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Predehra

V principu to podle meé nemohlo byt nic sloZitého.

Tenkrdt, v mych pétadvaceti, s Cerstvé slozenou stdtni zkouskou
na zdver ucitelskych studii, jsem netouzila po nicem jiném nez
po stabilnim sebevédomém Zivoté ve stavu jasného klidu a Zivotni
radosti. Cozpak to nebyl ten nejnormdinéjsi stav ze vsech, podobné
samozrejmy, jako je voda pro rybu?

Jenze pak se ukdzalo, Ze nepochybné existuje voda rozdilné kva-
lity, od zakalené kaluze az po krystalicky priizracnou, perlivé okys-
licenou Cerstvou vodu... Presto — co by c¢lovéku mohlo brdnit v tom,
aby se citil stastny, pokud by vedl sporddany Zivot a mél uspokojené
zdkladni potreby?

Kdykoliv jsem o tom hloubala, moje tivahy pokazdé skoncily
u vsech téech lidi, kter? museli nejprve prodélat tézkou krizi, nez ne-
cekane dosdhli iispésného prillomu. Musela jsem projit jesté radou
omylii a zmatki, nez se mi podarilo rozkryt onen zatim jen nejas-
né tuseny, avsak hluboce vytouzeny stav bdelého prozivdni pritom-
nosti s pocitem vnitrniho stésti. Teprve po hlubokém emociondlnim
zhroucent jsem narazila na metody, které mi skutecné umoznily
bezprostredni pristup k tomuto prapiivodnimu stavu existence — a jd
jsem konecné mohla Stastné proplouvat Zivotem a citit se pri tom
jako ,,ryba ve vodé*



Zatim jsem se vSak nachdzela v obdobi, kdy jsem trpéla zdvazny-
mi psychickymi problémy a nenalézala jsem reseni. Presnéji receno,
ocitla jsem se ve stavu, ktery jsem pozdéji pojmenovala jako chorob-
nou touhu po ldsce ¢i po uzndni, coz mé nevyhnutelné vedlo do ne-
prijemné zdvislosti na zpiisobech jedndni mych bliznich. V kaz-
dodennim Zivoteé to zaslo tak daleko, Ze jsem z uvazovdni o tom, co
si 0 mné kdo pomysli, byla uz predem znacné nervozni. Tento pro-
blém naruSoval zejména mé milostné vztahy. Citila jsem se zdvisld
na tom, abych kazdy den dostala svou denni ddvku potvrzeni mé
Zenské hodnoty, coz pro partnery nebyla jednoduchd vyzva. A tak
nebylo divu, Ze jsem tim radu z nich pretiZila a dohnala k utéeku.

Bod obratu nastal nedobrovolné s bolestnym zhroucenim dalsiho
milostného vztahu. Miij pritel mé podvedl s jinou, coz byla nejpr-
ve posledni rdna pro mé sebevédomi, a zdhy se miij emociondini
deficit tak prohloubil, Ze jsem upadla do deprese. S ndmahou jsem
absolvovala sviij vsedni skolni den, potom jsem se zabarikddovala
ve svém byte, zatdhla jsem Zaluzie a vypnula telefon. Se sobé vlastni
diikladnosti jsem se vénovala sebelitosti a proZivané bolesti, jindy
jsem se pro zmeénu zurivé prela se svym osudem, pricemzZ se moje
vyZiva omezila na hektolitry kdvy a prileZitostné ohryzdvdni tabul-
ky horké cokolddy.

Moiji kolegové mé s ustaranymi vyrazy ve tvdri oslovovali s tim,
Ze vypaddm rozrusené a jsem stdle vyzdblejsi. Tento emociondlni
tipadek pokracoval po nekolik tydnii, ale diky bohu jednoho krds-
ného dne - jako blesk z cistého nebe — se md Zivotni sila zacala ob-
novovat. Moje deprese zmizela do nendvratna a umoznila mi vrdtit
se naplnénd novou energii zpét do zZivota. Byla jsem ovsem plnd
neochvéjného odhodldni postavit se ¢elem ke svym psychickym pro-
blémiim a - ted nebo nikdy! - se z téchto zatézujicich a prehnanych
zdvislosti osvobodit.
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Nejprve jsem zahdjila intenzivni terapeutické reserse v univer-
zitni knihovné. Hleddni stabilniho zdkladu pro Stastny Zivot melo
v mém pripadé bezpochyby hodné spolecného se silnéjsim sebeve-
domim. Tim se mi otevrel Siroky svét psychologie a psychoterapie,
ktery mi pripadal nekonecné mnohovrstevny. Zvédavé jsem hlitala
vse, co psychologie nabizela k problematice sebevédomi, zdvislosti
na ldsce a ndklonnosti, a kazdou volnou minutu jsem studovala
psychologické publikace, prirucky a nejnovéjst disertacni prdce. Pri-
tom jsem narazila na riizné terapeutické metody, které pokazdé sli-
bovaly psychickou stabilizaci a lécbu.

