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Vénovdno mamince.
Dala jsi mi Zivot, coz je md prvni vzpominka.
Miluji té!
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PROMLUVA K CTENAROM

V této knize se s vami chci podélit o zcela novy pristup k léce-
ni a osobnimu rustu, nazvany ,nastavovani paméti“. Pronika
primo ke zdroji problém, které jste v Zivoté potlacovali, at uz
jde o fyzické, psychické, ¢i praktické zalezitosti, a umozni vam,
abyste je prekonali - hlavné v ptipadé, Ze nic jiného zjevné ne-
zabira.

Celych tricet let jsem presvédceny, Ze nase vzpominky jsou
zdrojem prakticky véeho, co si myslime, co citime a délame,
a plati to i o télesnych procesech. Tticet let jsem se proto sna-
zil najit zptsob léceni a spravného nastaveni problematickych
vzpominek. A rozhodné jsem nebyl sam. Po tficeti letech hleda-
ni, testovani, nezdard, aspéchti, dal$iho testovani a vyladovani
jsem uvéril, ze jsem ho koneéné nasel.

V knize Pamétovy kod vam nabizim teorii, jeZ je podle mého
nazoru spolehliva a ukazuje, jak vzpominky funguji a pro¢ jsou
zdrojem vsech Zivotnich zalezitosti. Kromé toho se sezndmite
s jednoduchym procesem, jenZ vam umozni pfenastavit vzpo-
minky a lé¢it v samotném jadru vase nejvétsi problémy.

Ale nez se ponofime do této teorie a zatneme ji pouzivat
k fe$eni vaseho nejvétsiho problému, rad bych uvedl jistou véc
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na pravou miru. Vyzkum paméti je zcela nova oblast studia. Za-
tim neexistuje ptistroj, jenz by nam mohl ukazat nase vzpomin-
ky, a proto jsou védecké dikazy o fungovani vzpominek pfinej-
mensim jen ¢asteéné. V této knize budu citovat nékteré védecké
studie, abych podpofil svou teorii, nicméné v zddném pripadé
nechci tvrdit, zZe ji ony studie ,,potvrzuji“ Prosté jen poskytuji
urcitou oporu tomu, co jsem v prubéhu tricetileté praxe vidél
a pro¢ jsem si uvédomil, ze mé poznatky jsou pravdivé.

Ve skute¢nosti si nemyslim, ze dvojité zaslepené studie jsou
vzdy jednozna¢né platnym métitkem pravdivosti, a rad bych
vysveétlil proc¢.

Mezi génie, s nimiz jsem mél tu Cest se setkat béhem svého
studia, patfi Roger Callahan, PhD. Byl klinickym psychologem
a mnoho let mél skvéle prosperujici praxi v Beverly Hills, ale
stejné jako ja byval nestastny, Ze nemlzZe pomahat pacientim
tak, jak by chtél. Stal se svétové proslulym zakladatelem ener-
getické psychologie a ja jsem s nim asi rok a ptl mival osobni
konzultace. Zde je jeho vyrok, ktery mam nesmirné rad:

,Ucelem dvojité zaslepenych studii je dokdzat,
zda néco funguje, kdyz nikdo nedokaze fict,
jestli to funguje.”

Jinak feceno, pokud néco na lidi zjevné ucinkuje a jinak
jim to neskodi, neni vzdy nutné provadét dvojité zaslepenou
studii, abychom potvrdili, Ze ona véc opravdu funguje. Nicmé-
né v pripadé 1é¢iv, kterd mohou mit riizné negativni vedle;jsi
ucinky, tento pristup neplati, protoze nikdy neni jednoznaéné
potvrzeno, Ze pozitiva prevazuji nad negativy. Obcas se stava, ze
v ptibalovém letaku se pise, Ze dany lék mutize u ¢lovéka vyvolat

sebevrazedné myslenky, znicit mu jatra a ledviny nebo zptisobit
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rakovinu. V takovém ptipadé jsem jednozna¢né zastancem pro-
vadéni dvojité zaslepenych studii!

