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Uvop

JAK NA TO?

Mas c¢erné myslenky?

— Citim, Ze jsi ustarany a plny Gzkosti, Ze se utapis
ve svém vnitinim svéte,
uzZ se neusmivas,
ve tvari mas napjaty vyraz,
jsi malomluvny,
¢im dal vic se izolujes...

Jdou na tebe chmury, neni to tak? Co se dé€je?

— Mas pravdu, vidim ted vSechno c¢erné. Stale myslim
na zkousky, které meé cekaji na konci roku. Néco mi 1ika,
ze je neudélam. Nemohu se zbavit myslenky na nea-
spéch, prestoze se objektivné nemusim niceho bat. Je to
vsak silné€jsi nez ja. Tahle cerna myslenka mé stale trapi,
nemohu se ji zbavit. Nedari se mi ji zahnat. Tak ztracim
sebediivéru, jsem skliceny a deprimovany.

Tento rozhovor je jednim z mnoha pripadi negativ-
nich myslenek, které bez vystrahy pronikaji do nasi mysli.
Prestoze jsou tyto cerné myslenky skutec¢né a opravdu
pritomné v nasem nitru, nemusi nutné odpovidat reali-
té. Spise ji deformuji. Existuje zasadni rozdil mezi tim,
¢eho se obavame, tim, co skutecné nastane, a zptisobem,
jakym to prozivame. Myslenky nam vifi hlavou stale do-
kola jako vceli roj a neprinaseji zadné mozné reSeni pro
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hrozici zitrek. Nékteré obavy lze ovladnout, jiné ne. Jejich
pricina neni vzdy znama. Nékdy mame cerné myslenky
a nevime ani pro¢. Vyvstanou z naseho podvédomi a pod
rouskou uzkosti nebo Spatné nalady nas celé ovladnou.
Existuji takové ,,cerné“ dny a je tireba se s nimi vyporadat.
Negativni myslenky stoji u zrodu vztahovych, pracovnich
i citovych problémt i poruch nalad.

Stavas se tim, co si myslis

Nase myslenky, jak ty negativni, tak i pozitivni, vytva-
feji podklad pro tsudky, které vynasime o druhych nebo
o nas samych. Ovliviiuji nés a nuti nas jednat tim, nebo
onim zplsobem. Utvareji nasi osobnost a fidi nase cho-
vani.

Recky filozof Epiktétos v 1. stoleti naseho letopoé-
tu napsal: ,Lidi nematou udalosti, ale myslenky, které
si 0 nich tvori.“* Jinak feceno, nejsou to udalosti, které
nas ¢ini $tastnymi, nebo nestastnymi, ale zptisob, jakym
si je vykladame. Vétsinou jsme si svymi vlastnimi tryz-
niteli. Mohu naprtiklad zakousSet pocit antipatie k osobé,
se kterou jsem se setkal poprvé v zivoté, aniz bych védél
proc. Za tento dusevni stav nenesu zodpoveédnost, je jed-
noduse nezavisly na rozumovém uvazovani. Pokud si to
neuvédomim, moje antipatie se preméni v mylny soud
o dané osobé, takze uz ji nebudu moci snést. Abychom se
osvobodili od mylnych predstav, které si o lidech ¢inime,
je nezbytné ocistit své myslenky od vasni, které na nich
parazituji, od zloby, strachu, smutku, zarlivosti atd. Prave
ony totiz zatemnuji nas tsudek.

1 A.Gron: Conquérir sa liberté intérieure [Vydobyt si svou vnitfni svobodu]. Paiiz, Atelier
2000, 5. 17.



Myslenky napadené vasnémi

Myslenky se Zivi slovy, obrazy ¢i pojmy nejriznéjsi
povahy, jez prosly tavirnou nasi kazdodennosti. Dojem
z kazdodenniho vyvolava v nasi mysli vSemozné city
a emoce.

Stava se, a je to dobfe znamo, ze urcité myslenky,
vsazené do ramce predstavivosti (vnitini kino), zazeha-
vaji vasné, emoce ¢i pudy. Odtud také vyrazy jako: Jsem
vzteky bez sebe... Mam chut vSechno znicit... Uzkost mé
svira... Zamilovala jsem si ho na pruni pohled... Srdce
mi bije jako o zavod... Vzrusuje mé tato predstava atd.
Myslenky zkalené vasnémi jsou neklidné. Usidli se v nasi
mysli, muci nas a trapi. Pokud jim neucinime pfitrz, vy-
volaji pokuseni, od néhoz je uz jen krtcek k ¢inu.

