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Uvod

Jak tato kniha vznikla

Nevznikla z rozhodnuti. To je prvni véc, kterou je potieba Fict. Neproto, Ze bych si jednoho dne
sedla a fekla si, Ze ted’ napiSu knihu o mysli, tichu nebo svobodé. Kdyby to bylo tak jednoduché,
pravdépodobné by nikdy nevznikla. Tahle kniha se zacala psat mnohem dfiv, neZ se objevila prvni
véta. Zacala ve chvilich, kdy jsem jeSté neméla Zadna slova. Jen pocit, Ze néco nesedi, i kdyZ
navenek bylo vSechno v poradku.

Dlouho jsem Zila s predstavou, Ze je se mnou néco Spatné. Ne dramaticky, ne tragicky. SpisS potichu.
Jako drobné pnuti, které si clovek zvykne nosit v sobé, aniZ by ho pojmenoval. Védéla jsem
fungovat, premyslet, planovat, feSit. Védéla jsem se snaZzit. A pravé v tom byl mozna problém.
Neustala snaha. Nezpochybiiovala jsem ji. Brala jsem ji jako samozrejmost. Jako néco, co k Zivotu
patfi.

KdyZ se dnes ohlédnu zpét, vidim, kolik energie jsem vénovala tomu, abych se nékam dostala. Do
klidu, do pochopeni, do rovnovahy. VZidycky o kousek dal, nez jsem byla. VZdycky s pocitem, Ze
ted’ uz jsem blizko. A pokazdé se ukazalo, Ze blizkost byla jen dalSi mySlenkou, dalsi predstavou,
dalsi verzi budoucnosti, ktera se nikdy tiplné nenaplnila.

Netikam to s horkosti. SpiS s tichym tismévem. ProtoZe dnes vidim, Ze tehdejsi snaha nebyla
chybou. Byla pfirozena. Byla lidska. A byla upfimna. Jen méla jeden vedlejsi ucinek. Neustale mé
odvadéla pry¢ od pritomnosti. Od toho, co se skutecné délo. Od toho, co bylo dostupné bez
jakékoliv zmény.

Tahle kniha nevznikla proto, aby néco ucila. A nevznikla ani proto, aby néco vysvétlovala. Vznikla
spiS jako zaznam cesty, ktera se postupné rozpadala. Cesty, na které jsem se snaZzila jit, a ktera se
pokazdé rozplynula ve chvili, kdy jsem si myslela, Ze jsem na spravné stop€. MoZna prave proto se
z ni stal pribéh. Ne pribéh o cili, ale o postupném uvolfiovani toho, co se zdalo nepostradatelné.

Dlouho jsem si myslela, Ze pokud budu mit dostatek informaci, viechno do sebe zapadne. Cetla
jsem, poslouchala, premyslela. KaZzdy novy pohled mi na chvili pfinesl tlevu. Pocit, Ze ted’ uz
konec¢né rozumim. Ale velmi rychle se objevila dalsi otazka. DalSi mezera. DalSi misto, kde néco
chybélo. A tak jsem pokracovala. Ne proto, Ze bych chtéla vic. Ale proto, Ze jsem nevédéla, jak
prestat.

Mozna to znas. Ten pocit, Ze kdyZ se prestane$ snaZit, néco se pokazi. Ze bez tusili nebude nic
fungovat. Ze klid je néco, co si musis zaslouZit. A tak se snazis byt pozornéjsi, klidn€jsi, védoméjsi.
A ¢im vic se snaZzis, tim vic si v§imas, jak daleko od toho idealu vlastné jsi.

Byly chvile, kdy jsem méla pocit, Ze se to celé toci v kruhu. Ze se pohybuji, ale nikam nejdu. Ze se

néco d€je, ale nic se nemeéni. A presto jsem neméla odvahu ten kruh opustit. ProtoZe opustit ho by
znamenalo nevédét. A nevédét bylo désivejsi neZ pokracovat.

Tahle kniha neni vysledkem nahlého prozieni. Nevznikla po néjakém zasadnim zlomu, po kterém
by vSechno davalo smysl. SpiS se zacala psat ve chvilich, kdy se prestalo néco lamat. Kdy jsem si



vSimla, Ze uZ se nesnaZim pochopit kaZzdou myslenku. Ze uZ se nepokousim opravovat kazdy pocit.
Ze nékteré véci nechavam projit, aniZ bych je hned zachycovala.

Neslo o rezignaci. NeSlo ani o vzdani se. SpiS o inavu z neustalého napéti. O tichy souhlas s tim, Ze
mozna neni potfeba mit vSechno pod kontrolou. Ze moZna neni nutné rozumét kaZzdému okamZiku,
aby mohl byt proZit.