Vétsina lé¢iv jsou ve skutecnosti biologické jedy, jejichz
ucelem je znidit jednu nemoc, i kdyby to znamenalo, ze poskodi
jiné oblasti. Kdyz télo pfijme a zpracovava lék, nerozpoznd, je-
-1i $kodlivy, ale jakmile 1ék za¢ne vyvolavat pozadované ucinky,
v podstaté télo ovladne, misto aby fungoval v souladu s jeho
1é¢ivymi systémy.

Nézornym prikladem je epidemie pouzivani opioidnich
latek, jakou zaziva v dne$ni dobé Amerika. Mnozi lidé jsou
presvédceni, Ze byla zplisobena masovym piedepisovanim
narkotik jako OxyContin (oxykodon) bez nalezitych znalosti
jejich negativnich uc¢inkd. A obcas se to stava i védomeé. Co se
zdalo byt bezpeéné ¢i provérené, nebylo ve skute¢nosti bez-
pecné a provérené, dokonce ani provedenim dvojité zaslepe-
nych testi.

Pred nékolika lety jsem v pofadu Larry King Live vidél jed-
noho lékare, ktery mluvil o vitaminech. Rekl, ze pred dvaceti
roky zastdvala konven¢ni medicina nazor, Ze jedinym pfinosem
vitamind je ,,drahd moc¢® zatimco dnes doktoti doporucuji vita-
miny téméf kazdému. Pro¢? ,,Protoze ted uz vime, Ze funguji,”
fekl ten lékat.

Ale vitaminy prece vzdycky fungovaly! Mnozi lidé védéli,
ze funguji, jesté dfiv, nez to potvrdily studie, a uzivali je, proto-
ze jim pomahaly, navzdory vysméchu ze strany lékarské obce.
Tedy az do doby, kdy néktera dvojité zaslepena studie ,,potvrdi-
la% Ze vitaminy funguji.

Pouhy divod fikajici, ze dvojité zaslepené studie nemo-
hou néco prokazat, neznamend, ze to neni pravda. Neexistova-
la snad gravitace predtim, nez ji objevil Isaac Newton? Copak
neexistovala elektfina az do doby, kdy Thomas Edison vyna-
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lezl Zarovku? A neexistovaly bakterie uz predtim, nez je obje-
vil Louis Pasteur? Samozfejmé existovaly! Tyto véci pusobily
na lidi mnohem driv, nez véda potvrdila jejich existenci.

V této souvislosti bychom se méli nad né¢im zamyslet. Pro-
fesofi mi fikali, ze nikdy v déjinach svéta nebyla provedena
jedinad dvojité zaslepend studie tykajici se poradenstvi. Proc?
Protoze je to neetické. Jedna skupina by ziskala potfebné rady,
zatimco druha by nic takového nedostala, coz poradci s licenci
nemohou udélat.

A pak mnozi lidé prohlasuji: ,V této oblasti neexistuji dvo-
jité zaslepené studie, tudiz poradenstvi neni v Zadné situaci pri-
nosné.“ Ja souhlasim s témi, ktefi fikaji, Ze velmi casto se ne-
dosahne zadoucich vysledki, a pravé proto jsem s tim prestal.
Nicméné znam tisice ptibéhu lidi, jejichz zivot se Gplné zménil
diky dobrému poradenstvi a terapii.

Velmi trefné to vyjadril maj pritel Jimmy Netterville, MD,
ktery pusobi jako neurochirurg v Lékarském centru Vanderbil-
tovy univerzity. Pfed nékolika lety jsme nahodou sedéli vedle
sebe béhem vecere, jejimz tucelem bylo ziskani prostredki
na dobroc¢inné ucely. Vyptaval se mé na mou praci a ja jsem
mu tehdy fekl, Ze je spojena s energetickou medicinou, a trochu
jsem objasnil, co vlastné délam. V takovych chvilich vim, jaké
reakce mohu ocekévat, a tak jsem dodal, Ze mu to mozna pri-
pada dost silené.

