
Úvod: Proč je dnes vědomý život klíčový
Žijeme v době, kdy se svět pohybuje rychleji než kdykoli předtím.
Informace proudí bez ustání, každý den jsme vystaveni stovkám
podnětů, výzev a rozhodnutí.
Tlak na výkon, na pozornost, na dokonalost se stal neviditelným
standardem moderní společnosti.
A přesto čím více se snažíme všechno stihnout, tím více ztrácíme
sami sebe.
Mnozí lidé dnes pociťují únavu, roztěkanost, vnitřní prázdnotu.
Záplava informací nenasycuje duši – naopak ji zahlcuje a dusí.
Hledáme štěstí venku, v úspěchu, v ocenění druhých – a přitom to
nejcennější stále uniká.
Vědomý život dnes není útěkem od reality.
Je návratem k přirozenosti.
Je to volba zpomalit uprostřed chaosu.
Volba obrátit pozornost zpátky k sobě.
Volba naslouchat své intuici, své duši, své pravdě.
Vědomý život je klíčem k tomu, jak neztratit svou podstatu v době,
která nás učí dívat se ven, ale zapomíná nás učit dívat se dovnitř.
Je cestou zpět – ne k minulosti, ale k hlubšímu, pravdivějšímu
způsobu bytí.

ČÁST I. – Pochopení vnitřního světa
✦ Kapitola 1: Řetěz bolesti – Jak se šíří a jak ho
přerušit
Úvod: Řetěz bolesti – neviditelná síť
Ve skrytém proudu mezilidských vztahů existuje něco, co lze
přirovnat k neviditelnému viru – virus bolesti a frustrace. Tento



„virus“ se šíří prostřednictvím slov, činů, pohledů i mlčení. Přenáší se
z rodičů na děti, ze šéfů na zaměstnance, z učitelů na žáky. Každý,
kdo v sobě nese potlačenou bolest, strach nebo stud a neumí s nimi
vědomě pracovat, je nevědomě předává dál.
Příklad ze života: Manažer ve firmě dostane od generálního ředitele
tvrdou kritiku. Plný vzteku, ponížení a bezmoci, tuto energii
nevědomky ventiluje na svého podřízeného. Ten, naplněn frustrací,
přijde domů a vylije si svůj hněv na dítě, které mu chtělo s radostí
ukázat obrázek. Dítě tuto bolest nechápe – ale jeho tělo a mysl ji
zaznamenají. A tak vzniká řetěz bolesti, který se šíří dál a dál, dokud
jej někdo vědomě nepřeruší.
Negativita se šíří jako energetický přenos – od člověka k člověku, bez
ohledu na vědomou vůli. Když někdo zažije silné emoce jako vztek,
ponížení nebo frustraci, mozek automaticky hledá ventil. Pokud
člověk nemá vybudované nástroje pro vědomou práci s emocemi –
například schopnost uvědomění, dechová cvičení nebo introspekci –
ventil se spustí automaticky, projekcí bolesti na druhé.
Příklad: Dítě, které pravidelně slyší doma věty jako „Proč to zase
kazíš?“, „Zase jsi udělal chybu“ nebo „Nemáš na to“, se naučí věřit,
že chyba je důkaz vlastní nedostatečnosti. Tento program si ponese
do dospělosti a bude buď neustále kritizovat sebe, nebo – pod
tlakem – kritizovat druhé.
Mechanismus přenosu bolesti
Někdo zažije frustraci, bolest, pocit bezmoci. Neví, jak ji zpracovat –
a tak ji vyventiluje. Slovy, gesty, emocemi – nejčastěji na někoho
slabšího. Tak vznikají věty, které zanechávají jizvy. „Na to nikdy
nebudeš mít.“ „Jsi úplná nula.“ „Nevyčnívej, stejně tě nikdo nebude
poslouchat.“ „Mlč a dělej, co se ti řekne.“ A bolest se stává
programem – živou informací, která pokračuje dalšími generacemi.
Rodové vzorce a programy
Rodiny, kde vládne neustálá kritika, posměch nebo strach, vytvářejí v
dětech programy vnitřního selhání. Tyto programy se pak chovají



