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Vénovano mym klientiim
- drivé€jSim, soucasnym i budoucim

»Zivot je hra, jejiz pravidla se neustdle méni. A je tieba zndt, v jaké jeji
Casti pravé stojite, abyste védéli, podle jakych pravidel se hraje. Navic si
nikdy nemiZete byt jisti, kde ve hfe se zrovna nachdzite, a jeji pravidla

také obcas neplati.”
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POZNAMKA
PREKLADATELE

oucdsti terapeutického pristupu Brada Blantona je pfesvédéenti, ze
k silnym emocim patfi i silné vyrazy. S timto pfesvédcenim, Ze je lépe
véci fikat upfimné i za cenu silnych slov, autor pfistupuje i k psani svych
knih. V naSich podminkdch byvd zvykem podobné vyrazy vynechdvat
nebo zjemnovat, zde jsou vSak nedilnou soucdsti autorova osobitého stylu

a jako takové je nelze opomenout.



PREDMLUVA K CESKEMU
VYDANI

adikdlni upfimnost je kniha, jakd na ¢eském trhu dlouho chybéla.

ejde o dalsi tuctovou pfiru¢ku osobnostniho rozvoje. Pokud jde

o fikdni pravdy, Brad Blanton nedéld kompromisy a neexistuji pro néj
z4dnd tajemstvi ani tabu.

My, lidé, chceme byt upfimni. Jsme po upfimnosti doslova hladovi.
Citime, Ze lhani a pfedstirdini ndm nedéld dobfe. Nesndsime, kdyz nds
ostatni klamou. Intuitivné vime, ze upiimnd komunikace je zdkladem
piételstvi a intimity, ale vlivem nasi kultury a vychovy vétSinou k upiim-
nosti nemdme odvahu.

Béhem tfiletého vycviku jsem vidél Brada pracovat s asi stovkou riz-
nych klientti. A nepfestdvd mne piekvapovat, nakolik radikalni upfim-
nost proménuje lidské Zivoty. Vraci do nich radost a svézest, ulevuje
lidem od stresu a zkvalitiiuje jejich vztahy.

Je mi cti, Ze jsem tuto knihu mohl pfelozit do Cestiny. Brada Blan-
tona povazuji za svého ucitele, kamardda i ndhradniho otce. Videél jsem
ho, kdyz se smdl, kdyz kiicel i plakal. Vézim si ho pro jeho nepolevujici

pomoc lidem, vyjime¢né terapeutické naddni a schopnost nebrat se vdzné.



Podobné jako jeho naturel, je velmi osobity i Braduv styl psani. Nékee-
ré pasize proto mohou ¢tendfi dojit az s urcitym ¢asovym odstupem nebo
po absolvovdni workshopu. Jeho kniha v$ak predstavuje skvély zdklad

a rozhodné stoji za precteni.

Mgr. Sebastian James

www.radikalniuprimnost.cz


http://www.radikalniuprimnost.cz

PREDMLUVA OD NEALA
DONALDA WALSCHE

(z knibhy Radikdlni uptimnost v praxi)

fiznejme si, Ze vétsina lidi je velice nestastnd. Vis se to tedy samoziej-

mé netykd. Vy jste v pohodé... Trdpime se pouze my ostatni. Uzavieli
jsme sami sebe ve vézeni vlastnich Izi. Odsoudili jsme se k Zivotu tichého
strdddni a k trestu za nisili, keerého jsme se dopustili na vlastni dusi.

To, jak sami sobé¢ ublizujeme, souvisi s tim, jak si mezi sebou navza-
jem lzeme. Samoziejmé, nedéldme to se Spatnym Gmyslem. Jenom se tim
snazime ziskat pfijeti, lisku, spokojenost a tGspéch. Jelikoz se vsak lhani
pro nés stalo Zivotnim stylem, tyto prozitky se z naseho Zivota spis vytré-
ceji. A jesté horsi je, Ze svym lhanim ublizujeme ostatnim, predevs$im
tém, ktefi ndm divétuji. To oni nds ndsledovali, ac¢koliv jsme je pfitom
celou dobu uvddéli v omyl. Timto zptisobem jsme jako lidé odsoudili
nejen sami sebe, ale celé generace k tripeni a nespokojenosti.

Vsechno zacalo zdénlivé nevinnymi lzemi, které provdzely nase dét-
stvi. Naucili jsme se jim od rodi¢t a od okoli. Malé nepravdy a pfedstiri-
ni byly aplné béiné. Nejéastéji se jednalo o neupfimnost maskovanou za
spolecenskou etiketu. ,Jsem v porddku, dékuji, tvrdila maminka, i kdyz

ndm bylo jasné, ze ve skute¢nosti se citi hrozné smutné. ,Ach, moc rddi



bychom vis navstivili, ale bohuzel nemdme o vikendu ¢as,” fikal tatinek,
ackoliv jsme védéli, ze o vikendu md ¢asu spoustu, ale rodinu Johnsono-
vych jednoduse nemd piilis v oblibé. Vidéli jsme, jak timto zpisobem
IZou lidé, které jsme méli rddi a keerych jsme si vazili, a tak jsme si fekli,
ze to vyzkousime také. Pomysleli jsme si, Ze kdyzZ se tak chovaji ostatni,
bude takové chovini nejspi$ spravné.

Jen pokud skute¢né dospéjeme — a zdroven mdme i pofddnou por-
ci $tésti — uvédomime si, jak moc timto jedndnim $kodime sami sobé
i lidem ve svém okoli. Lhanim a pfedstirdnim si totiz ni¢ime vztahy
a okrdddme se o svéZzest z autenticity. Neupfimnost nds stoji nase Zivoty,
Stésti i Cest.

Kvuli lhani, pfedstirdni a manipulovdni uz ani nevime, kdo jsme.
Sami sebe jsme ztratili v labyrintu vlastnich 1zi. Nejhorsi na tom je, Ze si
to vétSinou uz ani nejsme ochotni pfiznat. A tak kromé ostatnich lzeme
také sami sob¢.

