dalsi dlezitd souc¢dst odpusteni: nez mizZete na nejhlubsi
arovni odpustit, musite pouzit sprévny protijed, ktery vylééi vasi jizvu.
Nez tato kapitola dospéje k zdvéru, ukdzu vim, jak identifikovat a vyuzit

odpovidajici Ié¢ivd pole.

179



PSYCHOFYZICKY KOD

Nejdulezit¢jsim ponaudenim v téro kapitole je, Ze jste o svoji moc
ani sebehodnotu nikdy nebyli pfipraveni, pouze jste se jich nechténé
sami vzdali. Podobn¢ jste zjizvenim nepfisli o Cest, zdvazek ani oddanost,
které jen ztstaly skryté, protoze jste nerozpoznali své hodnotné skutky.

Vase schopnost sebeldsky muze byt potlacena, ale nikdy ukradena.

Udalost alfa

Proces psychofyzického odpusténi sestdva ze dvou navazujicich fézi:
ta prvni vds znovu posili a druhd vim vrdti vasi sebehodnotu. Kdyz si
vybavite a ztélesnite pocitovany vyznam lé¢ivého pole odpovidajiciho
vadf jizvé na dusi, prozijete uddlost alfa: rozpoznani vasi dobroty, diky
némuz ziskdte zpét pocit posilent, ktery se neblahou udélosti vycerpal.

Uddlost alfa funguje ndsledovne:

« archetypdlni jizva na dusi otestuje vasi zranitelnost,
< nevyfe$end zranitelnost vytvofi pocit bezmocnosti a

<« ziskdn{ ptistupu k 1é¢ivym polim vis znovu posili.

Kdyz ziskdte zpét posileni, muzete upustit od hry na obét. Ptislusnd
lé¢iva pole (Cest, zdvazek a oddanost) nemuseji souviset s provinénim
ani jeho pachatelem. Cilem je rozpoznat, ze jste o své posileni nepfisli;
cizi provinéni vds pouze ptinutilo ho skryt, ale dukaz vasi sebehodnoty
vdm ho vrétil. Pfedstavte si to ndsledovné: kdyz vim nékdo fekne, Ze
jste osklivi, muzete mu véfit, dokud se na sebe nepodivite do zrcadla
a nespatfite svoji krdsu. Nikdy jste o ni nepfisli. Pouze zlistivala ne¢innd,
dokud jste ji znovu nerozpoznali. Poté, co jste ji rozpoznali, potfebu-
jete jesté svoleni toho druhého, aby vim potvrdil, co jste sami vidéli?
Samoziejmé Ze ne. Toto uvédoméni si na zdkladé diikaztr dokldda, ze

k potvrzeni vasi sebehodnoty viibec nepotrebujete pachatele.

Udalost omega

Diky udélosti alfa rozpozndte vase ¢iny pramenici ze cti, zdvazku
a oddanosti, zatimco diky #ddlosti omega pocitite vdék, Ze jste je roz-

poznali. Pochopeni vasi dobroty vds znovu posili a vdék obnovi vasi
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okolnosti. Ptesto je vim v driftu v reZimu objevovini ¢asto okamzité
k dispozici synchronicita. Aforismus ,kdo hledd, najde® v driftu moc
nefunguje, protoZe jeho brény jsou neéekané okolnosti, které museji
byt interpretoviny jako moznosti néco objevit, nikoliv jako prekdzky,

které vim stoji v cesté.

Neurcita lokalita

Pochopeni koncepce a jazyka driftu vds pripravi na identifikaci jeho
bran a navigovinf{ jeho stezkami. A byt se nabizi analogie se vstupem
do jiné dimenze, pti vyuZiti téch spravnych néstroju je drift stejné sku-
te¢ny a hmatatelny jako kterykoliv jiny zdZitek ve vaSem Zivoté. Nechci
ve vis ale vzbudit dojem, Ze ,zapojte se do driftu® je jen jiny vyraz pro
»jdéte s proudem®. Naopak, kdyz konfrontujete sviij neklid, nemuse-
lo by byt nechat se ,undset proudem® moudré, protoze byste do n¢j
mohli vstoupit bez patti¢nych néstroji ke zvlidnuti moznych nebezpeci
a potizi.

V ¢em je tedy rozdil? Drift znamend nepoddat se prekdzkim, které
vdm stoji v cesté, a ptijmout cokoliv, co ptijde. Ve skute¢nosti se sklidd
z n¢kolika védomych kroku. Misto abyste se nechali unéset a neznali

pravidla pro vstup, proto radéji:

« identifikujte ne¢ekany faktor,

< sledujte signly, které ho provizeji,

<+ najdéte v pfekdzce moudrost,

< objevte vzdjemnou provdzanost minulosti a budoucnosti,
< oteviete mysl zjevenim a

< snazte se v rimci doptedné vazby oslavit to, co vis md

potkat v budoucnu.