jako neviditelný software, který ovládá myšlení, emoce i životní volby
člověka. Dospělý s těmito vzorci často podvědomě sabotuje vlastní
úspěch, bojí se prosadit, trpí strachem ze selhání, nebo reaguje
agresivně na jakýkoliv vnější tlak.
Psychologický mechanismus šíření
Přenos bolesti funguje jednoduše: nezpracovaná emoce aktivuje
staré programy, emoce hledá ventil, a ventil nachází v druhém
člověku. Psychika vnímá takové útoky jako ohrožení vlastní hodnoty
a spouští obranné mechanismy – útok (hněv), útěk (stažení se),
nebo zamrznutí (depresi). Pokud se tento cyklus nezastaví vědomým
zásahem, bolest se šíří dál jako lavina.
Energeticko-vibrační pohled
Každá emoce má svou vibraci. Radost vibruje vysoko. Strach, hněv,
ponížení vibrují nízko. Když někdo trvale žije v nízkých vibracích
(strach, nenávist, závist), vytváří kolem sebe vibrační pole, které
vysává energii, pokouší se stáhnout ostatní k sobě a chorobně touží,
aby „všichni trpěli stejně“ – protože vyšší vibrace působí jako
bolestné zrcadlo vlastní nespokojenosti. Tento mechanismus není
„zlá vůle“ – je to nevědomé volání o pomoc. Ale pokud člověk na
vyšších vibracích reaguje na tuto nízkou vlnu, snižuje svou vlastní
vibraci, ztrácí spojení se svou silou a stává se součástí řetězce
bolesti.
Proč je těžké řetěz přerušit
Jedním z hlavních důvodů je nevzdělanost o emocích. Ve škole nás
učí matematiku, ale nikdo nás neučí, jak pracovat se strachem,
hněvem nebo bolestí. Dalším důvodem je strach ze změny. Změnit
staré reakce znamená vzdát se iluzí, které nám poskytovaly falešný
pocit ochrany. A v neposlední řadě tu působí i energetická
setrvačnost – negativní vzorce mají vlastní hybnost, podobně jako
řeka, která proudí, dokud ji nic nezastaví.
Obrana – zůstat ve svém světle



Jak se bránit? Ignorovat vibraci, ne člověka. Nenechat se vtáhnout
do konfliktu. Nereagovat stejnou energií – ani slovy, ani vnitřním
hněvem. Zůstat v klidu. Ponechat druhého v jeho vlastním emočním
poli. Odejít – fyzicky nebo vnitřně – pokud není možné udržet
harmonii. Když se odmítneš naladit na vlnu agrese, nenávisti nebo
zoufalství, zůstáváš v bezpečí svého vnitřního světla. Agresor v tuto
chvíli nemá na co navázat. Jeho vlna narazí na prázdnotu – a
rozplyne se.
Vědomá volba vibrace
Jak přerušit řetěz bolesti? Prvním krokem je uvědomění si vzorců.
Vnímat, co říkáme sobě i druhým, a položit si otázku: „Je to moje
autentická reakce, nebo jen naučený program?“ Druhým krokem je
vědomé zpracování bolesti. Namísto projekce na druhé ji cítíme plně,
vědomě, bez odporu. Pomáhají dechová cvičení, zápis emocí na
papír, nebo vědomé pojmenování: „Cítím vztek, ale nejsem tímto
vztekem.“ Třetím krokem je přepisování starých programů –
například přeměna vnitřního přesvědčení „nejsem dost dobrý“ na
„jsem dostatečný takový, jaký jsem“. A konečně je potřeba učit se
vědomě volit reakce – místo automatické kritiky volit empatii,
pochopení nebo klidné mlčení.
Žít vědomě znamená nepřebírat cizí bolesti, nereagovat automaticky,
vybrat si svou vlastní vibraci – vědomě a pevně. To neznamená být
bez citu. Naopak. Znát svou hodnotu znamená vědět, kdy soucit
znamená pomoc – a kdy by soucit znamenal pád. Není tvou
povinností trpět, abys dokazoval empatii. Tvoje největší síla je zůstat
světlem v prostoru, kde ostatní světlo ztratili.
Živý příklad
Petr, vedoucí týmu v IT firmě, si začal po každém stresovém
momentu zapisovat své emoce. Postupně si uvědomil, že jeho
výbuchy na kolegy nebyly způsobeny jejich chováním, ale jeho
vlastním pocitem bezmoci a ponížení, který si nesl z jednání s
nadřízeným. Když začal vědomě zastavovat své reakce a věnovat