Ndsledneé jsem se stala svou vlastni terapeutkou a klientkou
v jedné osobé a vyzkousela jsem vsechno, co psychoterapie nabizela.
Ke své litosti jsem brzy zpozorovala, Ze se mnozstvim cetby sama uz
ddle neprokousu, a rozhodla jsem se vyuzit profesiondini pomoci. To
samozrejmé znamenalo absolvovat Cetnd terapeutickd sezeni. U né-
kolika psychoterapeutii a jednoho psychiatra jsem tedy na své vlast-
ni psychice postupné vyzkousela rozdilné metody léceni a ocekdvala
jsem s velkym napétim jejich vysledky.

Mohla by mi pomoci psychoanalyza? Ta se zdhy ukdzala byt prilis
zdlouhavd s ohledem na kapacitu mého pohdru trpélivosti a zkrdt-
ka jsem ji po pdr sezenich prerusila. Poté jsem absolvovala terapeu-
tické rozhovory, pii nichz terapeutka veétsinou zacinala slovy: ,Mdte
tim na mysli...2“ Potom stereotypné a s milym iismévem opakova-
la mou predchozi vypovéd, pouze mirné pozménénou, coz mi $lo
znacné na nervy a nikam mé to neposouvalo. Ndsledovala gestalt
terapie, terapie poruch chovdni, systemickd terapie a NLP (neurolin-
guistické programovdni), ale vsechny metody mi prindsely — pokud
vitbec - stdle jen minimdin{ pocit tispéchu. Na prekdzku bylo pre-
devsim to, Ze jsem psychologické postupy, které kazdy terapeut pou-
Zival, zdrovert s velkym zdjmem analyzovala, tridila a reflektovala.
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To samozrejmé nefungovalo, protozZe jsem si uz béhem terapeutickeé-
ho sezeni ¢astokrdt pomyslela: ,, Ted navrhne okamZzité nasazenit sys-
temické terapie nebo jinych konkrétnich ndstrojii, abychom se mohli
se situaci X vyrovnat jinym zpiisobem.“ Navrhované pristupy jsem
vetsinou beztak uz ddvno vyzkousela a pozitivni dopady byly velmi
omezené. Nepochybné jsem se stdvala ztélesnénim nocni miiry kaz-
dého terapeuta, kterého jsem se znovu zeptala na nékterou z jeho
metod! Skutecny efekt mych terapii bylo nakonec mozné pozorovat
jen na vypisech z mého uctu, protoze dlouhotrvajici terapeutickd
sezeni byla dost ndkladnd.

Po tomto terapeutickém turné, trvajicim témer tii neiispésné roky,
jsem byla dokonale frustrovand. Oc¢ividné jsem byla beznadéjny pri-
pad, k terapii zcela rezistentni. Kazdopddné mi bylo jasné, Ze tato
cesta pro mé predstavuje slepou ulicku. Jediné snad, Ze bych pro
sebe objevila zcela jinou metodu, kterd by mi lépe vyhovovala?

Opeét jsem bezradné smejdila v dalsim knihkupectvi a narazila
jsem tam na mnohoslibnou knihu s ndzvem ,,Joga a terapie‘: Podle
ni mela joga z odlisného 1hlu pohledu piisobit terapeuticky, a po-
kud by to byla pravda, znamenalo by to preci jen otevreni nové
perspektivy. Se zvédavosti jsem se ponorila do této tematické oblasti
a zacala hltat knihy o joze, pocinaje ,,Kundalini jogou* od Yogi Bha-
jana pres ,,.Zivotopis jogina“ od P. Jogdnandy az po jégovou klasiku
podle B. K. S. Iyengara. Brzy jsem zacala chodit do kurzii jogy a cvi-
ila jsem doma Hatha a Kundalini{ jogu, k tomu jsem praktikovala
slozitd dechovd cviceni, nazyvajici se prdndjdma.

Dobry pocit po jogovych sezenich byl prekvapivy a predstavoval
pro mé pozitivni novou dimenzi. A to i presto, Ze jsem si jiZz v za-
cdtecnickém kurzu diky neuveritelné ctizddosti privodila bolestivé
natazeni vazi v levém koleni pri ,,sprdvném* lotosovém sedu, tak-
Ze jsem na tuto a dalsi pozice musela rychle zapomenout. Z nouze
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jsem se potom vénovala prdve tiché zenové meditaci, kterd nevyza-
dovala zddnd tézkd télesnd cvicent, ale jen klidné sezent.