Pozdéji svym lzim dokonce zaéneme véfit. S lhanim a predstird-
nim pak nedokdZzeme pfestat, ani kdyz si svou neupfimnost ndhodou

uvédomime.
Mozind na to teknete: Neale, prestari s tim uz. Prilis kviili tomu nadélds.

Opravdu? Podivejte se okolo sebe.

Nasi politici lzou. Nasi ekonomové lZou. Nase policie lze — nékdy
dokonce ptimo pod pfisahou. Nasi uéitelé IZou. Nasi duchovni piedsta-
vitelé lZou. Nasi rodice lZou. A nikdo z nich to nepfiznd.

Nejen, Ze se ke svym lZim nepfiznaji samotni lhdfi, ale ani jejich okoli
je uz skoro nevnimd. Povazuje je za natolik normdlni, ze se nad nimi

téméf nikdo nepozastavi.



Nejen tedy, ze vichni lZeme, ale je$té se snazime predstirat, ze to
nedéldme.

Ach, do jakych pasti tim upaddme...

Existuje vSak zpusob, jak z toho ven. MaZzeme se vydat na Zivotni ces-

tu, kterd nds dovede ke spokojenosti, svobod¢ a radosti.

Budte upfimni k ostatnim lidem.
Rikejte jim pravdu tplné o viem.

Budte upfimni v kazdé situaci.

Pripadd vam to jako pfilis tézky tkol? Vidyt by to piece mélo byt
snadné. Ale pfiznejme si, Ze neni — jinak bychom totiZ sami sobé¢ znovu
lhali. Je to veliky tkol. Je o to obtiznéjsi, ze jsme lhali pfili§ dlouho, takze
jsme si na neupfimnost zvykli. Lhani se stalo sou¢dsti naseho zptsobu
zivota. Musime se naucit zit jinak — a spolu s tim objevit také novy zpii-
sob ldsky. Prévé o ni tato kniha pojedndva. Pokud ostatnim lidem lzeme,

neni to projev ldsky k nikomu — ani k ndm samotnym.

Stav naseho svéta neni nijak piekvapivy.

Myslim si, Ze by se to mélo zménit. V sérii knih Hovory s Bohem jsem
napsal, ze bychom jako lidé méli Zit Gplné transparentné. Prévé to nds
vSechny muze zachrdnit. Musime si proto zacit mezi sebou fikat pravdu.
Jinak to nezvlddneme — jako jednotlivci, jako komunity ani jako lidstvo.
Dikazy o tom, kolik bolesti lhani zptisobuje, jsou vSude kolem nds — sta¢i
se rozhlédnout.

Jak mizeme tohle vsechno zménit? Jak se mtizeme osvobodit z klece,
do které jsme se sami uvrhli? Pfijméme radikdlni upfimnost jako zptsob

komunikace a Zivotnf styl.



Nesouhlasim s kazdou jednotlivou vétou, kterou Brad Blanton ve
svych knihdch napsal. Obéas mdm vyhrady k tomu, co piSe, a hlavné
jak. Avsak to, ze se Gplné ve vSem neshodneme, je pro mé a pro Brada
v pofddku. Pokud bychom zacali bez vyjimky ptikyvovat kazdému slovu
toho druhého, znamenalo by to, zZe jsme pfestali kriticky myslet. A to
neni pfipraven udélat ani jeden z nds. Rdd bych vsak fekl, ze Bradovi
davétuji a hluboce s nim souhlasim v jeho slovech o vyznamu mezilidské
upfimnosti. Tato kniha je pozoruhodnd, jelikoz vim pomuze podivat se
na mista ve vlastnim nitru, k jejichz ndvstévé vétsina lidi nikdy nenasla

odvahu. Pfe¢teni této knihy vdm miize zménit Zivot.

- Neale Donald Walsch



UvoD

e mi CtyfiaSedesdt. Tiicet let pracuji ve Washingtonu jako psychote-

rapeut, lidé za mnou chodi a plati mi za to, Ze je pozorné vyslech-
nu a udéldm vse, co je v mych sildch, abych jim pomohl. Mdm jakousi
schopnost pomdhat lidem pfi hleddni zptsobu jak zatidit, aby jejich Zivo-
ty fungovaly. Béhem své kariéry jsem se naucil toto:

Vsichni lzeme jako o zivot. Vylerpdva nds to a je to zdsadnim zdrojem
vétsiny lidského stresu. Lhani lidi zabiji.

Mezi vSemi druhy IZ{ je nejhorsi a nejsmrtonosnéjsi ta, jiz néco zata-
jujeme nebo si ponechdviame pro sebe ve vztahu s témi, koho se piislusnd
informace tykd. Tento typ lhani m4d na svédomi ta nejtézsi psychickd one-
mocnéni. Uzdraveni je mozné teprve tehdy, ziskime-li svobodu prame-
nici z toho, ze uz nemusime nic tajit ani predstirat. Uchovdvani tajemstvi
a zatajovani pocitl pfed ostatnimi funguje jako past. Adolescenti travi
touto hrou ,na schovivanou® vétdinu svého ¢asu. Cim vice se v ni v dobé
dospivani vyzivaji, tim obtiznéjsi je pro né skute¢né dospét. Viechna
»duleZitd tajemstvi“ a veskeré pletichafeni a dumdni, které s nimi jdou
ruku v ruce, nejsou nic jiného nez sniska sracek.

Lidskd mysl je vézeni vybudované z takovych sracek. Tato kniha pojed-

ndvd o tom, jak toto vézeni na$i mysli vznikd a jak se z ného mizeme



vysvobodit. Jednd se o ,prakticky ndvod“ na dosazeni svobody. Pokud
pfed ostatnimi néco zatajujeme, nefikdme jim, co citime a co si myslime,
drzi nds to uzaméené v nafem mentalnim vézeni. Cim déle v ném ziistd-
vame, tim rychlej$i je nd$ dpadek. Mdme na vybér: bud se osvobodit,
nebo umfit. Cesta ven spocivd v tom dobfe se naudit fikat pravdu.

