
  [image: DRACI_obalka.jpg]


  
    [image: ]


    [image: ]

  


  
    Věnováno mým dětem Melisse, Michaelovi aAlix


    Originally published as Slay Your Dragons With Compassion in the UK and USA in 2020 by Watkins, an imprint of Watkins Media Limited.


    Text copyright © Malcolm Stern with Ben Craib 2020


    Translation © Daniela Reischlová, 2022


    Cover design © Tomáš Cikán, 2022


    All rights reserved.


    ISBN: 978-80-7252-960-5

  


  
    „Hrdinové se vydávají na cesty, stínají draky aobjevují poklad svého pravého já.“


    Carol Pearsonová, autorka knihy The Hero Within

  


  
    Úvod


    Najít sílu asmysl vtragédiích, obavách azmatcích, kterým čelíme, pro nás představuje výzvu. Pokud však objevíme způsoby, jak stěmito nevyhnutelnými událostmi nakládat, máme možnost svou zkušenost přetransformovat. Po vzoru alchymistů obyčejný kov své bolesti přeměnit vcenné zlato moudrosti, pochopení, obohacení aúčelu.


    Vroce2014 se mi stala jedna znejhorších věcí, která se člověku může stát – má dcera Melissa si vzala život. Tato tragédie mě přiměla přezkoumat mou existenci arozšířit pojetí toho, kdo jsem. Musel jsem si vybrat. Buď definitivně propadnu bezmoci, nebo tohle všechno využiju pro svůj rozvoj.


    Melissa byla energická, laskavá aentuziastická mladá žena, která žila velmi pestrý život. Rok byla provdaná za citlivého avlídného Iana apůsobila velmi šťastně. Měla ráda společnost lidí atěšila se zjejich radosti, která byla velmi často umocněna právě její přítomností. Jedna zmých nejmilejších vzpomínek na ni je, jak se bez zábran svíjí smíchy se svými přáteli, audržuje tak tu nejlepší atmosféru. Kromě toho vždy toužila pomáhat druhým. Skýmkoli, kdo se na ni obrátil, se podělila osvůj často moudrý náhled na to, co se vjeho životě odehrávalo. Ačkoli to byla má dcera, většinou jsem šel právě za ní, když jsem potřeboval poradit. Poskytovat podporu lidem ve složité situaci byla její vášeň.


    Deset let před sebevraždou Melissu potkal závažný duševní kolaps. Volala mi, akdyž jsem telefon zvedl, řekla: „Ahoj, tati, jsem vblázinci.“ „Vážně vtipné,“ odpověděl jsem aona telefon předala jedné ze sester. Byla na jednotce intenzivní péče psychia­trického oddělní, protože se úplně zhroutila, všechno zahodila aběhala nahá po ulicích. Později mi řekla, že se vté chvíli cítila absolutně svobodná.


    Trvalo rok, než se ztohoto kolapsu zotavila, azdálo se, že se nic podobného už nebude opakovat. Znovu získala sebedůvěru asebejistotu ajejí život byl naplněn spoustou lásky. Byla zaměstnaná vorganizaci Kids Company pracující sdětmi adospívajícími snejproblémovějšími projevy vchování avrhla se do toho se stoprocentním nasazením, tak jako to vživotě dělala se vším.


    Zpětně vidím, že vurčité fázi se zmítala mezi extatickými adepresivními stavy. Trýznila se životem azároveň cestovala po celé zemi, chodila na večírky, vyhledávala společnost apracovala. Chyběl jí klid, který je součástí zdravé psychiky. Byla neustále vpohybu. Melissa ztratila kontrolu nad svým vnitřním kompasem achovala se velmi extrémně.


    Měla potřebu kontrolovat každou situaci avždy uspět. Jak jsem už zmínil, pracovala se zranitelnými dětmi ačasto si brávala ty nejobtížnější případy dětí, které byly vážně zneužívané nebo trpěly nejtěžšími problémy vchování. Někdy na ni tyto případy měly takový dopad, že tápala, zda snimi vůbec pokračovat. Obvykle však jen zintenzivnila své pracovní nasazení, místo aby případ předala zkušenějším kolegům. Její smysl pro osobní zodpovědnost spolu se způsobem, jakým fungovaly odbory sociální péče aorganizace, pro kterou pracovala, vní vzbuzovaly pocit, že nemá jinou volbu než pokračovat.