pozornost svým pocitům, atmosféra v týmu se změnila. Spolupráce
se prohloubila a napětí zmizelo.
Závěr: Každý jsme maják
Každý z nás je maják, který vysílá svou vibraci do okolí. Slova jsou
sekundární. To, co cítíš a kým jsi uvnitř, ovlivňuje pole kolem tebe
více než cokoli jiného. A když si vědomě zvolíš lásku, klid, tvořivost –
přispíváš k přerušení řetězce bolesti. Tím, že neopětuješ agresi
agresí, ale vědomým tichem, měníš neviditelné základy světa.
Protože nakonec: vibrace lásky je silnější než jakákoli vlna strachu. A
pravé vítězství je zůstat člověkem tam, kde ostatní propadli temnotě.
Lehkost bytí – nejvyšší svoboda
Veškerá dramata, hádky, pocity křivdy a přenášené bolesti jsou ve
skutečnosti jen hra – hra na velkém jevišti jménem život. Cesta, jak
neztratit sebe sama v této hře, je naučit se dívat na vše s lehkostí.
Neberme útoky, kritiku ani manipulaci příliš vážně. Nejsme povinni
cítit cokoli jen proto, že si to někdo přeje. Každou negativní emoci,
kterou nám někdo nabízí, můžeme odmítnout jako nechtěný dar.
Jednoduše říci: „Ne, děkuji. Této hry se neúčastním.“ A to bez
hněvu, bez odporu, bez potřeby druhému cokoli vysvětlovat. Co si o
nás kdo myslí, je jeho problém, ne náš. Vnitřní svoboda znamená být
nezávislý na názorech druhých, nezávislý na dramatech světa, věrný
svému klidnému středu.
Shrnutí Řetěz bolesti existuje – ale lze ho vědomě přerušit. Prvním
krokem je uvědomění, druhým přijetí a zpracování emocí, třetím
odmítnutí účasti na cizích dramatech. A tím nejvyšším je dosažení
lehkosti bytí – vnitřní svobody, která nepotřebuje potvrzení od okolí.

✦ Kapitola 2: Vibrace vědomí a obrana proti
negativitě
Úvod: Vědomí jako vibrace
Vědomí není jen soubor myšlenek a pocitů, ale především jemné
energetické pole, které neustále vyzařuje svou vlastní vibraci do



okolního prostoru. Stejně jako laděný hudební nástroj přenáší tón,
vyzařují naše emoce, myšlenky a přesvědčení do světa energii určité
frekvence – radost, vděčnost a láska rezonují jako vysoké vibrace,
zatímco strach, vztek, závist či vina působí jako nízké. Právě tato
vnitřní frekvence určuje, jak vnímáme realitu, jak na nás okolní
události působí a jaké situace si do života přitahujeme. Naučit se
rozeznávat a chránit své energetické pole znamená získat přístup k
hlubší rovnováze a svobodě.
Jak vibrace ovlivňují naše životy
Když jsme naladěni na vysoké vibrace, prožíváme vnitřní klid,
schopnost vidět širší souvislosti a přirozeně v nás roste tvořivost,
empatie i intuice. Oproti tomu nízké vibrace uvádějí vědomí do
režimu přežívání: projevují se útočností, soutěživostí a odpojením od
vlastního citového světa a nosí s sebou pocity těžkosti, vnitřního
napětí a chronické únavy. Dvě osoby mohou procházet stejnou
situací – ztrátou práce – přičemž ten, kdo hraje na frekvenci naděje
a vděčnosti, vnímá tuto změnu jako příležitost k novému začátku,
zatímco druhý, naladěný na vlnu strachu a obav, se propadá do
paniky a obviňuje okolní svět. Vibrace našeho vědomí sice
nevytvářejí samotné události, ale formují naši reakci na ně a tím
zásadně ovlivňují realitu, ve které žijeme.
Jak nás nízké vibrace stahují dolů
Nízké frekvence působí jako těžké bahno, jež nás vtahuje, pokud se
mu necháme zcela odevzdat. Stačí vstoupit do prostoru, kde lidé
neustále vyjadřují strach, hněv či závist, a naše energetické pole tuto
nízkou energii zachytí jako šum. Když si neuvědomíme, co se děje,
automaticky se přeladíme na nižší úroveň, a bez varování začneme
myslet negativně, cítit odpor, vztek nebo úzkost. Ilustrací tohoto jevu
může být porada, na kterou přijdete v naprostém klidu, ale po
hodině strávené mezi stěžujícími si kolegy odcházíte rozzlobení,
přestože problém, o kterém se mluvilo, vás osobně vůbec
neservíroval – to je síla energetického přenosu.
Obrana – jak si udržet vysoké vibrace



