Uvod: Pro¢ je dnes védomy Zivot kli¢ovy

Zijeme v dobé, kdy se svét pohybuie rychleji nez kdykoli predtim.
Informace proudi bez ustani, kazdy den jsme vystaveni stovkam
podnétd, vyzev a rozhodnuti.

Tlak na vykon, na pozornost, na dokonalost se stal neviditelnym
standardem moderni spolecnosti.

A presto ¢im vice se snazime vSechno stihnout, tim vice ztracime
sami sebe.

Mnozi lidé dnes pocituji Unavu, roztékanost, vnitrni prazdnotu.
Zaplava informaci nenasycuje dusi — naopak ji zahlcuje a dusi.
Hledame stésti venku, v Uspéchu, v ocenéni druhych — a pritom to
nejcenngjsi stale unika.

Védomy Zivot dnes neni Utékem od reality.

Je navratem k prirozenosti.

Je to volba zpomalit uprostred chaosu.
Volba obratit pozornost zpatky k sobé.
Volba naslouchat své intuici, své dusi, své pravdeé.

Védomy zivot je klicem k tomu, jak neztratit svou podstatu v dobg,
ktera nas udi divat se ven, ale zapomina nas ucit divat se dovnitr.

Je cestou zpét — ne k minulosti, ale k hlubSimu, pravdivéjSimu
zpUsobu byti.

CAST 1. — Pochopeni vnitiniho svéta

+ Kapitola 1: Retéz bolesti — Jak se $ifi a jak ho
prerusit
Uvod: Retéz bolesti — neviditelna sit’

Ve skrytém proudu mezilidskych vztahl existuje néco, co Ize
prirovnat k neviditelnému viru — virus bolesti a frustrace. Tento



,virus" se Sifi prostrednictvim slov, ¢ind, pohledd i miceni. Pfenasi se
z rodicdl na déti, ze Séf na zaméstnance, z ucitell na zaky. Kazdy,
kdo v sobé nese potlacenou bolest, strach nebo stud a neumi s nimi
védomé pracovat, je nevédomé predava dal.

Priklad ze zivota: ManaZzer ve firmé dostane od generalniho reditele
tvrdou kritiku. PIny vzteku, ponizeni a bezmoci, tuto energii
nevédomky ventiluje na svého podrizeného. Ten, naplnén frustraci,
prijde dom{ a vylije si svlij hnév na dité, které mu chtélo s radosti
ukazat obrazek. Dité tuto bolest nechape — ale jeho télo a mysl ji
zaznamenaji. A tak vznika retéz bolesti, ktery se Siri dal a dal, dokud
jej nékdo védomé neprerusi.

Negativita se Sifi jako energeticky prenos — od clovéka k Cloveéku, bez
ohledu na védomou vuli. Kdyz nékdo zazije silné emoce jako vztek,
ponizeni nebo frustraci, mozek automaticky hleda ventil. Pokud
Clovék nema vybudované nastroje pro védomou praci s emocemi —
napriklad schopnost uvédomeéni, dechova cviceni nebo introspekci —
ventil se spusti automaticky, projekci bolesti na druhé.

Priklad: Dité, které pravidelné slySi doma véty jako ,,Proc to zase
kaziS?", ,Zase jsi udelal chybu" nebo ,Nemas na to", se nauci vérit,
ze chyba je dlikaz vlastni nedostatecnosti. Tento program si ponese
do dospélosti a bude bud’ neustale kritizovat sebe, nebo — pod
tlakem — kritizovat druhé.

Mechanismus prenosu bolesti

Nékdo zazije frustraci, bolest, pocit bezmoci. Nevi, jak ji zpracovat —
a tak ji vyventiluje. Slovy, gesty, emocemi — nejcasté&ji na nékoho
slabsiho. Tak vznikaji véty, které zanechavaii jizvy. ,,Na to nikdy
nebudes mit." ,Jsi Uplna nula.™ ,Nevycnivej, stejné té nikdo nebude
poslouchat." ,,MI¢ a délej, co se ti Fekne."™ A bolest se stava
programem — zivou informaci, ktera pokracuje dalSimi generacemi.