    Během šestiměsíčního období se její vnitřní kompas natolik vychýlil zkurzu, že se ocitla vté nejtemnější depresi, jakou si lze představit.


    Nedokázala mluvit slidmi. Její zářivě barevné oblečení, rtěnku apodmanivý úsměv vystřídalo temné aodtažité chování. Osobně jsem ji vtomto stavu neviděl, ale její kamarád mi vyprávěl, že působila, jako by zní cosi vysálo všechnu barvu. Natočila video, vněmž hovořila osvém duševním stavu apopisovala svou naprostou zmatenost. Měla za to, že její šílenství je nevyléčitelné, ale nechtěla se vrátit zpět do lékařského systému, protože jí připadalo, že ji velmi zneužil. Když byla před deseti lety vpsychiatrické léčebně, dostávala velké dávky léků, tělo měla plné modřin od toho, jak ji poutali, aona toto trauma už nechtěla znovu podstoupit.


    Ačkoli jsem roky pracoval jako psychoterapeut, na tohle mě nic nepřipravilo. Jako otec hluboce milující svou dceru jsem se ze všech sil snažil apokoušel se ji podpořit všemi možnými způsoby. Mimo jiné jsme sMelissou ajejí matkou docházeli na terapie adoufali, že se nám podaří veškeré obtíže vyřešit. Během tohoto těžkého období jsme mívali rozpory. Některé zvěcí, které říkala, byly až hnusné. Přijela do léčebného centra na os­trově Skyros, kde jsem vedl terapeutickou skupinu, atam na mě křičela apřed ostatními účastníky zpochybňovala mou důvěryhodnost vroli vedoucího sezení. Byla období, kdy mi nezbývalo nic jiného než ji krotit. Zpětně to vidím tak, že prožívala hlubokou bolest apotřebovala být milována, chápána ausměrňována.


    Melissa se na mě obrátila, ale já nebyl schopen plně nalézt svou vlastní moudrost. Tou dobou už jsem byl chycen do pasti konceptu psychózy, respektive skutečného šílenství, jak jsem to tenkrát vnímal. Má sestra Beverly zažila nervový kolaps ve věku osmnácti let. Byla nadějnou herečkou, dokonce získala roli Brigitte vmuzikálu Za zvuků hudby uváděném vdivadle ve West Endu. Ale jednoho dne začala mít halucinace. Dodnes ji slyším, jak křičí, že „se knám řítí taxikáři, aby nám zapálili dům.“ Její stav se zhoršoval. Diagnostikovali jí schizofrenii aběhem několika následujících let podstoupila celkem pětapadesátkrát léčbu elektrošoky. Léky jí zničily ledviny auž nikdy znovu nenabyla svou ztracenou rovnováhu.


    Beverlyin stav mě děsil stejně jako stav kohokoli jiného, kdo vykazoval podobné příznaky, aproto jsem se tento strach rozhodl do hloubky prozkoumat vrámci své vlastní osobní terapie. Je-li nám někdo tak blízko, dokážeme jen obtížně vidět hloubku jeho bolesti.


    Když se obdobné příznaky projevily uMelissy, nedokázal jsem překonat svou vlastní frustraci zjejí zdánlivé neústupnosti ani se přestat identifikovat se svou vlastní potřebou pečovat osvou dceru abýt jí opečováván. Tudíž jsem na ni nemohl reagovat nezaujatě abez emocí, jako bych to zvládl, pokud by se jednalo omé blízké přátele, známé nebo klienty, kdy by pro mě bylo mnohem snazší zůstat nezainteresovaný. Nevnímal jsem ji jen jako duševně nemocnou, ale jako naprosto šílenou. Byl jsem vyděšený. Jednoduše jsem nevěděl, jak ji voné situaci sjejí nemocí apotřebami plně přijmout. Po zhruba šesti týdnech utápění se vté nejhlubší depresi abeznaději zanechala vzkaz na rozloučenou, ve kterém stálo prosté „Omlouvám se, x“, adle výpovědi svědka se vrhla zšedesátimetrového mostu.