Ale ptekvapil mé. Rekl: ,,Ne, kdepak!“ a nahle popadl lat-
kovy ubrousek a jeho rohem vyryl do ubrusu ¢aru dlouhou asi
patnact centimetrti. A pak prohlésil: ,,Alexi, kdyby tato ¢ara
obsahovala veskeré védomosti na svété tykajici se zdravi, jsem
presvédceny, Ze zname asi tak dva centimetry. Bylo by ode mé
arogantni a posetilé tvrdit, Ze to, co délate, nemize byt ve zby-
vajicich tfinacti centimetrech, hlavné kdyz lékarska véda v mi-
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nulosti povazovala spoustu véci za naprosté nesmysly, a po case
se potvrdilo, ze se myli.®

A potom pronesl slova, na ktera nikdy nezapomenu. ,,Po-
kud vase techniky lidem pomahaji a neskodi, feknu svym paci-
entiim, at je vyzkousi a pak pfijdou za mnou a povédi mi, jestli
jsou pro né prinosem, abych je mohl také zkusit a zjistit, jestli
by pomohly mym dal$im pacientim.*

Tyto véty ve struc¢nosti vystihuji mtj pohled na techniku
zvanou nastavovani paméti. Pomaha lidem a ni¢im jim nesko-
di, tak pro¢ ji nevyzkouset? Podle mého nazoru neni mozné,
aby se vyrazné neprosadila v budoucnosti, protoze se zamétuje
na zalezitosti, jeZ jsou nesmirné dilezité pro kazdého ¢lovéka
zijiciho na této planeté. A uz dnes je o kus dal pred nékolika
centimetry, které je véda schopna prokazat pomoci dvojité za-
slepenych studii.

Chci, abyste védéli, ze nejsem odptlircem védeckych metod,
dvojité zaslepenych studii ¢i standardni mediciny. Kdyby mé
srazil ndkladdk a ja lezel na zemi a krvacel, nezkousejte na mé
energetickou medicinu a rovnou mé odvezte na pohotovost!
Pravdou je, Ze v pripadé rtiznych véci z oblasti pfirodni a ener-
getické 1é¢by neexistuji 1ékarské testy ukazujici, co je lé¢eno.
Technika nastavovani paméti, kterou vas hodlam naudit, fun-
guje na jedno jediné: na vase vzpominky, a hlavné na ty nevé-
domé.

Je docela mozné, ze potrva dalsich dvacet let, nez prejde-
me od tvrzeni, ze jde o ,,pseudovédu®, k pochopeni fikajicimu,
ze ,tohle by méli délat vSichni“. A pokud si kazdy den najdete

na tuto techniku par minut, budete o dvacet let napred.






UvoD:
ROZPOMENTE SE NA SVE PRAVE JA

Nevidime véci takové, jaké jsou,
ale takové, jaci jsme my.
— Anais Ninova -

Psal se 7. ¢ervenec 1959. Den mého narozeni - a smrti mé matky.

Moji rodice ¢ekali devét mésicti a po celou dobu védéli, co je
¢eka. Neplanovali dal$iho potomka, a kdyz matka otéhotnéla, 1é-
kafi ji naprosto jednoznacné rekli: ,,Potrat. Zachrante sama sebe.”

Jakd 7ena byla moje matka? Cistokrevnd Némka, ktera
vychovavala své déti v rytmu polky a rozmazlovala je skvélou
kuchyni. Zena, kterou milovali viichni ve mésté a ona jim to
oplacela svou laskou. Zena, kterd méla tak netinavnou a sil-
nou empatii, ze kdyz chodila od dvefi ke dvefim a prodavala
stfibrné nadobi a pfibory, byvala uspésnéjsi nez predni pod-
nikatelé v Chicagu. Zena, ktera kraglila na§ domov cenami
od svych zaméstnavatell, a kdyz méla pohteb, dostavily se
desitky jejich byvalych zakaznikd, z nichz se postupem ¢asu
stali pratelé.
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Lékari ji sdélili, Ze jedinou moznosti, jak se zachranit, je
obétovat muj Zivot, coz rezolutné odmitla, prestoze méla ob-
rovsky strach.