Utrapena mysl se plni tzkosti, hnévem, smutkem,
zoufalstvim nebo nadéji, citovou ¢i sexualni naklonnosti.
I télo ma na tom sviij podil: zrychluje tep, uvolniuje adre-
nalin, je podrazdéné ¢i ochromené, trpi bolestmi hlavy,
tresem atd.

Pozitivni myslenky nas naproti tomu uklidnuji: vyve-
ra z nich radost, klid, soudnost, touha po dobroté¢, lasce,
harmonii, miru, odpusténi.



Jsi prece vic nez tvé vasné?

Lidska bytost se sklada ze tii casti: ducha, psychiky
a tela.

Duch, to je nase duchovni a nesmrtelna duse stvore-
na primo Bohem. Duse oZivuje nas zivot a veskeré nase
lidské schopnosti. Psychika odpovida emoc¢ni a vasnivé
sloZce nasi bytosti. Hmotné télo Zije skrze ducha. Je jim
poznamenano.

Rozum a laska jsou dva projevy duchovni duse. Duch
je tedy v nas onou schopnosti soudnosti, velkodusnosti,
sebedarovani, prekonani, sily, sebeovladani a otevienosti
Stvoriteli. Duch Bozi prebyva v nasi dusi:

»[...] budu prosit Otce, a da vam jiného Primluvce
[...].[...]je ve vas“ (Jan 14,16-17).

Nas duch je vétsi nez nase vasné a nemuze se jimi
nechat ovliviiovat. Emoce a city se ¢asto méni podle
okolnosti. Kolisaji mezi strachem a odvahou, radosti
a skleslosti, optimismem a pesimismem. Pfizpiisobuji
se rozpolozeni, v jakém se nachazime, praci, kterou vy-
konavame, lidem, které mame vedle sebe. Tak se stava,
Ze dnes se citime nadSeni a plni eldnu a nazitfi obratem
smutni a zni¢eni. MiiZe to zaviset na pocasi, na sympa-
tickych ¢i nesympatickych lidech, které potkdme. Nase
emoce ovliviiuji nase mysleni, zatimco nas duch se tim

2 Vasné, synonyma emoci, citli, popudii pfindlezi k hnutim nasi citlivosti. Jsou nepredvi-
datelné a rozumny ¢lovék musi byt jejich panem jako jezdec, ktery drzi své spiezeni na uzdé.
Pokud se necha vést a unaset svym sprezenim, ztraci svou svobodu. Rizené a usmériované
vasné se stavaji pozitivni energii ve sluzbé ¢lovéka. Kupiikladu agresivni energie posiluje ctnost
odvahy a podnécuje tsili dostat svym zavazkim az do konce. Sexudlni energie zas upeviiuje
manzelskou lasku a obohacuje spole¢ny zivot. Nekontrolované vasné nas v§ak zaplavuji a kali
spravny pohled na véci, jsou pti¢inou nasich mylnych soudii a vykladi skute¢nosti. A pokuseni
je pouziva k tomu, aby zattocilo s vétsi silou.
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vSim nenecha zmast. Setrvava v pokoji a duvére, jak to
dosvédcuje apostol Pavel: ,/...] Jsem plny utéchy [...J*
(2 Kor 7,4).

Cim vic v sobé nechdme jednat Boha, tim vic ziskdme
vladu nad tizivymi myslenkami.

Nikdy nesmime stavét na svych emocich, kdyzZ mame
ucinit zavazné rozhodnuti nebo nasmérovat sviij zivot.
,Citit, zakouset” je jedna véc, ,premyslet, posoudit a oprit
se o Boha“ je véc druha. I presto, ze mé suzuji cerné
myslenky, se mohu rozhodnout soustredit své mysleni
na Krista, ktery je Cesta, Pravda a Laska.

Napriklad vim, Ze toto nutkavé puzeni, které zaplavuje
mé védomi, nepochazi od Boha. Netvori celou mou osob-
nost ani mé od ného neoddéluje. Ba, jesté vic: skrze toho,
ktery nas miloval, jsem jiz nad puzenim vice nez vitézem
(srov. Rim 8,37-39).