    Vrámci súfijského učení se traduje příběh otom, jak král žádal svého moudrého rádce opožehnání. Později tento rádce králi věnoval prsten, na kterém bylo vyryto: „Děd zemře. Otec zemře. Syn zemře.“ Král se rozzuřil autrhl se na rádce: „Co je tohle za požehnání?“ Amoudrý muž mu odpověděl: „Pokud se věci udají vpřirozeném pořadí, je to požehnání.“ Nedovedl jsem si představit nic bolestivějšího než ztrátu dítěte.


    Křižovatky


    Každý znás pozná, když se ocitne na křižovatce – jsme nuceni jednat odlišně, zbavit se starých představ ahledat nové obzory. Toto volání nutící nás změnit směr často začíná jako nenápadný pocit znepokojení, který postupně nabírá na intenzitě, až se časem stane nesnesitelný apřiměje nás ke změně. Ačasto knám přichází vpodobě vnějších událostí – vážná choroba, ztráta zaměstnání, rozpad vztahu nebo ztráta dítěte.


    Po sebevraždě své dcery už jsem nedokázal být dál tím, kým jsem byl. Byla to ta nejhorší věc, která mě vživotě potkala. Sodstupem let však mohu říct, že Melissina smrt mi přinesla skryté požehnání – přinutila mě sbolestnou upřímností přezkoumat mé vlastní já. Odvážil jsem se proniknout hlouběji do temných aspektů svého života, do stinných zákoutí, vnichž se skrývá kapacita uzdravovat. Stal jsem se díky tomu hodnotnější oporou pro své přátele, rodinu iklienty, ato vmnoha zásadních ohledech. Uvědomil jsem si, že tato tragédie podpořila mé odhodlání zmírňovat utrpení, je-li to vmých silách, apomohla mi hlouběji pochopit, že to je mé životní poslání. Je obtížné popsat to slovy, ale zonoho šoku abolesti se zrodila nová vrstva mého já. Vsrdci nosím vzkvétající abohatší zkušenost. Žiju divočeji asmysluplněji. Uvědomuju si, že život je konečný, asvůj omezený čas se snažím využít co nejlépe.


    Prosperovat ive chvílích, kdy jsme vyvedeni ze své životní rovnováhy, vždy vyžaduje určitou míru nepohodlí. Neexistuje žádná kouzelná hůlka, díky které by všechny naše potíže abolestivé zkušenosti zmizely. Může se jednat ozničující cestu, na níž nám někdy může připadat, že jsme se zasekli auž nikdy znovu nenajdeme inspiraci.


    Také si nemůžeme myslet, že náš život bude výlučně pohodlný, zábavný ašťastný. Podstatou je nalézt svůj smysl asvým jedinečným způsobem přispívat společnosti asvětu. Smysluplné aautentické žití je otom, jak naložíme se situacemi, které mohou na nějaký čas zastínit naše nehorázné štěstí.


    Akonečně, náš rozvoj není pouhá možnost – evoluce nám velí růst, abychom se stali tím, kým můžeme být. Vzkvétat audržovat si životní optimismus můžeme itehdy, kdy se všechno kolem bortí. Dokud si nezačneme uvědomovat vzorce ve svých životech, jsme jako pinballová kulička poskakující od zkušenosti ke zkušenosti. Pokud se však naučíme pracovat na svém sebeuvědomění, můžeme začít dělat moudré volby, díky kterým už nebudeme pouhými oběťmi okolností.


    Tato kniha vás naučí sérii praktik, které vám umožní čelit vašim démonům abudovat si emoční muskulaturu. Takže až se vám přes cestu přeženou další nevyhnutelné bouře, budete mít kdispozici soubor snadno použitelných dostupných nástrojů. Síla, která je předmětem mého učení, nespočívá vhrubosti, ale je súsilím vydobytou směsí moci azranitelnosti. Ajejí vrchol je charakterizován klidem, soucitem, odhodláním amoudrostí.


    Veškeré lekce jsou ilustrovány řadou příběhů zmé praxe skupinových terapií, mého osobního života amého celoživotního studia psychospirituality spředními světovými učiteli. Dokládají pravdu, že ačkoli každý znás kráčí po své jedinečné cestě, mnohé ze zkušeností apoučení, které na této cestě získáme, jsou univerzální. Jména aokolnosti byly za účelem ochrany soukromí změněny. Vněkterých případech jsem vícero příběhů sloučil do jednoho, aby bylo poučení jasnější.