Mél jsem se narodit ¢tvrtého Cervence, na Den nezavislosti,
ale muj otec se zivil poradanim ohnostrojt, a tak musel praco-
vat. Proto oddalili mé narozeni; otec se navic nejspis jesté chtél
rozloucit se svou manzelkou. Vzdycky jsem na néj byl kvili
tomu trochu nastvany. Vyrtstal jsem v podnikatelské rodiné.
Copak by nebylo uzasné, kdyby prodejce petard a podobnych
véci oslavoval narozeniny ¢tvrtého cervence? Kdyz se ale ohléd-
nu zpatky, pokazdé mé napadne, co to asi znamenalo pro mou
matku. Dalsi t#i dny Zivota.

Nosila mé ve svém téle devét mésict. Byl jsem paradoxni
dité, vyplod naprosto nepodminéné lasky a naprosto zoufalé
hrazy. Tti posledni dny lezela, trpéla silnymi bolestmi a ¢ekala,
az mi bude moci dét svij posledni, nejvétsi dar.

Ale pak nezemftela. Lékati ji rekli, Ze je to nevyhnutelné,
a ona byla ptipravena se kviili mné obétovat, takze si skoro cely
rok v duchu opakovala: Jd zemtu, ja zemfu, jd zemiu! A presto
kdyz ptisel ¢as porodu, nestalo se to. Pro¢ tedy nazyvam 7. Cer-
venec 1959 dnem jeji smrti?

Protoze i kdyz se to nestalo, pro mé to byla realita. Mé na-
rozeni ovladal ptizrak strachu. Matka si celych devét mésici, co
jsem byl v jejim lané, stale dokola promitala v mysli, co ji ¢eka.
Ja zemtu, jd zemru, jd zemfu. A tuto utkvélou predstavu preda-
vala i mné, protoze vétila, Ze zemiu i ja.

Oba jsme sice porod prezili, ale mné dal hrozilo velké ne-
bezpeci. Odmital jsem pfijimat jidlo, které mi davali, a béhem
nékolika prvnich dni jsem ztracel na vaze. Lékati mé prevezli
na jednotku intenzivni péce, ale nedovedli mé ptinutit, abych
jedl. Muj stav se dale zhorSoval. Podobné predstavy ovliviuji
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kazdého z nas, ale ja myslim, Ze novorozenci jsou na né ob-
zvlasté citlivi, protoze se jim jesté neumi védomé branit. Byl
jsem presvédceny, ze zemiu, a kdo mi to mohl vymluvit?

Ridil jsem se naprogramovanim, s nimZ jsem se narodil,
i kdyz bylo ve skute¢nosti ur¢eno mé matce.

Navzdory raddm lékart mé vyndala z inkubatoru a odvezla
dom. Rekli ji: ,,Jestli opustite nemocnici, zemie.“ Matka pro-
hlasila: ,,Zemfe, jestli tu ziistane.“ A odjela.

Nékolik nasledujicich dni u mé sedéla ctyfiadvacet hodin
denné, drzela mé v narudi, zpivala mi, fikala, jak moc mé milu-
je, a po celou dobu se mé snazila pfinutit, abych jedl. Pfestoze
o tom v podstaté nemluvila, vyhlasila valku désivé vzpomince
fikajici, Ze zemfu. Doslova mé bombardovala opa¢nymi prozit-
ky a predstavami: Miluji té, miluji té, miluji té.

Nakonec laska zvitézila, protoze laska umi vyhravat. Zacal
jsem polykat jidlo a zanedlouho jsem byl zdravy. Po cely Zivot
jsem ale neustdle citil dopad oné udalosti, a to jak v dobrém,
tak v Spatném. Na jednu stranu jsem prozival velmi silné pocity,
empatii a lasku ke kazdému, kdo mé vybidl, abych mu pomohl,
abych ho vyslechl nebo abych se tfeba jen choval jako pftitel.
Vétim, ze tento pristup vznikl béhem mého narozeni a stal se
jednou z mych nejsilnéjsich schopnosti.