»T0 jsem ja, nebojte se!“ (Jan 6,20)

»Pojdte ke mné, vsichni, kdo se lopotite a jste obti-
Zeni, a ja vas obcerstvim® (Mt 11,28).

To je postup, ktery nabizime v tivodu této knihy: ptijit
ke Kristu a otevrit své srdce jeho svétlu. Jen on sdm nas
muze skute¢né zbavit nasich bfemen.

Ve kitu jsme obdrzeli dar milosti a spole¢né s mi-
losti dar Ducha svatého, ktery ndm ustédruje své dary:
pokoj srdce, klid, lasku, trpélivost, nadSeni, viili a silu
¢init dobro. Neptitomnost Boha v Zivoté vytvari vnitini
prazdno, které nemuize zaplnit nic a nikdo. Hluboké se-
tkani s Bohem je otevienou branou k uzdraveni celé nasi
bytosti. Jestlize Blith neni v jadru naseho byti a ve stre-
du nasich zajmu, prevracime role a nahrazujeme ho
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svym vlastnim ja, svym egem, které bude hledat Stésti
v idolech: v uspéchu, dosazenych vysledcich, dobré po-
veésti, vdéku, penézich, auté, domé atd. A budeme zit
stale ve strachu z prohry, omylu, z toho, Ze jiz nebudeme
vazeni a uznavani. Bez Boha ztratime skutec¢ny pokoj,
ten, ktery pretrvava ve viech boutich. Uzkost a depre-
se jsou nemoci dnesni doby. Nejsou vysledkem této
vnitini prazdnoty spojené se ztratou Boha? Rakousky
psychiatr Viktor Frankl (t 1997) zamériuje nasi pozor-
nost ke skutec¢nosti, Ze u psychicky naruseného clovéka
se hloubéji projevuje ,krize divoda k ziti“. Takovy ¢lo-
vek ztratil smysl své existence. Nevi, pro co ani pro koho
Zije. Podle tohoto 1ékare by neur6za mohla byt vyrazem
odmitnutého nabozenstvi.3

Upozornuji hned na zacatku, ze tato kniha nenabizi
zadnou techniku ani zadny novy trik, jak se osvobodit
od vlastnich nesnézi. Po vzoru starych mnichi, poustnich
otcti, chce své ¢tenafe vyzvat, aby v sobé nechali dychat
Boha — jako kyslik nezbytny k nasemu preziti. Jejich uce-
ni nas chce privést k tzv. hésychasmu, coz je fecky vyraz
znamenajici tolik, co ,pokoj, klid, spoc¢inuti, mir, n€ha,
vnitini ticho, samota®“. Tito mistii prvnich staleti cirkve
nam zanechali vzacné dédictvi. Jejich spisy predstavuji
predevsim svédectvi jejich vlastniho zapasu proti Spat-
nym myslenkam, které prinaseji clovéku neklid a trapeni.
Naznacuji ndm cestu, jak z nich ven, a to zcela prostymi
duchovnimi prostredky, jakousi 1ékarskou védou duse.

Proto té vyzyvam, drahy priteli a ¢tenari, aby sis drive,
nez budes pokracovat, pro sebe vyprosil Ducha svatého.

3 Viz Vikror FrankL: Nos raisons de vivre. A 1"école du sens de la vie [Nage diivody k Ziti.
Ve $kole smyslu Zivota]. Inter Editions 2009. Rovnéz: Découvrir un sens d sa vie avec
la logothérapie [Objevit smysl svého Zivota s logoterapii]. Editions de 1’ Homme 1988.
Internetové stranky v néméiné/angli¢tiné: www.viktorfrankl.org.
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Nestarej se o nedostatek své viry, neboj se svych nedo-
konalosti, v&F pouze, ze Bith t& chce navstivit. Ceké jen
na tvé znameni, aby mohl rozlit svétlo tvého kitu do vSech
vrstev tvé bytosti az po tvou tvar! Také se ziv slovem a mi-
losti svatosti, predevsim eucharistie a smireni. Prvni nas
hluboce sjednocuje s Bohem a s druhymi jako riizné vy-
honky na jediném vinném kefi. Smireni prichazi uzdravit
nase vztahy rozbité hfichem a navraci nAm divéru v Bo-
ha a druhé.