    Knihu jsem nazval Stínejte své draky soucitně, jelikož tato problematika představuje jedno zmých klíčových zkoumání vrámci skupin. Obrazně tak nazývám okamžiky, kdy musíte sdělit lidem nepříjemnou pravdu nebo když musíte čelit mylným představám azatvrzelosti ve svém nitru. Abychom se mohli rozvíjet, musíme konfrontovat své překážky, vzdory, sebenenávist, vnitřní teror ipochybnosti osobě samých. Vtom nejširším slova smyslu je každá překážka, která nám brání vnaší cestě, drakem, jemuž je třeba setnout hlavu. Pokud se ktéto výzvě postavíme čelem, objevíme ve své psychice poklad – schopnost transformace, která čeká, až jí „otevřeme dveře“.


    Domnívám se, že některé zpraktik, snimiž vás seznámím, mohly pomoct iMelisse. Například silné naladění na vlastní vnitřní navigační systém, posílení sebeuvědomění atrénování dovedností, které nás uzemňují arozvíjejí, jako je třeba vytváření podpůrného systému (buddhisté mu říkají sangha). Ten jí mohl nabídnout širší náhled, než přinášely pouhé běžné posudky jejího stavu. Tohle všechno ji mohlo zachránit.


    Její život atragická smrt jsou zdrojem inspirace pro tuto knihu.

  


  
    KAPITOLA1

    Pracujte na sobě: co se děje vterapeutické místnosti


    Lidé vyhledávají terapeutické skupiny zcelé řady důvodů. Někdy přestanou zvládat události ve svém životě. Jindy mohou zažívat vleklé utrpení, které nedokážou překonat. Když se poprvé ocitnou na terapii, často – stejně jako já na své první terapii – zjistí, že se ve všech jejich vztazích objevuje nepříjemný vzorec aže společným jmenovatelem všech těchto vztahů jsou oni sami. Jejich přátelství mohou být povrchní anejsou skutečně přínosná. Jiní lační po smyslu či propojení. Chtějí, aby se jejich životní cesty ubíraly po odlišné trajektorii – chtějí poznat, jaké to je mít okolo sebe zdravou skupinu lidí či kariéru. Ať už vědomě či nevědomě, každý znás touží po hlubším propojení avyšším účelu. Lidé si terapii často volí jako poslední možnost, jak se zbavit nepříjemných pocitů. Má praxe skupinové terapie je založena na konceptu, že každý pracuje sám na sobě. Vmých skupinách tomu říkáme „odvádění práce“.


    „Odvádění práce“ zahrnuje dlouhodobý závazek kneustálé autentičnosti. Znamená to mít odvahu poctivě čelit svému já aochotu umožnit jeho částem, které nechceme vidět (aděsí nás, že by je mohli vidět ostatní), aby byly viditelné jak nám, tak icelé skupině.


    Konkrétní práce vypadá tak, že se jeden zúčastníků stane centrem pozornosti azbytek skupiny se na něj zaměří ado hloubky zkoumá palčivé problémy vjeho životě. Každá konkrétní práce má svou vlastní přirozenou dobu trvání, ale obvykle to bývá zhruba hodina. Daný člověk hovoří osvých obtí­žích amým úkolem je vyhnout se pouhému intelektuálnímu pojmenovávání aspektů jeho příběhu, zamezit tomu, aby se zvyprávění stala obdoba dobře zahrané rozhlasové hry, anajít způsob, jak se dostat pod povrch jeho slov aodhalit emoční pravdu, která se za nimi skrývá. Dělám to různými způsoby. Mým hlavním nástrojem je psychodrama (neboli přehrávání rolí). Ktomu, abych vycítil nevyřčené, používám intuici. Pozoruji držení těla dané osoby, dech, zda se jí třesou ruce nebo je má překřížené, její výrazy, apak na ně upozorňuji – občas ukazuji, jak ji všechny tyto projevy posilují, nebo jak naopak slouží kzakrytí pravdy. Přemítání ovlastních fyzických projevech lidi povzbuzuje ktomu, aby šli do větší hloubky, ato itehdy, když by raději utekli. Žádám je, aby komunikovali se skupinou azapojili se do ní, čímž je navádím zpět kjejich radaru. Často říkám: „Rozhlédněte se kolem, ať vidíte, komu ve skupině důvěřujete, koho máte rádi akomu naopak nedůvěřujete.“ Skupinu považuji za jakýsi zrcadlový sál. Tím, že se pozornost skupiny zaměří na osobu uprostřed apozornost osoby uprostřed zase na to, co se děje ve skupině, vzniká zóna autenticity, kde by byly sebemenší sebeklam či falešnost okamžitě rozpoznány. Vtomto smyslu se „odvádění práce“ velmi liší od individuální terapie.