Rodové vzorce a programy

Rodiny, kde vladne neustala kritika, posméch nebo strach, vytvareji v
détech programy vnitfniho selhani. Tyto programy se pak chovaji



jako neviditelny software, ktery ovlada mysleni, emoce i Zivotni volby
Clovéka. Dospély s témito vzorci Casto podvédomé sabotuje viastni
Uspéch, boji se prosadit, trpi strachem ze selhani, nebo reaguje
agresivné na jakykoliv vnéjsi tlak.

Psychologicky mechanismus Sireni

Prenos bolesti funguje jednoduse: nezpracovana emoce aktivuje
staré programy, emoce hleda ventil, a ventil nachazi v druhém
Clovéku. Psychika vnima takové Utoky jako ohrozeni viastni hodnoty
a spousti obranné mechanismy — Utok (hnév), uték (staZeni se),
nebo zamrznuti (depresi). Pokud se tento cyklus nezastavi védomym
zasahem, bolest se Sifi dal jako lavina.

Energeticko-vibracni pohled

Kazda emoce ma svou vibraci. Radost vibruje vysoko. Strach, hnéy,
ponizeni vibruiji nizko. Kdyz nékdo trvale zije v nizkych vibracich
(strach, nenavist, zavist), vytvari kolem sebe vibracni pole, které
vysava energii, pokousi se stahnout ostatni k sobé a chorobné touzi,
aby ,vsichni trpéli stejné" — protoze vyssi vibrace pisobi jako
bolestné zrcadlo vlastni nespokojenosti. Tento mechanismus neni
,Zla vile" — je to nevédomé volani o pomoc. Ale pokud ¢lovék na
vysSich vibracich reaguje na tuto nizkou vinu, snizuje svou vlastni
vibraci, ztraci spojeni se svou silou a stava se soucasti retézce
bolesti.

ProcC je tézké retéz prerusit

Jednim z hlavnich dlvodl je nevzdélanost o emocich. Ve skole nas
uéi matematiku, ale nikdo nas neudi, jak pracovat se strachem,
hnévem nebo bolesti. DalSim dlvodem je strach ze zmény. Zménit
staré reakce znamena vzdat se iluzi, které nam poskytovaly falesny
pocit ochrany. A v neposledni fadé tu pUsobi i energeticka

setrvacnost — negativni vzorce maji vlastni hybnost, podobné jako
feka, ktera proudi, dokud ji nic nezastavi.

Obrana — zuistat ve svém svétle



Jak se branit? Ignorovat vibraci, ne ¢lovéka. Nenechat se vtahnout
do konfliktu. Nereagovat stejnou energii — ani slovy, ani vnitfnim
hnévem. ZUstat v klidu. Ponechat druhého v jeho vlastnim emocnim
poli. Odejit — fyzicky nebo vnitfné — pokud neni mozné udrzet
harmonii. Kdyz se odmitnes naladit na vinu agrese, nenavisti nebo
zoufalstvi, zlstavas v bezpeci svého vnitfniho svétla. Agresor v tuto
chvili nema na co navazat. Jeho vina narazi na prazdnotu — a
rozplyne se.

Védoma volba vibrace

Jak prerusit retéz bolesti? Prvnim krokem je uvédoméni si vzorcd.
Vnimat, co fikdame sobé i druhym, a polozit si otazku: ,Je to moje
autenticka reakce, nebo jen nauceny program?" Druhym krokem je
védomé zpracovani bolesti. Namisto projekce na druhé ji citime piné,
védomé, bez odporu. Pomahaji dechova cviceni, zapis emoci na
papir, nebo védomé pojmenovani: ,Citim vztek, ale nejsem timto
vztekem." Tretim krokem je prepisovani starych program( —
napriklad preména vnitfniho presvédceni ,nejsem dost dobry" na
.jsem dostateCny takovy, jaky jsem®. A konecné je potreba ucit se
védomeé volit reakce — misto automatické kritiky volit empatii,
pochopeni nebo klidné miceni.