Toto dilo zcasti prejima kapitolu o ,myslenkach®,
kterou jsem se zabyval ve své predchozi knize*. Je jejim
praktickym, prohloubenym a 1épe vystavénym doplitkem.
Nabizi nové cesty, jako napriklad uvedeni do modlitby
srdce, uceni se chvale, rozjimani Boziho slova, recitace
riZzence. SpiSe nez teoretické pouceni prinasi zakladni
odpovédi na konkrétni otazky: jak se osvobodit od mysle-
nek, které nas zneklidnuji. Ve tvych rukou, drahy priteli,
se chce zcela pokorné stat malym kontemplativnim i ak-
tivnim pojednanim, které ti ma pomoci nalézt vnitini mir

(hésichya).

4 J. PrALONG: Apprivoiser son caractére [Zkrotit svou povahu]. Nouan-le-Fuzelier, Editions
des Béatitudes 2009.
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1. KAPITOLA

NEGATIVNI A POZITIVNE MYSLENKY?
BITEVNI POLE

Upresnéni

této kapitole usporadam negativni myslenky do tii

riznych skupin. Do prvni zaradim ty, které nam

prichazeji na mysl casto, ba kazdy den. Jsou to
myslenky vyvérajici z vnéjsich okolnosti nebo z naseho
dusevniho stavu (Gzkosti, hnévu, strachu), nemaji vsak
zavazny dopad na naSe psychické a duchovni zdravi.
Nemalou roli u nich hraje povaha. Do druhé skupiny za-
pocitam skutecné vadné myslenky, které na nas doléhaji,
uvadéji nas v pokuseni a privadeéji az ke Spatnému cinu.
Konec¢né se budu zabyvat pojmem ,azkosti“, ktera velmi
Casto suzuje nase mysleni do té miry, Ze z nas ¢ini nemoc-
ného c¢loveka.

Skutecnost, zda se v nasi mysli zrodi dobré ¢i Spatné
myslenky, nezavisi vzdy na nas. Nicméné prijmout tyto
myslenky a ztotoznit se s nimi je jiz zcela v nasi moci.
Zistavame jejich pany. Nékteré se vynori nahle z nase-
ho nevédomi coby nelogické a iracionalni sily, spojené
se skrytymi zranénimi ¢i vzpominkami. Jiné se do nas
mohou vplizit jako naseptavani Zlého v podobé slov ¢i
obrazii. Nase mysl je miize také dobrovolné vytvaret tim,
Ze je lovi z rezervoaru nasi paméti. Konecné sam Biih
vklad4 do nasi mysli dobré myslenky ve formeé intuice,
obrazii, zjeveni.
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Jak bojovat proti myslenkam tykajicim se
naseho dusevniho stavu

Vplizi se do nas a my casto ani nevime jak. Pokud je
neohlidame, zakali nase vztahy, udélaji z nas nespoko-
jené, kritické lidi s vécné Spatnou naladou. Hrozi, ze se
v nasi mysli usidli nadlouho a postupné v nas vybuduji
nesnesitelnou povahu.

A zde mame nékolik prikladii:

Pesimisticka prohlaseni a pesimisticky pohled hned
na zacatku dne:

To je zase piiserné pocasi!... Zase dalsi désny den...
A zase do prace... Jsem tak unaveny, dostavam se
do presu... A kdyz pomyslim na tu osobu, se kterou mu-
sim stravit cely den, je mi na nic... Nema to smysl... Udru
se k smrti...

Doma je neporadek... Koupelna je porad obsazena...
Délej, prijdu pozdé... Nestihnes autobus...

Posuzovani druhych:

Coze, zase on?!... Ten se zase tvari... Jeho hlas nemil-
Zu ani slySet!... Porad jen nadava... Citim, Ze tohle spat-
né dopadne... Porad jenom kritizuje... S timhle ¢lovékem
st nikdy nebudu rozumét... Co po mné zase chce?...

Podcenovani sebe sama:

Jsem neschopny... Citim, Ze jsem k nicemu... Nikdy to
nedokazu... Nikdo meé nema rad... Je to prilis slozité...
Mneé se to kazdopadné nikdy nepodari... Jen si packam
Zivot... Jsem Spatna matka, Spatny otec... S détmi jsem
vSechno pokazil... Vzdycky je to na mné... Vzdycky meé
v tom nechaji samotného... Vzpomenou si na mé, jenom
kdyz mé potiebuji... Nejsem k nicemu.... poirad o mné
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mluvi, porad mé kritizuji... K ¢emu to vSechno je?... Ni-
kdy se neodvazim...