    Člověk, který odvádí práci, jako by vstupoval do jiné zóny – proniká do hlubin svého nitra aobchází tak každodenní realitu. Obvykle se jedná onervy drásající zážitek, aproto vytvářím prostředí bezpečí – prostřednictvím ticha, skrz zaměření pozornosti nebo usazení čelem kněkomu, komu důvěřuje nebo okom ví, že ho má skutečně rád –, abychom následně mohli otevřít pomyslné dveře, které jsou zamčené askryté.


    Hlubiny našeho nitra se nám mohou ukázat různými způsoby. Někdy dojde kočistnému výlevu emocí. Nebo kmnohem decentnějšímu odhalení či uvědomění si pravd osobě samém, které jsme popírali asnimiž jsme bojovali. Někdy se jedná ovelký adramatický, jindy onepříliš výrazný zážitek.


    Zdobrých důvodů jsme se naučili vybudovat si kolem sebe brnění, které nás chrání před přívalem bolestivých zážitků azkušeností. Možná jsme jako děti potřebovali uniknout před násilím, obtěžováním nebo pocity ochromení. Toto brnění má důležitý účel – chrání nás. Válečníkovi se hodí schopnost odradit nepřítele ve chvíli, kdy se situace zdá nezvládnutelná. Problém je, že jsme zapomněli, jak toto brnění sundat, takže bariéra, kterou jsme vystavěli na vlastní ochranu, utlumuje také naše vztahy acitlivost. Konkrétní práce obvykle spočívá vtom, že brnění opatrně odkládáme ačelíme tomu, co se skrývá pod ním (což je zpravidla mnohem méně hrozivé aděsivé, než jsme čekali). Jakmile je brnění jednou odstraněno, můžeme se naučit techniky, jak ho svlékat, aco je důležité, jak ho také za náležitých okolností zase vědomě nasadit.


    Poté, co je práce hotova, se často dostaví pocity lehkosti, radostného nadšení, svobody, štěstí apoznání, že základy našeho já byly otřeseny apřebudovány.


    Odvádění práce není jednorázová záležitost. Má hlavní skupina se schází jeden víkend vměsíci po dobu jednoho roku – za tak dlouhou dobu se vám nepodaří vyváznout stím, že se budete skrývat za sofistikovanou kouřovou clonou. Pracujeme apracujeme, budujeme důvěru, cvičíme dovednosti popsané vtéto knize, apřitom se dopracováváme khlubokému asmys­luplnému růstu.

  


  
    KAPITOLA2

    Následujte svůj radar


    Náš radar je základní šestý smysl, který je třeba rozvíjet, uznávat ahýčkat. Jedná se ovnitřní kompas, který máme všichni, jenomže většina znás neví, jak ho účinně využívat.


    Pokud je náš radar funkční, naše myšlenky ičiny plynou hladce. Cítíme, že naše volby jsou správné. Ač to nedokážeme logicky vysvětlit, víme, že to, co říkáme aděláme, odpovídá tomu, kdo jsme. Je to jako najít ten nejpříhodnější moment pro rozhodování, vněmž se všechno propojí. Myslíme jasněji anehlídáme si oční kontakt. Dýcháme dlouze aplynule. Snadněji si všimneme blbostí. Vzásadě začneme důvěřovat sami sobě. Dokážeme konfrontovat nepříjemné pocity. Když následujeme svůj radar, děláme rozhodnutí, která jsou nejlepší pro nás ipro ostatní.


    Nedávno jsem absolvoval lekci jógy. Prováděli jsme jednoduché pohyby aprotahování abyla to hodina ačtvrt precizního zapojení mého těla. Hlava směřovala na jednu stranu, oči na druhou. Vjednom soustředěném pohybu jsem si protáhl lýtkový sval iruce. Po této hodině ačtvrt jsem odcházel spocitem, že vše je tak, jak má být. Na následující schůzce mé myšlenky plynule proudily adařilo se mi mnohem lépe komunikovat otom, co by bylo dobré udělat. Díky této lekci jógy jsem se dostal do stavu, kdy bylo snadné následovat svůj radar.