Mymi klienty jsou nejcastéji lidé mezi 20 a 65 lety, keeff trpi deprese-
mi, uzkostmi, chronickou nastvanosti, vyhofenim nebo jejich kombina-
ci. Pracuji se stditnimi zaméstnanci, pravniky, obchodniky, lidmi z médii
a dal$imi prerostlymi adolescenty, jejichz mysleni je superkritické a keef{
nedokdzi pfestat kritizovat sami sebe a poucovat ostatni. Snazim se jim
ulevit v jejich trdpeni, pfedevsim pokud jde o ztrdtu chuti do Zivota.
»Nezivost“ je utrpeni nizké intenzity. Je dusledkem toho, Ze se mdme
neustdle na pozoru pted smyslenymi velkymi nebezpecenstvimi, jejichz
predstavy v nasi mysli vznikaji na zdkladé vzpominek na zranéni, kterd
jsme utrpéli v minulosti. Mnozi z nds se v détstvi nauili, Ze projevovat
svoji Zivost je Spatné a nese to s sebou utrpeni, a proto jsme sami sebe
umrtvili — z&4sti na obranu proti dospélym a z&4sti jim natruc. Toto utlu-
meni byl nd$ zpusob, jak skryt, Ze jsme nepatfi¢né Zivouci — jediné, co
jsme proti tomu mohli délat, bylo to tajit.

Cesta k piekondni trdpeni prameniciho z otupéni a ztraty Zivosti vede
zpocdtku pres jesté vétsi trdpeni. Naptiklad pokud sami sebe dlouho tlu-
mite, abyste zabrdnili prozitkim hnévu, a po letech se poprvé rozzlobite,
bude to pro vis zprvu horsi pocit nez nezivost. Ale prévé ochota citit se
nejprve hiif umozni, aby ndm pozdéji zacalo byt lépe. Snazit se vyhybat
dalsi bolesti, studu a tézkostem je normdlni.

Normalita nds ovSem vede k vyhybédni se zméndm a k dal$im ttra-
pam. Lidé, ktefi po ni touzi, na to mnohdy byvaji pysni. Jsou obétmi
idedlu normality, kterd prohlubuje jejich tripeni i otupélost. Sigmund

Freud jednou fekl, ze dkolem psychoanalyzy je pomoci klientovi pfejit



z hlubokého trdpeni k bézné nespokojenosti. Nemyslim, ze bychom se
s tim museli spokojit. Poméhdm lidem zaméfit pozornost a sebrat odva-
hu, aby se dokdzali vydat na cestu do hlubin utrpeni, kterému se dii-
ve vyhybali, a poté dil ke zcela nekonvenénimu Zivotu. Stanout tvaii
v tvéf tomu, ¢emu jsme se dosud vyhybali, vede k hlubokym emocim
a k néslednému posunu k ohromné kreativité. Pravé ona je zdrojem sily
ke zméné ¢i reorganizaci naseho Zivota.

Pracuji podobné jako automechanik, ktery m4 za tkol opravit pro-
mdicknuty blatnik. Informace kdy, jak, a pfedev§im proé k promécknut
doslo je pro néj naprosto nepodstatnd. Zajimaji ho pouze vysledky. Nej-
diive blatnik zvnéjsku obouchd gumovym kladivem, poté na néj poklepe
zevnitt kladivem kovotepeckym, vyvrtd do néj dirku, upevni do ni drdt
a pokusi se promdcklinu vrétit do pavodni podoby, nebo do ni prasti
kamenem. Pokud se mu povede pfislusné misto vyrovnat, vypiskuje ho,
nalakuje a m4 hotovo. Pokud se to nezdafi, jednoduse blatnik vyméni za
novy. Pracuje pragmaticky, zkusen¢ a s davérou v pruznost materidlu, se
kterym zachdzi. Spolehlivych vysledki dosahuje diky kombinaci diiklad-
nosti a experimentovani s kazdym novym promécknutim.

Pracuji na konkrétnim utrpeni lidi, které si sami vytvéieji a sami si
také mohou za jeho pokracovini. Podobné jako ve vztahu automechanika
a majitele vozu se spole¢né soustfedime na stav klientova ,stroje“ a na
vysledky, kterych chceme doséhnout. Neni podstatné pfijit na to, jak
k nestésti doglo. Uspéch ¢i netspéch spoluprice hodnotime podle toho,
jak moc se pfiblizime vyty¢enym ciltim.

Obvykle pracuji s docela béznymi neurotiky: s primérnymi a v pod-
staté¢ zdravymi lidmi, keef{ maji bud deprese nebo uzkosti a v nékterych
ptipadech dokonce oboji. Tyto stavy — depresi ¢i tizkost — ¢asto doprova-
zeji somatické obtize a nemoci, jako jsou vyrézky, zalude¢ni viedy, boles-

ti zad, zénéty tlustého stieva, alergie, vysoky krevni tlak ¢i nespavost,



nebo opakované problémy ve vztazich, prici ¢i rodiné. Kdyz terapie fun-
guje, somatické potize bud plné vymizi, nebo se zmirni jejich intenzita
— neustdld tzkost a deprese odezni a lidé pfevezmou zodpovédnost za to,
aby jim to klapalo ve vztazich a v profesnim i v tvir¢im Zivoté. Prevzit
odpovédnost znamend, ze vinu za stav svého zivota jiz naddle nepfisuzu-
jeme vnéjsim okolnostem, ostatnim lidem, ani udélostem z minulosti.

Télesné neduhy i dlouhodobé nepiiznivé emociondlni naladéni ustou-
pi pod vlivem toho, co se klient u¢i. Soucdsti vzdy musi byt to, aby klient
ptestal vyzadovat, aby byl svét — véetné jeho samého — jiny, nez jaky je.
Terapie kondi, kdyz klient pfestane nepfetrzité chtit po ostatnich, aby
byli jini, nez jaci skute¢né jsou, kdyz odpusti svym rodi¢im a dal$im
lidem, s nimiz si byval blizky, a znovunabyde schopnost zafidit, aby jeho
zivot fungoval.