Prvním pilířem obrany je vědomé rozeznání stahující energie:
pozorně sledujte, kdy v našem těle vzrůstá napětí, kdy se objeví
pocit tíhy v hrudi, kdy je dech krátký a stažený, nebo kdy se ve
vědomí rozhostí negativní vnitřní monolog. Tělo je totiž nejcitlivější
detektor narušení našeho energetického pole. Následným krokem je
nastavení jasných emočních hranic: nemáme žádnou povinnost
přijímat cizí vztek, strach nebo pocit viny – můžeme si v duchu
opakovat: „Toto není moje, odmítám to převzít,“ stejně jako
odmítáme nechtěný dar. K posílení vibrací slouží techniky tří
hlubokých vědomých nádechů a výdechů, vzpomínka na nedávný
prožitek radosti nebo jednoduché afirmace typu „Volím lehkost a
svobodu“. A pokud ani to nestačí, nebojme se prostor fyzicky opustit
– není to akt slabosti, ale zralého projevu péče o vlastní energii.
Svoboda necítit, co chtějí druzí
Skutečná svoboda spočívá v tom, že necítíme emoce, které na nás
druzí promítají. Křikem se neregeneruje ticho a strachem se
nevzbuzuje odvaha; nemusíme se nechat vtáhnout do energie
druhých. Být vnitřně svobodní znamená stát pevně ve svém středu,
zůstat otevřený, ale ne absorbující, a chápat, že jakékoli vnější
emocionální projekce nejsou naší povinností.
Živý příklad
Příklad učitelky Lucie ukazuje, jak lze mechanismus energetického
přenosu změnit. Lucie se po každém rodičovském sdružení cítila
vyčerpaná, podrážděná a smutná, protože nevědomě přebírala
frustraci rozčilených rodičů. Jakmile si ale před jednáním vědomě
ladí své energetické pole na klid a důvěru, nastavuje jasnou hranici:
„Jejich emoce nejsou moje,“ a po skončení se pomocí vědomého
dýchání očistí od cizích energií, výsledkem je trvalá stabilita – cítí se
pevnější, klidnější a dokáže být oporou druhým, aniž by jí to
narušovalo vnitřní svět.
Vědomá sebeobrana – právo i povinnost chránit svůj prostor
Mnoho lidí se mylně domnívá, že slovní, energetické či duševní útoky
musí snášet v tichosti, že „slušnost“ znamená ustoupit a „spiritualita“



spoléhá na vše omlouvat. V duchovním zákoně však platí, že kdo
napadne, dává obránci právo jednat. Vědomá sebeobrana se může
projevit klidným odmítnutím, jasným vymezením hranic – například
prohlášením „Takhle se mnou nemluv“ – důrazným varováním typu
„Pokud budete pokračovat, vyvodím důsledky“ či odmítnutím další
spolupráce. V případě potřeby lze vyústit i v praktické dopady, ať už
právní, pracovní nebo osobní. Obrana musí být prováděna s klidem,
bez strachu, nenávisti či obětování, čímž dochází k ochraně čistoty
našeho energetického pole.
Jak vypadá vědomá sebeobrana:
Klidné odmítnutí: vnitřně se postavit bez nenávisti. Jasné vymezení
hranic: „Takhle se mnou nemluv.“ Důrazné varování: „Pokud budete
pokračovat, ponesete za to následky.“ Odmítnutí spolupráce:
odebrání souhlasu být součástí manipulace nebo zneužívání. Akce při
potřebě: vyvození důsledků – právních, pracovních, vztahových.
Důležité principy vědomé obrany
Žádný strach: strach nás činí slabými a zranitelnými. Žádná nenávist:
obrana neznamená pomstu, ale ochranu čistého prostoru. Žádné
vysvětlování: není potřeba se obhajovat. Stačí klidná, pevná akce.
Žádné obětování: nikdy se neobětujme kvůli zachování zdánlivého
klidu nebo falešné „slušnosti“.
Osvobození se od strachu
Jedním z hlavních bloků, proč lidé nereagují na útoky, je strach –
strach ze ztráty práce, strach z vyhození či obavy z posměchu. Ve
skutečnosti však žádná práce, žádný vztah ani žádná situace nestojí
za to, abychom ztratili svou vlastní důstojnost.
Shrnutí
Útok dává obránci svolení k obraně. Vědomá obrana je nejčistším
vyjádřením úcty k sobě. Nemusíme snášet nic, co překračuje hranice
respektu. Pravá síla spočívá v klidné, ale neústupné akci.
Závěr: Vědomá vibrace – vědomý život



Práce s vibracemi je jako neustálé ladění hudebního nástroje. Vnitřní
život nelze zcela izolovat od vnějších tlaků, ale můžeme svobodně
volit harmonii, kterou uvnitř sebe vytvoříme. Čím vědomější je naše
vibrace, tím plnější, radostnější a svobodnější je náš život.
 