Tim nejdilezit¢jsim je nicméné pochopit, Ze existuje vzdjemnd pro-
vizanost minulosti a budoucnosti s vasim pritomnym zdzitkem driftu.
Udailost v rdmci synchronicity tedy vlastné zahrnuje smysluplné sho-
dy okolnosti v minulosti, ptitomnosti i budoucnosti, ale my ptihlizi-

me pouze k tomu, jaky md ptitomnd uddlost koincidenén{ vyznam
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Vytvareni subkultur Zivotni pohody

Zmanipulovand zdvist, zlost a Zdrlivost

Mocni, ktetf prosazuji zdvislost, si velmi ceni manipulace emoci spo-
jenych se strachem a podporujicich nizkou sebehodnotu. Zivist, zlost
a zérlivost jsou ziveny deprivaci a nucenym kolektivismem. Pro¢? Proto-
ze pokud jste presvédceni, Ze je na uspésich dosazenych mimo meze néco
$patné, piedstavuji pro vds emoce jako zdvist, zlost a zdrlivost nutné
ospravedlnéni vlastni touhy po podobnych aspésich, kvuli nimz ostat-
nf riskovali mimo meze, zatimco vy jste se bezpe¢né kmenové zdi béli
prekonat. Emoce pramenici ze strachu vim velmi d¢inné brdani zkoumat
vlastni dokonalost.

Kdyz n¢kdo uspéje a prekro¢i ndmi nastavené hranice blahobytu,
mdme na vybér ze dvou moznosti: odtavodnit si vlastni nizkou sebehod-
notu projekci emoci pramenicich ze strachu na tohoto Gspésného ¢lo-
veka, nebo sebrat odvahu a napodobit ho. Pokud se ale nechcete uchylit
k zévisti ani investovat do ¢ehokoliv, co by vim pomohlo doséhnout
podobného uspéchu, existuje jesté tfeti moznost: muzete odvizlivetv
uspéch ocenit, jako by byl vi$ vlastni. V zdvére¢né ¢dsti kapitoly vim
ukdzu, jak k potlaceni emoci pramenicich ze strachu vyuzit empatickou

radost a dal3i protijedy.

Hranice blahobytu

Doufim, ze i naddle zji$tujete, Ze ackoliv je fada principt biopoznini
kontraintuitivnich, jednd se 0 mocné zprosttedkovatele zmén. Také si
je dulezité uvédomit, ze vétdina mechanisma kulturni kontroly v této
kapitole predstavuje strategie, jejichz puvodni vyznam spocival v kolek-
tivnf ochrané kmene a zachovéni jeho Zivotni pohody — ne vSechny tedy
nutné pramenily ze zlych dmysla. Dnes vSak uZ tyto kontrolni mecha-
nismy sviij nékdejsi vyznam ztratily, protoZe se nedokdzaly ptizptsobit
pozitivnim kontextudlnim zméndm.

Kdy?z se zadaly ve velkém vyrdbét automobily, vyvolalo to masivni
protesty a dokonce i pouli¢ni nepokoje, v jejichz éele stdli vydéseni ko,
povazujici automobilovou taxisluzbu za technologické zlo, které bude
znamenat konec jejich profese. Ve snaze tento kolektivni strach ovldd-

f

nout zacali néktefi politici automobily ocerniovat a naopak podporovat
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Vytvareni subkultur Zivotni pohody

Kdy?z naptiklad zakusite své pocity ve chvili, kdy
podniknete néjaky krok na svoji ochranu, stdvite se
vlastnikem daného kroku. Kdyz vds naproti tomu
chrini nékdo jiny, mite pocit cizi ochrany a situaci
nevlastnite. Jak uZ jsem zminil vyse, vlastnictvi
dodévi cenu vasim psychofyzickym investicim.
Cenit si svych ¢int predstavuje dalsi zptsob, jak
vytvorfit nepfimou neslucitelnost se vzorci vasi nizké
sebehodnoty. Uvedete-li tyto koncepce do praxe,
budete ¢im dal ¢astéji zaznamendvat vzdjemnou

spojitost jednotlivych principt biopozndni.