Na druhé strané jsem casto prozival uzkost, aniz bych tu-
§il, z ¢eho prament, a tak jsem si fikal, Ze se prosté jen déje
néco, co se mi nelibi. Nicméné tyto stavy tzkosti nebyly
ve skute¢nosti vyvoldny vnéj$imi okolnostmi. Pri¢inou byly
vzpominky na mé narozeni. Jak to vim? Kdyz se mi podaftilo
vylécit své vzpominky spojené se zdravotnim stavem mé mat-
ky, tzkost zmizela.

Mocné negativni vzpominky jen tak nevyvanou ve chvi-
li, kdy dana udalost skon¢i. Nedavné studie prokazaly, Ze vas
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mohou ovliviiovat po celych ¢tyfiadvacet hodin denné, i kdyz
na né védomé nemyslite.

Nésledkem toho téméf kazdy ¢lovék z celkem nepochopi-
telnych davoda proziva pocit, ktery jeho mozek interpretuje
jako hrozbu smrti, i kdyZ o tom pfimo nemluvi, ale fika tfe-
ba jenom: , Tohle mé dohani k $ilenstvi!“ nebo ,,To bude moje
smrt!“ ¢i ,Ja snad umru!“ Pfipadné mad prosté jen pocit paniky
nebo tzkosti. Ale z hlediska mozku jde o jedno jediné: o ne-
ustaly skryty stres, ktery nedokazeme v béhu kazdodenniho
zZivota uvolnit.

Pfevazna ¢ast lidi se po vétSinu c¢asu nachdzi ve stavu
stresu. Fyziologicky vzato, stresova reakce znamend, Ze néco
ohrozuje na$ zivot, a proto se uchylujeme k dtoku, utéku,
nebo prosté ztuhneme, abychom si zachranili fyzicky zivot.
Problémem je, ze prozivame stresovou reakci, i kdyz vidime
v posté dopis z finanéniho ufadu, nebo kdyz v obchodé zrov-
na nemaji nasi oblibenou svac¢inu anebo kdyz se na nas nék-
do divné podiva. Napriklad, pokud by vas vystresoval vysoky
nedoplatek na danich, a ja se vas zeptal, jestli to bude vase
smrt, védoma mysl by fekla: ,To je nesmysl, samoziejmé ne!
Jsem jen trochu ve stresu, ale jinak nejde o problém.“ Ovsem
va$e nevédoma mysl, nebo to, co budu nazyvat srdce, prohlasi
pravy opak.

Presné o tom mluvim, kdyzZ tvrdim, ze kazdy dnes Zije v ur-
¢ité iluzi. Télo a mysl se neustdle nachazeji ve stavu strachu, a to
i v ptipadé, ze jsme v prostiedi, kde se nemame ¢eho bat. V této
knize se hloub¢ji ponofime do ptivodniho ucelu stresové reak-
ce a ukazeme si, pro¢ zacala fungovat nespravné, coz vyvolalo
fetézovou reakci ve vétsiné oblasti Zivota, takze dnes Zije témér
kazdy v urcité iluzi. Prestoze tato iluze miva obrovsky a ¢asto
negativni dopad na nas zivot, jen malokdo vi, Ze existuje.
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Piibéh 0 mém narozeni zni moznd dost neuvétitelné, a pro-
to uvedu dalsi ptiklad potvrzujici, Ze tato iluze ma prakticky
dopad na nase kazdodenni zazitky.

Do mé poradenské kancelare ptisla Mary, atraktivni tfiacty-
Ficetileta Zena, a posadila se naproti mné. Jeji celkovy vzhled,
od odévu pres $aty a make-up, ukazoval, Ze je typ tspésného ¢lo-
véka, o ném?z si okamzité reknete: Jo, ta to dotdhla hodné daleko.