✦ Kapitola 3: Dědictví klasické psychologie
Úvod: Kam nás dostala klasická psychologie
Psychologie, jak ji známe z učebnic, byla nesmírně důležitým krokem
v porozumění lidské mysli. Naučila nás pojmenovávat strachy, viny a
obranné mechanismy, které řídí náš život. Ale stejně jako jiné
systémy myšlení vznikla v době, kdy bylo vědomí vnímáno spíše jako
produkt chemických reakcí než jako živé, tvořivé pole.
Psychologie se zaměřila především na patologii – na to, co je rozbité,
nefunkční, bolavé. Tento pohled nás naučil hledat chyby, ale zároveň
nás často uzamkl do rámců konfliktu, traumatu a selhání. Dnes už
víme, že tato perspektiva je pouze část pravdy. A nastal čas ji
překročit.
Freud a nevědomí jako aréna konfliktů
Sigmund Freud byl první, kdo systematicky upozornil na existenci
nevědomí – části mysli, která ovlivňuje naše chování skrytými silami.
Podle něj je člověk neustále vnitřně rozerván mezi Id, tedy
instinktivními impulzy, Egem, tedy vědomým já, které se snaží přežít
v realitě, a Superegem, vnitřním morálním soudcem.
Nevědomí bylo podle Freuda arénou, kde spolu soupeří potlačené
touhy, pocity viny, strachy a instinkty. Tento model psychologie je
cenný v tom, že nám ukázal, že většina našich činů nevychází z
vědomé vůle, ale ze skrytých programů. Uvědomění si existence
nevědomí bylo revoluční.
Zároveň však Freud zasel do našeho kolektivního obrazu člověka
temné semeno – představu, že v hloubi své duše jsme plní konfliktů,
že bojíme a že náš život je věčným polem vnitřní války. Tento model
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je dnes potřeba překročit. Člověk není pouze obětí svých
nevědomých pudů a konfliktů. Vědomý život není utopie – je reálný
a dosažitelný.
Jung a cesta k individuaci
Carl Gustav Jung, původně Freudův žák, ale později jeho velký
oponent, přinesl nový, nadějnější pohled na lidskou psychiku. Podle
Junga není nevědomí pouze polem konfliktů. Je i zdrojem inspirace,
tvořivosti a vnitřní moudrosti.
Jung představil pojem individuace – proces, v němž se člověk stává
tím, kým v hloubi duše vždy byl. Individuace je cesta k propojení
vědomí a nevědomí, cesta k přijetí vlastní jedinečnosti, cesta k
osvobození od iluzí a očekávání společnosti.
Součástí této cesty je práce se stínem – částí osobnosti, kterou
odmítáme nebo potlačujeme. Součástí je i integrace archetypů,
univerzálních sil, které ovlivňují naše životy. Součástí je rovnováha
mezi mužským a ženským principem uvnitř nás samých.
Jungův přínos spočívá v tom, že otevřel dveře ke skutečnému růstu.
Ukázal, že člověk nemusí zůstat uvězněn v roli oběti vnitřních
konfliktů. Že cesta k plnosti a štěstí vede skrze poznání sebe sama a
přijetí své celistvosti.
Překročení starých paradigmat vědomím
Freud i Jung postavili mosty k hlubším vrstvám mysli. Ale dnes víme,
že vědomí je mnohem více než jen produkt mozku. Vědomí je tvořivé
pole, které formuje realitu.
Moderní věda ukazuje, že mozek je plastický – neustále se mění
podle toho, jak myslíme, co cítíme a jak jednáme. Tento jev, známý
jako neuroplasticita, znamená, že nejsme předurčeni svými starými
vzorci – můžeme je přetvořit.
Epigenetika dokazuje, že genetická výbava není osud. Geny se
zapínají a vypínají podle prostředí, stravy, stresu a také podle našich
vnitřních stavů. To, co žijeme, není pevně dané – je to neustálá hra
energie a vědomí.