% % o
oo ol o

UVNITR SUBKULTURY ZIVOTNI POHODY

Nyni uz vite, jak uprchnout z kmenového akviéria a jak vstoupit do sub-
kultury zivotni pohody. V jejim rdmci budete Zit po boku spolutvirca
dychticich oslavovat osobni dokonalost a také po boku mentor, ktef{ si
zaslouzili svoji proptijéenou moc. Budete se s nimi sblizovat bez skrytych
umyslt a budete vlastniky své osobni sebehodnoty beze strachu z vypo-
vézeni. M¢jte viak na pameti, Ze se nepokousite vytvoftit rdj. Dokonaly
zivot by byl nudny! Navigujte na své pouti s odvahou a nezdolnosti,
abyste se vyhnuli honbé za prchavymi zdvany nadé¢je, které jsou nedosa-
zitelné. Dokonalost je iluze, samozvané osvicen{ je mysticky narcismus
a utck do jeskyné, zatimco svét hladovi a trpi, je spiritudln{ sobectvi.
Nejlepsi je vyhledat nedokonalé uditele, kteff si zaslouz{ v4$ obdiv diky
své elegantni skromnosti. Misto vieléku vim tedy v ndsledujici kapitole
nabidnu kompas na soukromou pout vaseho j4, ktery vim pomuiZe na-
vigovat a plout po vasem motfi i bez toho, abyste pfedem védéli o kazdé
vlné. Oslavujte moudrost pramenici z vasich nedokonalosti, a az budete

ptipraveni ¢ist dél, znovu se uvidime.
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jako hodnotici ndstroje, které pottebujete, pokousite-li se zachovat si
nebo obnovit Zivotni pohodu. Zotavujete-li se z nemoci, pomohou vim
urdit, co za¢lenit do vaseho stdvajiciho plinu lécby, a jste-li zdravi, tak
co musite napravit, aby disharmonické uc¢eni nedoséhlo kritického
patologického mnozstvi.

Znovu bych rdd zduaraznil, Ze tyto zdsahy pouze podporuji lé¢bu,
kterou vim predepsali odbornici na zdravotni péi, rozhodné ji vsak

nenahrazuji.

Nastroje k obnoveni harmonie

Nejprve identifikujete oblasti disharmonie a poté si zvolite psychofyzické
pticiny zdravi nejvhodnéjsi k obnoveni harmonie. Také si urcite vniti-
ni(ho) pravodce ke konfrontaci neklidu spojeného se zménou. Podivej-
me se na nékolik pfipadd, jez vim béhem procesu obnovovini rovnovihy
pomohou s navigaci. Ndsleduje stru¢ny seznam, ktery si muzete zbézné

prohlédnout a nechat se jim inspirovat pti vybéru odpovidajicitho néstroje.

Svétové strany na kompasu: vasi vnitini privodci

Odvaha - Timto smérem se vydejte, chcete-li pfekonat stav, kdy
vasi socidlni, profesni, emociondlnf, fyzickou a spiritudlni
zivotni pohodu ovliviiuje strach.

Trpélivost — Timto smérem se vypravte, pokud citite, jak pfi
¢eleni vyzvam vyvstdvaji na povrch uspéchanost, nezdravy
hnév a arogance.

Vira — Bude vasim pruvodcem, pokud vim k dosazeni hodnot-
nych cilt brin{ cynismus, pesimismus, negativita a pfedchoz{

nezdary.

Priciny zdravi
Povznesené poznini - Cest, oddanost, loajalita, ddstojnost,
skromnost, obdiv, uptimnost, spravedlnost a $lechetnost po-
ttebné k tomu, abyste svym vyzvdm Celili elegantné.
Uslechtilé emoce — Soucit, empatie, laskavost, velkorysost a vdek

potiebné k tomu, abyste svym vyzvim celili s ldskou.
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Hodnotici sebetcta. Kolik dokdZeme prozit radosti na zdkladé
nasich pozitivnich skutkt a ptiznivych okolnosti. Nez ale
mutzeme docenit hodnotu dané okolnosti, musime se citit
hodnotni sami. Viz téz kompetenc¢ni sebeticta a vztahova
sebeucta.

Horizont pole. Prostupné vnéjsi hranice bioinformacéniho pole.

Horizontdlni milenci. Horizontdlni milenec ¢ milenka hle-
daji kvantitu, jeho ¢i jeji city jsou povrchni a svoji nejnovéjsi

»spiiznénou dusi® vnimaji jako intenzivni, ale pouze do¢asnou
zkusenost, kterou vyméni za jinou ve chvili, kdy po nich ten-
to partner ¢i partnerka za¢nou vyzadovat hlubsi city. Hori-
zontilni milenci se vyznacuji nedostatkem oddanosti. Maji
spoustu zndmych a jen mdlo pritel. Jejich archetypalni jizvy
na dusi jsou hluboké, a kdyz jsou obnazZeny, tito lidé je obvyk-
le promitaji na ostatni, misto aby za n¢ pfevzali odpoveédnost
sami. Viz téz vertikdlni milenci.