Meditace! Také tady se mi znovu otevrel novy svét, ale jak v tom
sirokém vybéru meditacnich technik, uciteli a guruii odlisit zrno
od plev?

I tentokrdt se nabizela moznost najit sprdvnou cestu skrze vlast-
ni zkusenost a experimenty. Autogenni trénink podle H. A. Schul-
tze jsem praktikovala uz ddvno a poskytoval mi prijemné uvolneni
po stresujicim dopolednim vyucovdni. Samotnd relaxace mi vsak
nestacila. Moje toulky po pldnich meditace zacaly tim, Ze jsem na-
sla utocisté u Flower A. Newhouse v Kalifornii, kde jsem se ucila
vedomeé a konstruktivné zachdzet s emocemi. To byl milnik na ces-
té k mému kazdodennimu pocitu pohody! Brzy nato mé lapila
do svych siti meditace sebedotazovdni podle Ramany Maharsiho.
Se zvédavosti jsem putovala nejriznéjsimi semindri a natrefila jsem
i na guruovskou smetdnku této spiritudinit scény, napriklad na Om
C. Parkina, Madhukara nebo Gangaji. Sympatickymi jsem ovSem
shledala podstatné skromneéji a srdecnéji vystupujici duchovni uci-
tele, jako jsou Isaac Shapiro, Dr. Pyar Troll, Indka Amma nebo in-
didnka Dhyani Ywahoo.

Kromé toho meé stdle vice fascinovaly buddhistické meditacni
techniky a byla jsem nadSena charismatickym vyzarovdnim né-
kterych buddhistickych osobnosti s komplikovanymi jmény. Patti-
li k nim Bhante Sujiva, Ringu Tulku Rinpoche, Sakyong Mipham
nebo Yongey Mingyur Rinpoche. Posledni z nich na mé udelal dojem
predevsim tim, Ze se stejné jako buddhisticky neurovédec Matthieu
Ricard nechal vysetrit magnetickou rezonanci, aby bylo mozné ve-
decky zdokumentovat piisobeni meditace, coz pribliZilo ucinky me-
ditace vedecké obci. Aha, tedy zddnd fantazie néjakych stdrnoucich
hippies, pomyslela jsem si s potéSenim.
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Diky vsem témto kontaktiim a semindriim jsem postupné pro-
hlubovala své znalosti meditace a naucila jsem se diileZité zdkla-
dy. Priibézné jsem rovnéz pokracovala v praktikovdni jednoduchych
jogovych cviceni - slo to dobte skloubit dohromady a citila jsem se
bdjecne. Schdzejici posledni kaminek do mozaiky spocival v tom, Ze
muj vnitrni klid dosazeny meditact a pocity stésti vydrzely pokazdé
jen krdtkou dobu a béhem kazdodenniho stresu se rychlosti blesku
opét vytratily. Kladla jsem si otdzku, jestli je to zpiisobeno mou tepr-
ve krdtkou praxi, nebo zda by snad bylo mozné najit jinou metodu,
kterd by umoznila stabilizovat tento stav vnitinitho klidu a stésti
v kazdodennim Zivoté.

Resent jsem objevila krdtce poté, co jsem si dany problém viibec
uvedomila. V rdmci mého usilovného pdtrdni jsem se ziicastnila se-
mindre s buddhistickym mnichem Thich Nhat Hanhem, ktery vyu-
Cuje metodu vipassand. Jde o prastarou buddhistickou praxi bdéelé
pozornosti, pri niZz meditujici soustredi viastni pozornost cilené bud
na své kondni, nebo na vlastni télo, zvldsté na dech, nebo na své
emoce. To bylo reseni moji hddanky! Cim déle jsem pouZivala tuto
techniku bdelé pozornosti béehem normdlniho kazdodenniho Zivota,
tim sndze prostupoval uddlostmi vsedniho dne hluboky pocit poho-
dy a vnitrniho klidu, ziskany meditaci.

Ze vsech téchto zkusenosti jsem sestavila metodu, kterou jsem
nazvala ,,Umeéni byt ve svém stredu”. Sklddacka mnoha mych
priizkumii a pokusii zacala nyni nést plody, které prekonaly md
nejsmeélejsi ocekdvdni! Zddlo se, Ze ucinky této kompaktni metody
hrani¢i s malym zdzrakem. Béhem kratoucké doby se md chronickd,
tryznivd sebekritika zmeénila v zalibeni a jd jsem pokojné spocivala
ve svém stredu, jak béhem vyucovacich hodin, tak béhem zdlouha-
vych ucitelskych konferenci. Nejprve se mi vSechno zddlo az prilis
krdsné, nez aby to mohla byt pravda, proto jsem v prunich mésicich
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