Psychoterapie neni pokazdé uspésnd. Muj odhad je, ze vysledky jsou
dobré nebo alespon uchdzejici asi ve tietiné piipadu, v dalsi tfetiné klient
udéld jen par polovicatych zmén a zbytek lidi si z terapie neodnese nic co,
by stdlo za fe¢. Jen velmi mdlo lidi pfi terapii dojde né&jaké Gjmy, protoze
uskodit nékomu je stejné obtizné, jako mu pomoci. Osobné jsem zazil
mnoho netspécht i fadu dspéchi. Tato kniha se snazi shrnout, co a za
jakych okolnosti funguje. Kdyz je terapie Gspésnd, vede k prozitkim spo-
kojenosti, harmonie a celistvosti. Tato kniha pojedndva o tom, jak jich

dosdhnout.

Odkud se bere stres?

Rikd se, 7e Zivot v modern{ dobé je stresujici. Stres viak nenf atribut, kte-
ry by se dal pfisuzovat samotnému Zivotu nebo dobé, patii lidem. Nem4d
pfi¢inu ve vnéjsim prostiedi, vznikd v myslich lidi. Vytvdiime si o Zivoté
ur¢ité domnénky, ke kterym se ndsledné upindme. Nase utrpeni pochdzi

z mysleni. Do svych zdvéra a domnének jsme investovali pfili§ mnoho,



nez abychom se jich dokdzali vzddt. Podobné jako hri¢ pokeru, keery
prohrdl spoustu penéz, v zoufalstvi zdvojndsobujeme sdzky a doufdme,
ze tim pfiméjeme osud, aby nds kone¢né odménil dobrymi kartami. Az
moc o vécech pfemyslime a bereme je pfili§ vézné a za to, Ze se snazime
okolni svét za kazdou cenu prizpusobit svym predstavdm, platime veli-
kym tripenim. Stézujeme si, Ze Zivot nenaplnuje nase predstavy, Ze je svét
prohnily a nedostdvd svym pfislibim — coz by mél — a Ze by mél byt ve
skutecnosti jiny. Myslime si, Zze bychom to méli néjak zménit. Mnoho lidi
se tak upfemysli k smrti.

Chceme-li pfezit musime aplikovat to, co jsme se nau¢ili z minulych
zku$enosti. Stejné tak je ovSem pravda, Ze chceme-li, aby se ndm dafi-
lo a abychom zistali skute¢né nazivu, musime to, co jsme se naucili,
postupné prekondvat. Pokud se totiz neosvobodime od svych domnének
o Zivoté, brzy nds zaénou szirat. Takové osvobozeni vyzaduje, abychom
si uvédomili, Ze vSechny nase zdvéry, jejichz pravdivosti se s tvrdohlavou
kiecovitosti drzime, jsou ve skute¢nosti jen nase rozhodnuti o tom, co

,by mélo byt pravdivé®, kterd vychdzeji z nasich minulych zku$enosti.

Pravda se proménuje

JelikozZ jsme vé¢né ztraceni ve vlastni mysli, nedochdzi nim, ze pravda se
v ¢ase proménuje. Kdyz se stav véci zméni a my si neuvédomime, jakd je
pravda této nové situace, a drzime se predstavy zalozené na tom, co bylo
pravdivé diiv, stanou se z nds lhafi pdchajici sebevrazdu. Tteba se na vis
ve 20:00 nastvu, feknu vdm to a docela se u toho rozéilim a nésledné
se rozzlobite i vy. Potom to spolu probereme a ziistaneme otevieni viiéi
moznosti se pfes svilj hnév pienést. Je tedy pomérné slusnd Sance, ze ve
20:45 se spolu dokdzeme opét zasmdt a dét si sklenicku, aniz bychom
byli nastvani. Tvrzeni, Ze vds nemohu vystit, bylo ve 20:00 pravdivé,

ov$em nékdy mezi 20:20 a 20:45 prestalo odpovidat skute¢nosti. Naproti



tomu lidé Zijici podle zdsad typu: ,Pfedtim jsem t¢ nesndsel — a mél jsem
k tomu velmi dobry diivod — takze t¢ budu nesndset i ted,“ se pfes néco
takového nedokdzi prenést. Takovy pfistup je odivodnény, ale nebetyc-
né hloupy. Osobné jsem poznal spoustu lidi, ktefi pro véci méli ,,dobré
davody®, ale chovali se neskute¢né hloupé.

Zivot jde dél a pravda se prométiuje — tak to prosté na svété chodi.
Pravda predchoziho okamziku mnohdy pfestdva byt pravdivd o pouhou
chvilku pozdéji. Co bylo pravdou véera, miize byt dnes jen sntskou sra-
¢ek. Dokonce i osvobozujici vhledy véerejska mohou dnes byt zdkladem
mentdlniho vézeni tvofeného vy¢pélymi odiivodnénimi.

Také vnimdn{ roli a pravidel je pouze soubor myslenek. Pokud se jich
kiecovité drzime jakoZto zdsad, je pro nds obtizné se pres né prenést,
piekonat je nebo je zménit. Lidé v sobé dokdzi zadusit veskerou Zivost
tim, ze sami sebe pfipoutaji ke zvolenému ,,obrazu sebe sama“ — at uz je
jakykoliv. Mnoho vé¢nych adolescentii nikdy nepiekrodi préh skuteéné
dospélosti. Zustdvaji uzavieni v ochranném prostoru vymezenych roli
a pravidel. Tento druh ochrany sebe sama ale zabiji. Centrum pro preven-
ci nemoci v Atlanté zvefejnilo studii, podle které 53 % lidi, ktefi opusti
tento svét pied dosazenim 65 let, umird ,,pfimym ndsledkem svého Zivot-
niho stylu.“' Polovina lidi umirajicich pfed¢asné zabiji sama sebe tim, jak
zije. J& tvrdim, Ze se zabijeji ve snaze vynahradit si skutecnost, ze jsou
odfiznuti od dusevni potravy, kterou poskytuje bézné prozivini. Kouff,
piji alkohol, berou drogy, jedi tuéné maso, divaji se na televizi a necvi¢i.
Tvrdé pracuji, aby prezili a dokdzali se postarat o sebe i svou rodinu. Sna-
z{ se uzivat si zivota a vést si nejlépe, jak mohou. Délaji véci, jak nejlépe
dovedou, ale stile to neni dost. Zabijeji sebe samé stejnymi spolecensky
ptijatelnymi jedy jako jejich kamarddi. Vsichni kdysi byli v kontaktu se
svym prozivanim, ale postupem ¢asu se stdle vice ztrdceli ve vlastni mysli.