Nékdy staci jediné pozitivni slivko od né€koho tietiho,
které prevrati cely tento proud, napriklad:

Nent to zas tak vazné... Myslim, ze ty to zvladnes...
Vérim ti... Potirebuji té, jsi pro me to nejdrazsi... Vsech-
no se nakonec urovnd, uvidis... Dékuji ti za vSe, co pro
me delas... Jen klid, pekné jedno po druhém... Promin mi
to... Ten ¢lovek ma i své dobré stranky...

Pozitivni sltivko, které si mtizeme opakovat i my sami
pro sebe:

Pane, vim, ze mé mas rad... Uz jsi mi odpustil...

Nadgje nikdy nezklame... Pan tam bude v pravy cas...

Diky za tento den, s tebou bude krasny... Bylo mi od-
pusténo, nemusim se uz vracet k minulosti... Bith mé ma
stale rad...

Presto je treba védeét, Ze pozitivni myslenka nestaci
na to, aby vymytila vSechno negativni, co v sob€ neseme.
Nejedna se o né€jaky kouzelny lektvar. Nase strachy jsou
v nasem nevédomi prilis siln€ zakorenény, nez aby zmize-
ly diky pouhému opakovani nékolika slov. Nicméné tato
snaha soustredit se na nékterou konstruktivni vétu miize
postupem casu ovlivnit nase smysleni a usmeérnit nase
chovani.

Pro staré mnichy bylo vychozim bodem k boji proti
negativnim myslenkam obréceni a spojeni s Bohem. To
on zachranuje a uzdravuje, ne néjaka metoda. Modlitba
se méni v bitevni pole mezi dvéma tabory. Na ném se oveé-
Fuje posun, vitézstvi i prohry. Biih ale vzdy bojuje s nami.
Pro nase predky myslet pozitivné znamenalo nechat Bozi
slovo, aby prostoupilo slovo nase a naprimilo je. Ve stej-
ném smyslu hovori svaty Pavel:
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»,Nase zbrané, kterymi bojujeme, nejsou piece jen
lidské, ale podivuhodné mocné na zbourant bast:
borime rozumovani a kazdou domyslivost, ktera
se zdviha proti nauce od Boha (zjevené), piivadi-
me kazdého clovéka spravné uvazujictho k tomu,
aby poslouchal Krista® (2 Kor 10,4-5).

Nebo:

»l...] Avsak nase myslenky jsou myslenky Kristovy*
(1 Kor 2,16). Slovo Bozi ma daleko vétsi dopad nez pouhé
lidské slovo, protoZe do naseho srdce vléva Ducha svaté-
ho: ,[...] Slova, ktera jsem vam mluvil, jsou duch a jsou
Zivot“ (Jan 6,63). Nebo také: ,/[...] Bozi laska je nam vy-
lita do srdce skrze Ducha svatého, ktery nam byl dan“
(Rim 5,5). Kdyz ho nechdme sestoupit do naseho nitra,
rozSiri se do celé nasi bytosti, pretvari nas a uzdravuje:
»,Za evangelium se nestydim. Jim se piece projevuje
Bozi moc a prinasi zachrana kazdému, kdo veéri [...]¢
(Rim 1,16).

V souladu s monastickou tradici navrhuje Jan Kassian
(T 435) stavét proti negativnim myslenkam slova nacer-
pana z Pisma svatého. Mnich je opakuje a rozjima béhem
celého dne, aZ se stanou neustalou modlitbou.

~Prohlasuji, Ze zalezi z velké ¢asti na nas, zda zvy-

Sime stupen nasich myslenek, zda budou svaté

a duchovni, nebo télesné a pozemské. Stejné tak vy-

trvala cetba a neustal4d meditace Pisma nem4 jiny cil

nezli zprostredkovat v nasi mysli rozkvét bozskych

myslenek; opakovany zpév zalmt ma za ucel zivit

neustalou zkrousenost; a nase horlivost v bdéni,

postech a modlitbach ma pak zjemnit dusi natolik,
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