Horni hranice blahobytu. Kulturné determinovand omezen{
ptijatelnych individudlnich uspéchti v oblasti bohatstvi, zdra-
vi a ldsky — tif slozek blahobytu.

Hranice. Proménlivé faktory vymezujici bioinformaéni pole.
Na rozdil od pevné stanovenych mezi jsou tyto hranice pro-
stupné a umoziiuji vyménu informaci mezi bioinformaénimi
poli.

Hranice védomi. Uroveti na§{ vifmavosti determinovan4 vlast-
nimi ptedpoklady a presvédéenimi. Kazdy z nds vnim4 az
po hranice svych kulturnich presvédcent.

Hranice znalosti. Hranice nebo nejzazii limity naseho védéni.
Uvnitt hranic vnimdme informaci jako znimou, vné hranic
ji interpretujeme jako nezndmou.

IgA (Imunoglobulin typu A). Protilitka vylu¢ovand B burika-
mi, kterd bojuje proti infekcim hornich cest dychacich, jako
je naptiklad béznd ryma. Imunoglobuliny typu A lze uvést
do pohybu pozorovinim a kondnim laskavych a soucitnych

éina.
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Proc je tak slozité zménit nase zazita presvédceni a vzorce chovani, pfestoze vime,
Ze uz ndm nic nepfindseji? Jak dokdzou néktefi lidé zvrétit pribéh ,nevylécitelné”
nemodi, zatimco jinf trpf traumaty z détstvi i navzdory mnohaleté lécbé? Jak je
mozZné, Ze stoleti a jesté starsi lidé tvori nejrychleji rostouci ¢ast amerického oby-
vatelstva, ackoliv vétsina senior starsich sta let uz témér nechodi k 1ékari?

Kdyz dr. Mario Martinez za¢inal pracovat jako klinicky neuropsycholog, pfedsevzal
si, Ze na tyto a podobné otazky nalezne odpoved.V knize Psychofyzicky kod nabizi
ctenaflim vysledky zkoumani nékolika lidskych generaci a mnoha kultur, odhalu-
je nejucinnéjsi metody, jak dosdhnout zasadnich a trvalych zmén, a predstavuje
zcela novou a osvobozujici védu zvanou biopoznani, ktera jeho z&véry doklada.

Kniha Psychofyzicky kéd nenf jen kratkodobym fesenim — je vyzvou k pfijetf pa-
radigmatu zdravého téla a dusevni pohody, coZ si vyzada vasi odvahu, trpélivost
a odhodlani. Naucite se nejen zéklady zcela nové védy zvané biopoznani, ale také
si osvojite schopnost komunikovat se svym télem prostfednictvim jeho vlastni-
ho ,biosymbolického jazyka” Ve vysledku doséhnete zmén, které pro vas mohly
byt doposud pfinejlepsim prchavé. Na zakladé fascinujicich pfipadovych studi
a praktické aplikace vlastni metodologie dr. Martinez objasnuje:

Zjevné i nezjevné zplsoby, jimiz nas systém kulturnich presvédceni ovliviuje
nas imunitni systém — a cesty k Ié¢bé takzvanych archetypdlnich jizev na dusi:
hanby, zrady a pocitu opusténosti,

zpUsob, jak prolomit hornf hranici blahobytu, kterd omezuje nds Uspéch, a jak vy-
tvorit,subkultury Zivotni pohody’, jeZz ndm umozni dosahnout plného potencidly,

moudrost stoletych — jak béhem starnuti transformovat ,povedomi o veéku”
na neustalé zvySovani nasi hodnoty a zpdsobilosti,

psychospiritudIni konflikty — proniké az k jadru vyzev, které byvaji ¢asto mylné
povazovany za psychické poruchy.

Pro¢ navzdory veskeré nasi snaze a dobrym umyslim selhava tolik popular-
nich metod osobni transformace? Protoze se nezabyvaji psychofyzickym koé-
dem —,ndvodem k pouZiti’, podle néhoZ nase télo interpretuje okolni svét, vni-
ma vlastni ja a definuje, co je pro nés redlné mozné. Kniha Psychofyzicky kéd je
klicem k tomu, jak bezpecné a Uspésné celit strachu, roz¢arovani a naucené
bezmocnosti pomoci nastrojl, jez vyuzivaji nasi vnitini nadéji, radost a bezvy-
hradnou lasku.
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