Néco jim schdzi, ale nevédi jak to dostat zpét. Védi, ze obnoveni ldsky



k Zivotu m4 co do ¢inéni s opusténim starych principti a podminek, keeré
vytvofila jejich mysl, ale prosté se jich nedokdzi vzddt. Zabiji je moralis-
mus, nemoc zpiisobend Zivotem prostiednictvim mysli bez jakékoliv tle-
vy. Umiraji jakoby uvéznéni v countryovém songu — uprostfed snahy byt
co nejlispesnéjsi a také se trochu bavit, ale s vysledky, které nejsou dost
dobré pro nikoho, zejména ne pro né samotné, a aniz by se bavili natolik,
aby to vyviézilo vlozené usili.

Osvobodit se ze spdrt vyse popsaného ,zivota“ je vyznamny psycho-
logicky tspéch. Svoboda, které dosahuji ti, kdo dokdzi prerist a prekrocit
limity svého détstvi, je svoboda od ttisku vlastni mysli. Osvobozeni od ni
je osvobozenim k tvorbé. Pokud ale chcete néjak pfispét k utvateni svého
zivota, musite byt ochotni zaéit fikat pravdu. Pravé to nds totiz osvobo-
zuje ze zajeti mysli.

Alternativou ke svobodé¢ je zivot podle vzorctl, které pred nds stavi
star${ zvnitinénd mordlni presvédéeni. Takovy Zivot nds dusi porad vic
a vic, takze se z nds zdroven vytrici Zivost a zdroven roste nase zoufalstvi.

Lékem na vSechny stresové poruchy je tvofivost, tedy pouzivini
mysli namisto toho, aby ona vyuzivala nds. Jsme-li ochotni fikat pravdu
a osvobodit se tak od vlastni mysli a jejich hodnoceni a tajntstkarstvi,
ziskdvdme Sanci tuto mysl vyuzivat a zalit do budoucna Zit Zivot umel-

ce, nikoliv obéti.

Sracky

Slovo ,srac¢ky® (v angli¢tiné bullshit, pozn. prekl.) je vysoce odborné
oznaceni, které v této knize pouzivdim. Ukradl jsem ho Fritzi Perlso-
vi, zakladateli gestalt terapie. Nejcastéjsi chybou, kterd plodi zmatky
v zivotech béznych neurotika, je to, ze zaménuji své staré zobecnujici
soudy za soucasné prozitky. Ptikladem je véta: ,Jsem s tebou uz dvacet

let, mélo by ti byt jasné, ze té miluji.“ Dtikazy z minulosti, ale nefikaji



nic o nasem soucasném prozivani. My neurotici jsme lidé, keefi si rddi
vytvateji zobecnéni zahrnujici dlouhé ¢asové tseky. Rikdme véty typu:
» 1y vidycky...,“ a , Ty nikdy...“. Také rddi pfipisujeme veskerou svou
silu vnéj$im okolnostem a fikdme véci jako ,Nuti mé to...“. Kdyz tato
slova vyslovujeme, vétSinou nemdme ani potuchu, ze Zijeme ve smys-
leném svété, ktery jsme si sami stvofili. Fritz Perls rozdéloval skodliva
hodnoceni do tfi kategorii: na sracky kufeci, bavoli a sloni. O téch
kufecich mluvil v ptipadé béiného pozdravu, ktery neznamend to, co
se jim fikd: ,Ahoj, jak se mds?“ ,Mdm se fajn, jak se dafi tobé?“. Bavo-
Ii sracky, to je béznd konverzace, v niz lidé zabijeji ¢as bezvyznamny-
mi Gvahami a zobecnénimi. Sloni sracky pak zahrnuji vSechny debaty
o gestalt terapii nebo o radikalni upfimnosti.

J4 pouzivim vyrazy se slovem ,srac¢ky®, kdyz chci hanlivé ohodnotit
néjaké presvédceni. Chci totiz, aby lidé alespon na chvili zvézili moz-
nost, ze hodnoty, kterych si nejvice povazuji, nemuseji byt az tak cenné,
jak se domnivaji. Chci, aby dokdzali zpochybnovat to, co povazuji za
samozfejmé. (Jak fekl Nietzsche: ,Neni to pochybnost, nybrz jistota, co
uvadi v $ilenstvi...“?) Takze, abych to zjednodusil, slovem sracky budu
oznacovat veskeré uvahy a zobecnéni, které se vztahuji k oném hodnotdm
a vychdzeji z ddvno minulych zkusenosti.

Sracky jsou jakdkoliv zobecnéni piedchozich prozitki, jimz nase mysl
ptipisuje uréitou hodnotu. ,,Uz mé nemiluje.“ , Tito lidé jsou plni zlosti.*
nebo , Toto je osklivé (krdsné, dobré, $patné, dalezité atd.)., to véechno
jsou intepretace skuteCnosti. Jejich srackovitost spocivd v presvédcovdni
ostatnich o pravdivosti pfislusné interpretace reality, které k této inter-
pretaci neodmyslitelné patfi. Viechny interpretace skute¢nosti jsou sracky.
Svoboda znamend, ze nezijeme pod nadvlddou vlastnich intepretaci.