    Fungování našich radarů je často až záhadné. Vezměte si třeba případ člověka, který vkročí do vozovky azastaví se přesně vokamžiku, kdy se zpoza rohu vyřítí auto. Nebo když nám zavolá nebo napíše zprávu někdo, na koho jsme zrovna mysleli. Vědomě se ke svému radaru nepropracujeme – cesta kněmu vede skrz tělo, pocity aintuici. Celý koncept radaru se nedá logicky vysvětlit ave společnosti cenící si logiky je navíc snadno zpochybnitelný. Následovat svůj radar často znamená plavat proti proudu toho, co společnost obecně považuje za pravdu.


    Jsme naučeni nedůvěřovat svému radaru


    Jako děti umíme efektivně fungovat díky instinktu. Tento instinkt je však záhy potlačován ve škole, vrámci přátelství, adokonce ize strany rodičů. Váš učitel vás může přimět jednat vrozporu stím, očem vám vaše nitro říká, že je správné.


    Ve škole jsem hrával rugby. Nebyl jsem bůhvíjak šikovný, ale při jednom zápase jsem díky svému instinktu během pár vteřin předvedl sérii brilantních pohybů. Cítil jsem, že jsem objevil něco mimořádného. Vduchu jsem ztoho prožitku zářil štěstím. Záhy jsem se však ocitl nohama zpět na zemi, když můj učitel, nikoli nelaskavě, onu sérii pohybů ajejich výsledek odmávl jako bezvýznamnou šťastnou náhodu. Můj radar mě nabádal, ať svým schopnostem na nelogické úrovni důvěřuji, ale já se po slovech učitele cítil zahanbeně aztratil jsem kontakt sčímsi zásadním ve svém nitru. Onen pohyb už jsem nikdy nedokázal zopakovat.


    Stejně tak jsem byl zapálený do tenisu abyl jsem nadšený, když mi jedna má skupina darovala raketu akurz. Mé podání je skutečně velmi neobvyklé, ale je to pravděpodobně ten nejlepší prvek mé hry. Trenérka měla za to, že „by šlo zlepšit.“ Naučila mě odlišný způsob, jak vyhazovat míček do vzduchu ajak přitom stát, amé podání se na krátký čas zhoršilo. Můj instinkt věděl lépe než trenérka, co dělat. Naštěstí jsem se tou dobou už věnoval problematice rozebírané vtéto knize, atak jsem měl dost sebedůvěry trenérce vysvětlit, že na svém podání nechci nic měnit.


    Jsme vedeni ktomu, abychom tomuto éterickému smyslu nedůvěřovali anevěřili vněj. Když potřebujeme vedení, uchylujeme se klogice achladným faktům. Někdy je rovnováha moci natolik vychýlená, že namísto vlastní vnitřní autority důvěřujeme autoritativním osobám.


    Robert sLiz ajejich synem se ojednom víkendu vypraví na pláž. Aje to perfektní. Je hezké počasí, setkají se smilými lidmi. Jejich šestiletý syn se náramně baví aprohlásí, že tohle je ten nejlepší den ze všech. Jejich vzájemné pocity jsou obohaceny. Zvíkendu se vrátí naplněni štěstím avřelostí. „Pojďme to podniknout každý víkend!“ řekne Robert. Následující sobotu ignorují skutečnost, že je jiné počasí aže jejich syn není dobře naladěn, aopět vyrazí na pláž, kde se usilovně snaží zažít stejnou pohodu jako posledně. Do vzájemné dynamiky se vkrádá nepříjemný pocit, že tomu něco chybí. Robert se oboří na Liz ata se naštvaně sama vydá do kavárny. Robert se snaží zaujmout svého syna házením kamínků do moře, ale syn pouze prohlásí: „Já chci domů.“ Poté pláž dlouho znovu nenavštíví.


    Pokud nám nějaká činnost přináší potěšení, logika nám velí: „Pojďme to zopakovat, ať to štěstí zažijeme znovu.“ Už však nejsme schopni rozpoznat, že skutečné potěšení pramení ztoho, že se propojíme sinstinktivním nutkáním vydat se určitým směrem – ztoho, že vnímáme anásledujeme svůj radar.