Ale Mary prozivala velky stres, prestoze vSechno bylo vlast-
né v poradku. Vypravéla mi, Ze se provdala za hodného muze,
a i kdyz nebyli bohati, méli vSechno, co potfebovali: tfi hezké po-
koje, diim s dvéma koupelnami, dobrou $kolu pro déti nabizejici
spoustu mimoskolnich aktivit a pratele, které méli radi. A presto
se zivot, jaky si Mary v mladi vysnila, zménil v ,,povinnost®

Vyzkousela rtizné véci zlepsujici naladu, jak ptirodni, tak
na predpis. Nékteré pomohly, jiné ne, ale na jejim zakladnim
pohledu na Zivot se v podstaté viibec nic nezménilo.

Kdyz jsem se ji zeptal, jaké méla détstvi, odpoveédéla mi, ze
neprozila Zzddnou formu zneuzivani, prestoze si ¢asto fikala, ze
matka je na ni hodné prisna, a pak dodala, Ze otec byval du-
chem nepritomny. Celkové méla pocit, ze zila v podstaté stejné
jako ostatni déti.

Potom jsem se ji zeptal, jestli existuje néco, na co se hod-
né tési. Mary odpovédéla, ze je spokojend, kdyz je Cas jit spat
nebo kdyz se muze sama divat par hodin na televizi a na nic
nemyslet.

Nakonec jsem chtél védét, co by zrovna ted nejradéji délala,
kdyby nepremyslela o moznych dusledcich. Se slzami v o¢ich
odpovédéla: ,Sedla bych do auta, odjela do Kalifornie a zacala
znovu a jinak.“

Nicméné védéla, ze nepojede do Kalifornie a nebude pro-
zivat novy zacatek. Ve skute¢nosti praveé proto za mnou prisla.
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Milovala svou rodinu, a tak potlacila své sny, ptijala bézny zpti-
sob zivota a vyuzivala vét§inu energie hlavné na to, aby néjak
zvladala fungovat cely den. A ode mne jen chtéla, abych ji po-
mohl fungovat o trochu lépe.

Zanedlouho poté prisla do mé poradenské kanceldfe jina
zena. Také ji bylo tfiactyticet let, méla dvé déti, jejimu manze-
lovi se v praci darilo a celd rodina vedla zivot typické americké
stfedni vrstvy. PFi konzultaci mi fekla, Ze jeji matka byla hodné
dominantni a otec do ni¢eho moc nezasahoval.

Nicméné tato zena nebyla v mé kanceléfi proto, ze by chtéla
odjet do Kalifornie a zacit novy zivot. Ona sviij zivot naopak
milovala!

Zivot dalece preddil jeji ocekavani z détstvi, ale ne ve viem,
co si myslela. Ve skute¢nosti nebylo podstatné, ze méla vic pe-
néz, vic volného ¢asu nebo ¢ehokoli jiného. Prosté si jen prala
mit vic lasky, vdéénosti a spokojenosti.

V pribéhu dne se nezaméfovala na pouhé preziti. Zila
v kazdém okamziku a uzivala si ho. Nepredstavovala si, Ze pu-
jde konec¢né spat nebo Ze se bude sama divat na televizi. Nejvét-
$i radost méla, kdyz rano vstala a byla se svou rodinou.

Rekl bych, ze patfila mezi nejitastnéjsi a nejspokojenéjsi
lidi, kteti kdy sedéli v mé poradenské kancelari!

Tahle Zena si nepftisla pro radu. Chtéla mi podékovat, pro-
toze to byla Mary o Sest mésicti pozdéji.

Jeji zivotni okolnosti se nijak nezménily. Porad prozivala
stejny rodinny pribéh, méla stejného manzela, stejné déti a stej-
ny diim - v podstaté vedla stejny zivot. Zménilo se pouze to, jak
tyto okolnosti citila. Byla spokojena se sebou a se svym zivo-
tem. Byla $tastnd, coz pred pul rokem nebyla.

Kdyz se zamyslite nad vlastnim Zivotem, jaké verzi Maryina
zZivota se vic podoba?
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Mozna si v duchu kladete otazku: Co tak zdsadné zménilo
jeji pocity, kdyz se vnéjsi okolnosti nijak nezménily?