Zit védomé znamena nepiebirat cizi bolesti, nereagovat automaticky,
vybrat si svou vlastni vibraci — védomé a pevné. To neznamena byt
bez citu. Naopak. Znat svou hodnotu znamena védét, kdy soucit
znamena pomoc — a kdy by soucit znamenal pad. Neni tvou
povinnosti trpét, abys dokazoval empatii. Tvoje nejvétsi sila je zlstat
svetlem v prostoru, kde ostatni svétlo ztratili.

Zivy priklad

Petr, vedouci tymu v IT firmé, si zacal po kazdém stresovém
momentu zapisovat své emoce. Postupné si uvédomil, Ze jeho
vybuchy na kolegy nebyly zplisobeny jejich chovanim, ale jeho
vlastnim pocitem bezmoci a ponizeni, ktery si nesl z jednani s
nadrizenym. Kdyz zacal védomé zastavovat své reakce a vénovat



pozornost svym pocitlim, atmosféra v tymu se zménila. Spoluprace
se prohloubila a napéti zmizelo.

Zaver: Kazdy jsme majak

Kazdy z nas je majak, ktery vysila svou vibraci do okoli. Slova jsou
sekundarni. To, co citiS a kym jsi uvnitt, ovliviiuje pole kolem tebe
vice nez cokoli jiného. A kdyz si veédomé zvolis lasku, klid, tvorivost —
prispivas k preruseni retézce bolesti. Tim, Ze neopétujes agresi
agresi, ale védomym tichem, ménis neviditelné zaklady svéta.
Protoze nakonec: vibrace lasky je silnéjSi nez jakakoli vina strachu. A
pravé vitézstvi je zlstat Clovékem tam, kde ostatni propadli temnoté.

Lehkost byti — nejvyssi svoboda

Veskera dramata, hadky, pocity krivdy a prenasené bolesti jsou ve
skuteCnosti jen hra — hra na velkém jevisti jménem zivot. Cesta, jak
neztratit sebe sama v této hre, je naucit se divat na vSe s lehkosti.
Neberme atoky, kritiku ani manipulaci prilis vazné. Nejsme povinni
citit cokoli jen proto, Ze si to nékdo preje. Kazdou negativni emoci,
kterou nam nékdo nabizi, mizeme odmitnout jako nechtény dar.
Jednoduse fici: ,,Ne, dékuiji. Této hry se neucastnim." A to bez
hnévu, bez odporu, bez potreby druhému cokoli vysvétlovat. Co si o
nas kdo mysli, je jeho problém, ne nas. Vnitrni svoboda znamena byt
nezavisly na nazorech druhych, nezavisly na dramatech svéta, vérny
svému klidnému stredu.

Shrnuti Retéz bolesti existuje — ale Ize ho védomé prerusit. Prvnim
krokem je uvédomeéni, druhym prijeti a zpracovani emoci, tretim
odmitnuti UcCasti na cizich dramatech. A tim nejvysSim je dosaZeni
lehkosti byti — vnitfni svobody, ktera nepotrebuje potvrzeni od okoli.

+ Kapitola 2: Vibrace védomi a obrana proti
negativité
Uvod: Védomi jako vibrace

Védomi neni jen soubor myslenek a pocitl, ale predevsim jemné
energetické pole, které neustale vyzaruje svou vlastni vibraci do



okolniho prostoru. Stejné jako ladény hudebni nastroj prenasi tén,
vyzaruji nase emoce, myslenky a presvédceni do svéta energii urcité
frekvence — radost, vdécnost a laska rezonuji jako vysoké vibrace,
zatimco strach, vztek, zavist ¢i vina plsobi jako nizké. Prave tato
vnitrni frekvence uréuje, jak vnimame realitu, jak na nas okolni
udalosti plsobi a jaké situace si do zivota pritahujeme. Naucit se
rozeznavat a chranit své energetické pole znamena ziskat pristup k
hlubsi rovnovaze a svobodé.