My sami svym interpretacim reality horlivé véfime, a abychom

se v nich citili bezpe¢né, snazime se na svou stranu ziskat i dal$i lidi.



Mpyslime si, ze jsou opravdové a ze to muazeme dokdzat, pokud si ziskaji
dostate¢nou podporu ostatnich.

I kdyz se ¢as od ¢asu hrstka z nds ze srackového vézeni mysli osvobodi,
vét§ina v ném nakonec zemfe. Vsichni ale mdme pozoruhodnou moznost
omezeni mysli znovu a znovu pfekracovat. Prvnim krokem k tomu je zacit
zpochybnovat lidskou mysl jako takovou. Pravda se v ni totiz proméiuje
ve sracky stejné rychle, jako se v lidském téle z Cerstvych potravin stdvaji
exkrementy. Mysl pracuje vlastné docela podobné jako trévici soustava.
Funguje tak, Ze si z pravdy bere to, co ji poskytuje vyzivu, a to ostatni
méni ve sracky. Na rozdil od tréviciho traktu vsak mysl — bohuzel — tento
odpad automaticky nevylucuje. Proto se na to musime zaméfit védomé.

Podle Hugha Thomase, autora knihy A History of The World, je nej-
veétsim historickym pokrokem v pé¢i o lidské zdravi odvoz odpadu.’ Zd4d
se, ze nejvetsi psychologicky pokrok v déjindch lidstva je uz na spadnuti
— a bude mit také co do ¢inéni s tklidem. Odklizeni I7{ a ,kostlivcd ze
skiini“ totiz v dnesni dobé ziskdvd stdle vétsi pozornost. A tak se jednoho
dne ohlédneme za dobou, kdy jsme se dusili ve srackdch, stejné jako za

vSemi témi lety, kdy lidé Zili (a umirali) mezi svymi odpadky.

Lhani
Tato kniha zachycuje vyvoj lidské mysli od chvile, kdy na samotném

pocatku vznikne z niceho, az po to, ¢im se stdvd v dobé adolescence. My,
lidské bytosti, se béhem dospivdni ztridcime ve vlastni mysli, kterd nds
¢asem zabije, pokud v¢as nenajdeme cestu ven. A prvé to je uUstfedni
poselstvi této knihy.

Mysl m4 kazdy z nds a vSichni jsme ji ziskali zcela pfirozené. Kdyz se
uc¢ime prezit od détstvi az po dospélost, pouzivime jako hlavni prostre-
dek k orientaci ve svété nejprve smysly. Nakonec se z nés ale stdvaji mys-

lici bytosti, které se orientuji na zékladé¢ principii a zdsad. Odklénime se



od smysl a budujeme mysl. Postupem ¢asu se natolik ponofime do jeji-
ho rozvoje, ze Gplné ptijdeme o kontakt se smysly a ztratime se ve vlastni
mysli. Ta se utvaii z interpretaci skutecnosti, které vychdzeji z predcho-
zich opakovanych prozitk podobného druhu. Kdyz malé miminko opa-
kované zazije situaci, kdy je kojeno, za¢ne ocekdvat dalsi piisun potravy
na zékladé hladu a své malinké paméti a kiikem se dozaduje dal$iho mlé-
ka. Kdyz se mu ho dostane rychle, vytvoii si prvni koncept, jehoz sou-
Casti je vaimdni ¢asu. Miminko si vytvofi ndsledujici interpretaci: ,Kdyz
budu plakat, dostanu mléko,“ a tato interpretace obsahuje prvky paméti
i o¢ekdvani.

Kdyz vyrtistdme, u¢ime se interpretovat své prozitky tak, abychom
dokdzali prezit. Casem ziskdvime schopnost postarat se sami o sebe, ale
nase techniky preziti nds mohou zahubit — coZ se také neztidka stdvd.
Zabiji nis silné pouto k nasim interpretacim a selhdni schopnosti odli-
$it je od skute¢nosti, jak ji vnimaji nase smysly. Pravé o tomto procesu,
kdy se u¢ime kategorizovat prozitky a ndsledné zapomindme, jaky je
rozdil mezi témito kategoriemi a samotnym prozivinim, fikdm, Ze se
uéime lhdt.

Uit se predstirat, interpretovat, vyhodnocovat a pfedstavovat si je pro
lidské bytosti pfirozené. Je to legrace. K rozvoji téchto schopnosti smé-
fuje vétSina uceni se v raném détstvi, ve $kolce a na zdkladni skole. Dité
se v prubé¢hu své cesty k dospélosti u¢i predstirat — a to plati pro vSechny
kultury svéta.

Dlouhy proces, ve kterém se u¢ime jak lhdt, vrcholi v obdobi dospi-
véni. Adolescenti se utdpéji v piedstavich o sobé samych. Erik Erikson
tikd, ze otdzka, kterou si klademe v tomto obdobi, zni: ,Kdo jsem?“
Odpovéd na ni muze byt bud netplnd (zmateni roli), nebo ucelend
(identita ega). Mé-li clovek dospét a piekonat stddium hrani rolf a pfed-

stirdni, je nezbytné zodpovédét otdzku ,Kdo jsem?“ ucelené (rozmanité



role, které si déti zkouseji, se museji sjednotit a vytvofit konzistentni
identitu, kterd pretrvdvd i kdyz doty¢ny pfijimd nové role). Osobnost
vznikld z tohoto jedine¢ného spojeni musi asem prevlddnout nad
pozadavky jednotlivych roli, jak je zndme z modelovych piikladi nebo
z predstavy o jejich idedlni podobé. V tom, jak Jill hraje role dcery, part-
nerky a servirky, musi byt urcitd ,jillovitost®. Zustdva tam pofdd, at uz
Jill zrovna mluvi se svou matkou, je s partnerem nebo obsluhuje zdkaz-
niky. Tato ,jillovitost” je patrnd vidy, at uz jsou zminéné osoby pobliz,
¢i nikoliv, a bez ohledu na to, jak danou roli sehréli herci v televiznim
potadu, ktery Jill zhlédla.