Nemuize za to jeji fyziologie ani chemické latky mozku, ani jeji
myslenky, ani emoce, a dokonce ani jeji nazory. Bylo to cosi hlub-
$iho - totéz, co utvarelo mdj zivot od chvile, kdy jsem se narodil.

Byly to jeji vzpominky.

LECENI SYMPTOMU, NIKOLI ZDROJE
Takze za¢neme stru¢nym prehledem.

V ¢em by se mél zménit vas zivot? Vyberte si, zda byste chtéli:

o mit vic energie

o mit vic penéz

o prozivat mensi uzkost a vétsi klid

o citit vétsi radost

o byt nadsSenéjsi a vic si uzivat zivot

o lépe vyvazit praci a osobni Zivot

o zbavit se ur¢itého zlozvyku

« nemit pocit omezeni a citit se svobodnéji

o byt uspésnéjsi v praci, nebo ji zménit

o lépe spat

o mit vic ¢asu pro sebe

« byt sebevédoméjsi a vazit si sebe

« zhubnout

o viccvidit

o zlepsit stravovani

o lécit urcity zdravotni problém

o mit lepsi vztah s partnerem ¢i partnerkou
a dal$imi blizkymi lidmi

o travit vic ¢asu s prateli nebo si najit nové pratele

o vychazet lépe se svou rodinou
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«  Vyjasnit si otdzku smyslu vlastniho Zivota
o zbavit se pocitu nepostradatelnosti
« pomahat milovanym lidem s dilezitymi vécmi

Mnoho let jsem pracoval se stovkami lidi, ktefi méli néjaky
problém, ale viibec netusili, z ¢eho prameni. Nakonec pokazdé
svalovali vinu na soucasné okolnosti, coz téméf nikdy nebyla
skute¢na pticina, a tim se ocitli v bludném kruhu nebo propadli
néjaké zavislosti.

Napriklad Pete mél problém se zlosti. VétSinou se trikrat
az ctyfikrat za den rozdilil, aniz by k tomu mél konkrétni
dtvod. Hrozil mu rozpad manzelstvi a Pete byl s rozumem
v koncich. Ob¢as zasel do néjaké poradny, vyzkousel léky pro-
ti uzkosti a, jak mi sam fekl, uptimné se snazil mit zlost pod
kontrolou, ale nedovedl se ovlddnout. Rozciloval se v pra-
ci, doma, v dopravnich prostfedcich, prosté v§ude. Jakmile
néco neslo podle jeho predstav, byl podrazdény nebo se zacal
vztekat. Pete byl presvédceny, ze problém spociva ve vnéjsich
okolnostech, a fikal si, ze jedinym fe$enim je naucit se ovla-
dat vlastni reakce.

Nicméné kdyz jsme prochdzeli procesem, s nimz se se-
znamite v této knize, zjistil, Ze skute¢nym zdrojem zlosti je
neschopnost naplnit oéekdvani svého otce, a navic trpél po-
citem, Ze ho otec nem4d rad. Pete se ve snaze udélat na otce
dojem dokonce stal doktorem, ale zjevné ani to nefungova-
lo. Pfiblizné po Sesti mésicich vylécil vzpominku na otctv
odmitavy postoj a zlost prestala byt problém. Pete byl zaro-
ven schopny vylécit vztah ke své manzelce. Bludny kruh byl
prolomen.

Pokud se usilovné snazite provést trvalou pozitivni zménu
v jakékoli oblasti svého Zivota, ale zatim se vam to nedafi, bude
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to nejspis tim, Ze l1é¢ite symptomy, nikoli zdroj. Tato kniha vam
pomiize diagnostikovat skute¢ny zdroj vaseho problému a diky
tomu najit spravné feSeni.

A ted bych se vas chtél na néco zeptat. Je to otazka, jakou
bych vam polozil ve své poradenské kancelafi.

Predstavte si, Ze jste doma a najednou zjistite, Ze na podla-
ze v kuchyni je spousta vody. Nebydlite pobliz vodniho zdroje
a venku neprsi. Zacnete vytirat podlahu, nebo zavfete ptivod
vody v domé?