Jak vibrace ovliviiuji nase zivoty

KdyZ jsme naladéni na vysoké vibrace, prozivame vnitrni klid,
schopnost vidét SirSi souvislosti a pfirozené v nas roste tvorivost,
empatie i intuice. Oproti tomu nizké vibrace uvadéji védomi do
rezimu prezivani: projevuji se utocnosti, soutézivosti a odpojenim od
vlastniho citového svéta a nosi s sebou pocity tézkosti, vnitrniho
napéti a chronické Unavy. Dvé osoby mohou prochazet stejnou
situaci — ztratou prace — pricemz ten, kdo hraje na frekvenci nadéje
a vdécnosti, vnima tuto zménu jako pfilezitost k novému zacatku,
zatimco druhy, naladény na vinu strachu a obav, se propada do
paniky a obvifiuje okolni svét. Vibrace naseho védomi sice
nevytvareji samotné udalosti, ale formuji nasi reakci na né a tim
zasadné ovliviuji realitu, ve které Zijeme.

Jak nas nizké vibrace stahuji dolti

Nizké frekvence pUsobi jako tézké bahno, jez nas vtahuje, pokud se
mu nechame zcela odevzdat. Staci vstoupit do prostoru, kde lidé
neustale vyjadruji strach, hnév Ci zavist, a naSe energetické pole tuto
nizkou energii zachyti jako Sum. KdyzZ si neuvédomime, co se déje,
myslet negativné, citit odpor, vztek nebo Uzkost. Ilustraci tohoto jevu
mdze byt porada, na kterou pfijdete v naprostém klidu, ale po
hodiné stravené mezi sté€zujicimi si kolegy odchazite rozzlobeni,
prestoze problém, o kterém se mluvilo, vas osobné viibec
neserviroval — to je sila energetického prenosu.

Obrana — jak si udrzet vysokeé vibrace



Prvnim pilifem obrany je védomé rozeznani stahujici energie:
pozorné sledujte, kdy v nasem téle vzrlista napéti, kdy se objevi
pocit tihy v hrudi, kdy je dech kratky a stazeny, nebo kdy se ve
védomi rozhosti negativni vnitfni monolog. Télo je totiz nejcitlivéjsi
detektor naruseni naseho energetického pole. Naslednym krokem je
nastaveni jasnych emocnich hranic: nemame zadnou povinnost
pfijimat cizi vztek, strach nebo pocit viny — mtzeme si v duchu
opakovat: ,Toto neni moje, odmitam to prevzit," stejné jako
odmitdme nechtény dar. K posileni vibraci slouzi techniky ti
hlubokych védomych nadechl a vydechd, vzpominka na nedavny
prozitek radosti nebo jednoduché afirmace typu ,Volim lehkost a
svobodu". A pokud ani to nestaci, nebojme se prostor fyzicky opustit
— neni to akt slabosti, ale zralého projevu péce o vlastni energii.

Svoboda necitit, co chtéji druzi

Skutecna svoboda spociva v tom, Ze necitime emoce, které na nas
druzi promitaji. Kfikem se neregeneruje ticho a strachem se
nevzbuzuje odvaha; nemusime se nechat vtahnout do energie
druhych. Byt vnitfné svobodni znamena stat pevné ve svém stredu,
zUstat otevreny, ale ne absorbujici, a chapat, ze jakékoli vnéjsi
emocionalni projekce nejsou nasi povinnosti.