Délka této vyvojové etapy, tedy fdze predstirdni a zkouseni riznych
roli s cilem ur¢it, kdo vlastné jsme, zdvisi na tom, v jaké kultufe Zijeme.
Cim vice se kultura orientuje na technologii, tim déle toto stddium trvd.
Ziastupci piirodnich ndrodt maji na zformovani své identity pouhy rok
—od 11 do 12 let Zivota. Kdyz je jim 12, uz maji zvoleno povolani, Ziji
v manzelstvi, pracuji na détech a plni role vyhrazené dospélym. V nasi
kultufe naproti tomu adolescence trvd od 11 az do 30 nebo 35 let.

Toto prodlouzeni doby hleddni pracovni, sexudlni a socidlni identity
v nasi vysoce technologické kultufe s sebou pfindsi vyhody i nevyhody.
V soucasnosti napriklad nejvice procentudiné stoupd imrtnost u lidi ve véku
15 az 24 let. Nejéastéji se to dé¢je v dusledku sebevrazd, preddvkovdni
drogami, nehod a vrazd. Mdme sice del$i dobu na objeveni své identity,
platime za to v$ak vysokou dan.

A dokonce i kdyz lidé preziji obdobi dospivéni, velkd vétSina z nich
nikdy nepfekond pretvdrku, kterd se s nim poji. Uviznuti v takovém pred-
stirdni je zdrojem nesmirného strdddni. Dokonce i lidé z pomdhajicich
profesi ¢asto doporucuji klientim, aby predstirali ddle nebo se chovali
konven¢néji. Nechdpou totiz, ze hlavnim tkolem psychoterapie je ukot-

vit klienty ve svété prozitka.



Stres, ktery mrzadi ¢i dokonce zabiji velkou &dst populace, pochdzi
z toho, ze lidé jsou k sobé pfili§ tvrdi, pokud se jim nedafi naplnit vlastn{
pfedstavy o tom, jak by se méli chovat podle minéni ostatnich. Sami nevi-
me, kdo jsme, a pokousime se odhadnout, kym bychom byt méli, aby-
chom jednali spravné a byli $tastni. Pfi tom se ztrdcime a mdlem ze sebe
vymldtime dusi, nez ndm dojde, Ze si s sebou neseme zranéni. A pokud
prosté jen zménime své piesvédéeni o tom, co od nds ostatni ocekdvaji,
viibec ni¢emu to nepomiize. Potfebujeme ziskat zpét schopnost vénovat
pozornost né¢emu jinému nez chaotické smr$ti myslenek a pochybnosti
o tom, jak se chovat, aby nés ostatni{ pfijimali. O tuto dovednost cilené se
na néco zaméfit, zit mimo soubor domnének, které tvofi nasi mysl, jsme
piisli a jediny zptsob orientace ve svété, ktery ndm zbyvd, vyplyvd z rol,
které jsme si dffve osvojili. A tak bloudime svétem i vlastni mysli a sna-
zime se dostdt standardiim, které ndm podle nasich predstav nastavuji
ostatni, a zatim la¢nime po vyzivé, kterd pochdzi ze zcela obycejného pro-
zivdni. Nakonec se snazime snist jideln{ listek misto samotného pokrmu.
Menu ale postrddaji nutri¢ni hodnoty a chutnaji jako sracky, at uz jejich
strdnky zdobf jakkoliv krdsné obrazky.

Dospivajicim chybi bezpedi, kterého si uzivali v détstvi, a nedo-
kézi vydrzet nejistotu doprovézejici predél mezi détstvim a dospélosti.
Z tzkosti a neschopnosti sndset nejednoznacnost svéta se kiecovité drzf
nejriznéjsich roli a rigidnich zdsad, aby si mohli ndrokovat identitu
a uniknout tak nekone¢nému zdpasu s cilem nékam patfit. Stanou se
kiestany, vyznava¢i hnuti Hare Kri$na nebo ¢leny gangu, za¢nou Zit mezi
hippies nebo se ozenf se svoji ldskou ze stiedni koly jen proto, aby ziskali
pevny bod ve svété. Pfijmou za své principy a zdsady téchto skupin a sna-
zi se podle nich Zit. VSechny principy a zdsady na svété vSak maji jedno
spolecné: jsou to vyvody mysli, shrnuti zaloZend na prozitcich z minulosti —

nikoliv prozitky samotné.



Cim vice se dospivajici — at uz jakéhokoliv véku — citi nejisti, tim hor-
liveji se snazi drzet se svych principt a zdsad. Silné pfipoutdni k ur¢itému
principu v8ak pouze posiluje nasi rigiditu, coz nisledné zvysuje i miru
nasi tzkosti. Takové chovdni nds nedokdze provést svétem proménlivych
prozitka. Zminény svét je totiz jako feka — bude se vim vést Iépe, pokud
si pofidite lod, nez najdete-li si kil, kterého se budete drzet, zatim co vis
voda semele k smrti. Pokud mdme postoupit ddl za dospivani, musime
opustit principy a standardy, s jejichz pomoci vymezujeme sami sebe. To
je zpravidla velmi désivé, podobné jako pdd pozpdtku do nezndma. Ale
udéldme-li to, vysledkem je novy prozitek okamziku tady a ted. Nejcen-
néj$im piinosem psychoterapie pro lidi, kteff zamrzli ve svych rigidnich
rolich, je to, ze pfed nimi znovu vyvstane tento zdpas — zdpas o identitu,
ktery zahnali tim, Ze se zuby nehty drzeli urcité identity, aby se nemuseli
bét nejednoznacnosti svéta. Tito lidé vyjdou ze svého mentdlniho vézeni
a mohou vstoupit do okamziku tady a ted.

Casem se pak nau¢i nechdpat principy jako zikony vytesané do kame-
ne, ale jako jakdsi méné vyznamnd piibliznd pravidla, kterd mohou byt
s kazdym novym prozitkem bud potvrzena, nebo vyvricena. A pokud si
lidé, keefi se jich drzi, dovoli zahrnout do nich nové prozitky, mohou byt
také revidovdna, zavrzena nebo vytvofena znovu. Tomuto tématu se ve
veétst $ifi vénuje kniha Alana Wattse 7he Wisdom of Insecurity.