Je to mnohem dulezitéjsi otazka, nez si myslite. Vétsina lidi
by po kratickém uvazovani $la vypnout vodu a azZ potom by za-
¢ala vytirat podlahu. Snazit se odstranit vodu, aniz bychom za-
vreli jeji pfivod, by bylo naprosto nesmyslné, vidte?

Oblasti psychologie, svépomoci, duchovna a mediciny nabi-
zely v prubéhu poslednich osmdesati let spoustu teorii o sprav-
ném fungovani zdroje nasich problémi. V ridznou dobu byly
nékteré popularnéjsi nez ostatni, ale i dnes je mozné najit knihy
a odborniky tvrdici, Ze skute¢nym zdrojem problému je néktery
z nasledujicich jevi:

o Vnéjsi okolnosti. Predstavujte si spravné cile (specifické,
stanovitelné, dosazitelné, relevantni a ¢asové zvladnutelné),
vizualizujte si je a fidte se radou, kterd zni: ,Prosté to udé-
lejte.“ Zménte vnéjsi okolnosti a zménite sviij Zivot.

o Zpiisob chovdni. Délejte ,jako kdyby“ Provadéjte spravné
véci a spravné pocity se samy dostavi. Zménte své chovani
a zmeénite svij Zivot.

« Fyziologie a chemické latky mozku. Jestlize objevite spravny
1ék, budete se spravné stravovat nebo dost dlouho a casto
meditovat, za¢nete mit ze sebe dobry pocit. Zménte che-
mické procesy v téle a zménite sviij zivot.
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o Védomé myslenky. Naleznéte pravdu a premyslejte o ni
spravnym zplsobem. Stac¢i uvédomit si, jak jste S$tastni
ve srovnani se svym sousedem, a za¢nete se citit mnohem
lépe. Nahradte negativni mys$lenky pozitivnimi. Zménte své
myslenky a zménite svij Zivot.

o Védomé ndzory. Vase nazory jsou silnéjsi a hlubsi kombina-
ci my$lenek a pocitii a urcuji, co je ve vasem ptipadé nejdu-
lezitéj$i. Zménte své nazory a zménite svij zivot.

o Emoce. Zvladani emoci je dnes zhavé téma nabizejici celou
fadu technik. Zménte své emoce a zménite svij zivot.

Vsechny zminéné metody nabizeji izasny pohled na zptisob,
jakym my lidé fungujeme, a ¢asto pomohou vyvolat prijemnéjsi
pocit... alespon na chvili. Problémem je, Ze po osmdesati letech ob-
jevovani ruznych feseni osobniho rozvoje se lidé snazi hledat sku-
te¢nd fedeni mnohem usilovnéji nez kdykoli predtim. Cim to je?

Tim, Ze vSechna tato feSeni jsou pouze rtiizné zptsoby vyti-
rani podlahy. Pokud se budete hodné snazit a poradné se ohanét
hadrem, mozna budete rychlejsi nez voda vytékajici z jakési diry.
A dokonce se budete moci na okamzik rozhlédnout kolem sebe,
kochat se suchou podlahou a myslet si, ze vase feseni funguje.

Porad jste ale neopravili diru, kterou tece voda do kuchy-
né. Proto jste neustale tak unaveni! Vyuzivate veskerou energii
na uklizeni, aniz byste se zamérovali na zdroj a zabranili vyté-
kani vody! Kazdé z onéch feseni je prirozené lepsi nez nic, ale
i kdybyste se ridili vS§emi najednou, voda stejné ddl potece.

Tato kniha vam ukaze, jak se ona zalezitost da opravdu vyfesit.
Teprve nedavno jsme objevili hlubsi pfi¢inu nasich pocitd, jez se
nachazi mimo vnéjsi okolnosti, zptisoby chovani, chemické proce-
sy mozku, myslenky, emoce, a dokonce i mimo nazory a predstavy.

Nase vzpominky.
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