Zivy priklad

Priklad ucitelky Lucie ukazuje, jak Ize mechanismus energetického
prenosu zmeénit. Lucie se po kazdém rodiCovském sdruzeni citila
vyCerpana, podrazdéna a smutna, protoze nevédomeé prebirala
frustraci rozcilenych rodicd. Jakmile si ale pred jednanim védomé
ladi své energetické pole na klid a dGvéru, nastavuje jasnou hranici:
»Jejich emoce nejsou moje," a po skonceni se pomoci védomého
dychani ocisti od cizich energii, vysledkem je trvala stabilita — citi se
pevnéjsi, klidnéjsi a dokaze byt oporou druhym, aniz by ji to
narusovalo vnitrni svét.

Védoma sebeobrana — pravo i povinnost chranit sviij prostor

Mnoho lidi se mylné domniva, ze slovni, energetické ¢i duSevni Utoky
musi snaset v tichosti, ze ,slusnost" znamena ustoupit a ,spiritualita"



spoléha na vse omlouvat. V duchovnim zakoné vsak plati, ze kdo
napadne, dava obranci pravo jednat. Védoma sebeobrana se mize
projevit klidnym odmitnutim, jasnym vymezenim hranic — napriklad
prohlasenim ,Takhle se mnou nemluv" — diiraznym varovanim typu
,Pokud budete pokracovat, vyvodim disledky" ¢i odmitnutim dalsi
spoluprace. V pripadé potreby Ize vyUstit i v praktické dopady, at’ uz
pravni, pracovni nebo osobni. Obrana musi byt provadéna s klidem,
bez strachu, nenavisti ¢i obétovani, ¢imz dochazi k ochrané Cistoty
naseho energetického pole.

Jak vypada védoma sebeobrana:

Klidné odmitnuti: vnitfné se postavit bez nenavisti. Jasné vymezeni
hranic: ,,Takhle se mnou nemluv." Dlrazné varovani: ,Pokud budete
pokracovat, ponesete za to nasledky." Odmitnuti spoluprace:
odebrani souhlasu byt soucasti manipulace nebo zneuzivani. Akce pfi
potfebé: vyvozeni dlsledkd — pravnich, pracovnich, vztahovych.

Dilezité principy védomé obrany

Zadny strach: strach nds &ini slabymi a zranitelnymi. 2édnév nenavist:
obrana neznamena pomstu, ale ochranu Cistého prostoru. Zadné
vysvetlovani: neni potfeba se obhajovat. Staci klidna, pevna akce.
Zadné obétovani: nikdy se neobétujme kvili zachovani zdanlivého
klidu nebo falesné ,slusnosti®.

Osvobozeni se od strachu

Jednim z hlavnich blokd, proc lidé nereaguji na Gtoky, je strach —
strach ze ztraty prace, strach z vyhozeni ¢i obavy z posméchu. Ve
skutecnosti vSak zadna prace, zadny vztah ani Zadna situace nestoji
za to, abychom ztratili svou vlastni dlstojnost.

Shrnuti

Utok d&va obranci svoleni k obrané. Védoma obrana je nejdistsim
vyjadrenim Ucty k sobé. Nemusime snaset nic, co prekracuje hranice
respektu. Prava sila spociva v klidné, ale nelstupné akci.

Zaveér: Védoma vibrace — védomy Zivot



Prace s vibracemi je jako neustalé ladéni hudebniho nastroje. Vnitini
Zivot nelze zcela izolovat od vnejSich tlakd, ale mizeme svobodné
volit harmonii, kterou uvnitf sebe vytvorime. Cim védoméjsi je nase
vibrace, tim pInéjsi, radostnéjsi a svobodnéjsi je nas zivot.

+ Kapitola 3: Dédictvi klasické psychologie
Uvod: Kam nas dostala klasicka psychologie

Psychologie, jak ji zname z ucebnic, byla nesmirné dllezitym krokem
v porozumeéni lidské mysli. Naucila nas pojmenovavat strachy, viny a
obranné mechanismy, které ridi nas Zivot. Ale stejné jako jiné
systémy mysleni vznikla v dobé, kdy bylo védomi vnimano spise jako
produkt chemickych reakci nez jako Zivé, tvorivé pole.