    Kdyby Robert sLiz radaru naslouchali, uvědomili by si, že vrodině nepanuje stejná dynamika jako předchozí víkend, amožná by místo toho vyrazili na procházku do lesa nebo by trávili čas každý sám – zkrátka by dělali něco jiného.


    Nalaďte se na svůj radar


    Abyste se mohli naladit na svůj radar, musíte se ho nejprve naučit rozpoznat. Náš radar je jako sval. Když ho budeme pravidelně cvičit, zesílí. Apak bude snazší slyšet jeho tichý šepot ařídit se jeho radami.


    Anaopak, když radar ignorujeme, umlčíme ho. Naše mysl začne být zaneprázdněná aroztěkaná – můžeme cítit nutkání věnovat se činnostem otupujícím mysl, například hraní počítačových her, hazardu či pojídání sladkostí, ato do té míry, až nám začnou nezdravě narušovat život, třeba tak, že budeme zůstávat vzhůru dlouho do noci nebo že přestaneme vykonávat základní úkony. Vyhledáváme adrenalinové vzpruhy, abychom nemuseli věnovat pozornost tomu, kčemu nás nabádá vnitřní navigační systém. Zříkáme se veškeré odpovědnosti za to, kčemu nás pobízí naše nitro.


    Na terapeutické cestě se soustředíme na využití praktik, díky kterým se kontinuálně vracíme ktomu, co nám sděluje náš radar. Když lidé vmých skupinách hovoří osvých potížích, vycítím, co se za jejich příběhem skrývá, apomáhám jim objevit, kam je jejich radar posílá. Je to viditelné ve chvíli, kdy se jim změní dech. Tělo nám nevědomě naznačí, když se náš instinkt hlásí oslovo. Může se to projevit odlišnou intonací či jinou polohou končetin. Často ktomu dochází ve chvíli, kdy daná osoba vypráví svůj životní příběh. Ikdyž se může jednat odramatické nebo šokující vyprávění, získám dojem, že vyprávějící zmáčkl čudlík na svém pomyslném vnitřním přehrávači aomílá starou pohádku, která už není relevantní. Aco je nejdůležitější, vnímám, že ostatní členové terapeutické skupiny ztrácí zájem, ačkoli je vyprávěný příběh zjevně dramatický. To vše funguje jako tzv. „poker tells“, tedy neúmyslné chování hráčů pokeru, které ostatním prozradí, jaké má daný hráč karty. Zde je však vsázce něco jiného.


    Logika aego nám budou říkat: „Takhle se to dělalo dřív, takhle to funguje, tak to tak prostě dělej taky.“ Ego nám bude rovněž našeptávat, že naše pocity jsou naše „slabina“, abude si utahovat zvysoce citlivých lidí, kteří se řídí téměř výhradně instinktem, anikoli logikou.


    Když se nenaučíme důvěřovat svému radaru, naše „logická mysl“ a„instinktivní mysl“ uvnitř nás mohou nabýt dojmu, že se ocitly ve válce. Pokud není náš radar vyslyšen, najde si způsob, jak osobě dát vědět. Život si pro nás připraví ránu do hlavy, aby se ujistil, že se probereme azačneme vnímat, co se kolem nás děje.


    Stinná stránka našeho radaru


    Radar má istinnou stránku. Vždy hrozí nebezpečí, že se do cesty připlete naše ego. Navštívil jsem progresivní duchovní komunitu, jejíž členové ovšem rozhodovali na základě meditace ainstinktu. Sešli se jako skupina, strávili spoustu času mlčením, ato následně přetransformovali vto, co považovali za skupinovou mysl.


    Když se sejde skupina, často se vní skrývá moudrost, která vede celek. Nazývám to skupinové „pole“. Zahrnuje dobro každého zjednotlivců asleduje vyšší cíl, díky němuž bude celý počin fungovat – cosi jako skupinový radar. Může jít ostát, ovládu či nějaký panel, do hry zkrátka vždy vstoupí něco, díky čemu se podaří najít obecný prospěch.


    Dané duchovní komunitě se nějaký čas dařilo do tohoto pole vstupovat adosahovala ohromných výsledků, jejich léčebné aktivity ifinance prosperovaly. Vrámci komunity narůstal pocit spokojenosti, vzájemného bratrství asesterství anapojení se na dobro ve prospěch celku. Členové začínali mít pocit, že vytvářejí nirvánu.
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