Lidé, ktefi jsou silné ptipoutdni ke svym mordlnim principtim, dokdzi
vnimat pouze prozitky, které potvrzuji jejich pravdivost, zatimco zbytku
si prosté nevsimaji.

Jeden z mych ucitela Fritz Perls doporucoval lidem, aby ,,se vzdali své
mysli a objevili svoje smysly.“ Pokud se lidé s rozvinutou mysli nenaudi ji
ztratit a navrdtit se zpdtky ke svym smyslim, pokud se nenaudi pozorné
sledovat gravitaci, vlastni télo, svét skute¢nych pfedmétt a riznych tvora

tam venku, zistanou uzavieni ve vlastni strikeni pfedstavé o tom, ,jak se



véci maji,“ a nikdy neproziji nic nového. Jogini, buddhisté, mnisi, golfovi
profici, pdr klientu, kteff prosli psychoterapii, néktefi muzikanti a nesouro-
dd sméska dalsich podivint ziskali zpér schopnost zaméfeni pozornosti, a to
navzdory tomu, jakd mysl se u nich vyvinula. Jakymsi zptisobem se dokézi
na tikor véeho ostatniho vyprostit z vézeni a nadvlddy ,toku myslenek®.

Mysl je straslivéd véc, zbavte se ji.

Tato kniha li¢i problémy, které ndm nase vé¢né interpretujici a lZivd
mysl maze pfinést, pokud se zevysvobodime z jeji nadvlddy a nepienese-
me se pfes vyvojové stddium, ve kterém se u¢ime lhdt. Uvddim v ni pii-
klady, jak nds maZze neupfimnost vii¢i ostatnim lidem zabit, po pfipadé
z nds vysat veskerou radost a Zivost.

Psychoterapie je jedna z cest, které nds mohou naucit, jak doséhnout
dospélosti, jak se z vyvojového stddia adolescence, pro které je typické
lhani a fantazirovani, posunout k tvofivosti. Mnou vyvinutd metoda pri-
ce se zaméfuje pravé na problémy, které ¢loveku plynou z toho, ze uvizl
v dospivani. VEfim, ze v této situaci se nachdzi vice nez 75 procent popu-
lace technologicky vyspélého svéta. Zakladem moji terapeutické metody
je jasné vyjadfeny sdileny tmysl klienta a terapeuta fikat pravdu sobé
navzdjem i vSem lidem, s nimiz je klient v osobnich vztazich, a na zdkladé
toho spole¢né nalézt vychod z této Slamastyky. To v sobé skryvd velky
ptislib, ze budeme uvedeni do dospélejsiho zpiisobu zivota, jehoz kofeny
tkvi v prozivini a ktery je méné povére¢ny a méné moralisticky. Poné¢kud
paradoxné musime pro dosazeni plné dospélosti nejprve znovuobjevit to,
co jsme uméli v dobé, kdy jsme je$té nebyli tak rafinovani. Kdyz se ndm
podafi opét se ukotvit v prozivdni, coz jsme uméli jako malé déti, miize-
me konec¢né zadit pouzivat mysl jako uzite¢ny ndstroj k tvofent, a nikoliv
jako systém ochranujici na$ sebeobraz.

Postupem ¢asu se pak nau¢ime prozitky ze skute¢ného svéta tady a ted

propojit se svétem, ktery ,zndme® ze vzpominek a interpretaci. Kli¢em



k aspéchu je, ze uvolnime svou energii prostfednictvim upf{mnosti a Zitf
nahlas, misto abychom ji v§echnu vyplytvali na pokusy kontrolovat sebe
samotné i ostatni prostfednictvim nepravd a zatajovdni. Jinymi slovy, kli-
¢em k dspéchu je fikat pravdu. Nabyt schopnost fikat pravdu je klicem
k Zivotu presahujicimu moralismus vé¢né adolescence.

Psychoterapie je jedna z metod, jak se zbavit dusivych predstav, které
jsme ptijali za své ve jménu vykonnosti a abychom se vyhnuli nechténym
prozitkim. Jak jsem jiz zminil, nékdy to funguje, nékdy to nefunguje.
Efektivita psychoterapie je plné zdvisld na klientové odhodldni ¥ikat ostatnim
lidem pravdu, a to jak v terapeutické mistnosti, tak i mimo ni.

Existuje fada prastarych myslenkovych systéma, které se zabyvaji
vyvojovymi stddii presahujicimi lhani a pfedstirdni. Vétsina historickych
duchovnich/ndbozenskych/mytologickych uceni se zaklddd na psycholo-
gickém rastu nékolika malo moudrych lidi, ktefi vydldzdili cestu ostat-
nim. V dne$ni dobé ma kazdy z nés pfilezitost vydat se po této cesté v jeji
Gplnosti.

Pokud se my, lidé, mdme zachrdnit sami pfed sebou — at uz jako
jednotlivci, nebo jako spole¢nost — musime zjistit vic o uméni a védé
pravdivosti. A nikdo z nds to nezvlddne sim, aniz bychom si navzdjem

pomdhali.

Shrnuti

J4 a moji klienti se od sebe navzdjem udime, ze prvofadou podminkou
pro piekondni adolescence je fikat ostatnim pravdu. Tato kniha se zabyvd
vSemi problémy, které se k upfimnosti pojf: jeji obtiznosti, tim, jak ¢lové-
ka zranuje, pokud pravdu nefikd, tim, Ze my vsichni jsme lhéfi, a kone¢-
né i tim, Ze lhani jde proti nasim vlastnim zdjmam.

Je docela obvyklé, Ze si lidé pfedstirinim a zatajovdnim znidi Zivo-

ty ¢i se pfimo zabiji. Stejné tak je bézné, Ze se zaseknou v ristu a po