Psychologie se zamérila predevsim na patologii — na to, co je rozbité,
nefunk¢ni, bolavé. Tento pohled nas naucil hledat chyby, ale zaroven
nas Casto uzamkl do ramcd konfliktu, traumatu a selhani. Dnes uz
vime, ze tato perspektiva je pouze Cast pravdy. A nastal Cas ji
prekrocit.

Freud a nevédomi jako aréna konfliktd

Sigmund Freud byl prvni, kdo systematicky upozornil na existenci
nevédomi — Casti mysli, ktera ovliviiuje nase chovani skrytymi silami.
Podle néj je Cloveék neustale vnitfné rozervan mezi Id, tedy
instinktivnimi impulzy, Egem, tedy védomym j3, které se snazi prezit
v realité, a Superegem, vnitfnim moralnim soudcem.

Nevédomi bylo podle Freuda arénou, kde spolu souperi potlacené
touhy, pocity viny, strachy a instinkty. Tento model psychologie je
cenny v tom, Ze nam ukazal, Ze vétsina nasich ¢inl nevychazi z
védomé vile, ale ze skrytych programt. Uvédomeéni si existence
nevédomi bylo revolucni.

Zaroven vsak Freud zasel do naseho kolektivniho obrazu Cloveéka
temné semeno — predstavu, ze v hloubi své duse jsme plini konfliktd,
Ze bojime a ze nas zivot je véCnym polem vnitrni valky. Tento model



je dnes potfeba prekrodit. Clovék neni pouze obéti svych
nevédomych pudd a konfliktl. Védomy Zivot neni utopie — je redlny
a dosazitelny.

Jung a cesta k individuaci

Carl Gustav Jung, plvodné FreudQv zak, ale pozdéji jeho velky
oponent, prinesl novy, nadéjnéjsi pohled na lidskou psychiku. Podle
Junga neni nevédomi pouze polem konfliktd. Je i zdrojem inspirace,
tvorivosti a vnitfni moudrosti.

Jung predstavil pojem individuace — proces, v némz se clovék stava
tim, kym v hloubi duse vzdy byl. Individuace je cesta k propojeni
védomi a nevédomi, cesta k prijeti vlastni jedineCnosti, cesta k
osvobozeni od iluzi a ocekavani spolecnosti.

Soucasti této cesty je prace se stinem — ¢asti osobnosti, kterou
odmitame nebo potlacujeme. Soucasti je i integrace archetypd,
univerzalnich sil, které ovliviuji naSe zivoty. Soucasti je rovnovaha
mezi muzskym a zenskym principem uvnitr nas samych.

Jungtv prinos spociva v tom, ze otevrel dvere ke skutecnému ristu.
Ukazal, ze ¢lovék nemusi zlstat uvéznén v roli obéti vnitfnich
konfliktd. Ze cesta k plnosti a Stésti vede skrze poznani sebe sama a
prijeti své celistvosti.

Prekroceni starych paradigmat védomim

Freud i Jung postavili mosty k hlubsim vrstvam mysli. Ale dnes vime,
ze védomi je mnohem vice nez jen produkt mozku. Védomi je tvorivé
pole, které formuje realitu.

Moderni véda ukazuje, ze mozek je plasticky — neustale se méni
podle toho, jak myslime, co citime a jak jedname. Tento jev, znamy
jako neuroplasticita, znamena, Ze nejsme predurceni svymi starymi
vzorci — mdzeme je pretvorit.

Epigenetika dokazuje, Ze geneticka vybava neni osud. Geny se
zapinaji a vypinaji podle prostredi, stravy, stresu a také podle nasich
vnitfnich stavd. To, co Zijeme, neni pevné dané — je to neustala hra
energie a védomi.