Zacala jsem si vSimat drobnych posunti. Ne zmén, spiS uvolnéni. Chvili, kdy jsem si uvédomila, Ze
néco, co mé diiv tla¢ilo, uZ nem4 stejnou silu. Ze myslenky pfichazeji a odchézeji, aniZ by bylo
nutné je sledovat. Ze ticho neni prazdnota, ale prostor, ktery se objevi, kdyZ se pfestane zapliiovat.

Tyto okamziky netrvaly dlouho. A pravé proto byly dilezité. ProtoZe ukazovaly, Ze neni potfeba je
udrZovat. Ze jejich hodnota nespo¢ivé v délce, ale v kvalité. V tom, co naznacuji, ne v tom, co
slibuji.

Tahle kniha neni cestou z bodu A do bodu B. Nema smér, ktery by bylo mozZné nasledovat. Je spis

pozvanim ke zpomaleni. Ke ¢teni mezi fadky. K vnimani toho, co se v tobé déje, kdyZ nékteré véty
nechas doznit, aniZ bys je hned hodnaotila.

Mozna v ni nenajdeS odpovédi. A mozZna v ni najde$ néco jiného. Prostor. Chvili, kdy se nemusis
snazit. Kdy nemusis chapat. Kdy nemusis byt lepsi verzi sebe sama. Kdy mtize$ byt jen pritomna s
tim, co prave je.

Pokud tato kniha néco nabizi, pak je to moZnost ziistat. Ne ve smyslu setrvani v néjakém stavu, ale
ve smyslu ochoty nebyt neustale na cesté. Ochoty nevédét, co bude dal. Ochoty prestat se branit
tichu, které se objevuje, kdyZ neni co dokazovat.

A jestli ma tento text néjaky zameér, pak je velmi jednoduchy. Ne té€ zménit. Ne t€ vést. Jen sdilet
zkuSenost, Ze nékdy se to, co hledame, objevi ve chvili, kdy se prestaneme ptat spravnym
zptisobem.

1

Dlouho jsem si myslela, Ze se musim zménit

Dlouho jsem Zila s pocitem, Ze ve mné néco nesedi, ale neuméla jsem presné Fict co. Nebyl to jeden
konkrétni problém, spis staly podtén, tiché napéti v pozadi kaZzdodennich dnti. Navenek bylo
vSechno v poradku. Zivot fungoval, véci se hybaly, povinnosti se plnily. Smala jsem se, mluvila s
lidmi, planovala budoucnost. A presto se ve mné neustale ozyvala jemna mysSlenka, Ze takhle to
jesté neni ono. Ze je potieba néco pochopit, néco posunout, néco v sobé vylepsit, aby se ten pocit
konecné vytratil.

Zmeéna se stala samozrejmosti. Ani jsem ji nezpochybriovala. Byla to ticha dohoda sama se sebou.
AZ budu klidn€jsi, az budu vyrovnanéjsi, az budu vic rozumét tomu, co se déje uvnitt meé, vSechno
si sedne. NeSlo o dramatickou nespokojenost, spiS o dlouhodoby projekt. Praci na sobé. Néco, co
znélo dospéle, zodpovédné a spravné. Véfila jsem, Ze je prirozené chtit se zlepSovat, ladit, riist. Ze
je to znamka védomého Zivota.



JenZe Casem jsem si zacala viimat zv14stni véci. Ze ¢im vic se snaZim ménit, tim vic mdm pocit, Ze
mi néco unika. Kazdy novy pohled, kaZdé nové pochopeni prineslo kratkou ulevu, ale zaroven
otevrelo dalsi prostor, kde jsem se zase citila nedostatecna. Jakoby se idedl, ke kterému smétuji,
pokaZzdé o kousek posunul. Jakoby se klid nachazel vZdycky tésné za dalsSi myslenkou, za dalSim
krokem, za dal$im vnitfnim udsilim.

Zacala jsem si vytvaret obraz sebe sama, ktera jeSté neni hotova. Ktera je na cesté. Ktera se uci,
vyviji, pracuje. A ten obraz byl tak presvédcivy, Ze jsem ho prestala vidét jako obraz. Stal se
identitou. Byla jsem tou, ktera se musi zménit, aby mohla byt v poradku. A cokoliv se objevilo v
pritomném okamziku, cokoliv bylo neprijemné, neklidné nebo nejasné, okamzité se to zaradilo do
kategorie ,,material k praci.

Nebyl v tom odpor k sobé. Pravé naopak. Myslela jsem si, Ze se o sebe stardm. Ze délam to nejlepsi,
co miiZzu. A mozna to tak i bylo. Jen jsem si nevSimla, Ze v tom vSem chybi jeden nenapadny prvek.
Klid s tim, co uZ je. Prijeti bez podminky budouci zmény. MoZnost na chvili nebyt projektem.

Pamatuji si chvile, kdy jsem si sedla sama se sebou a snaZila se prijit na to, co je Spatné. Prochazela
jsem mysSlenky, pocity, vzorce chovéni. VSechno mélo své misto, své vysvétleni, svij kontext. A
presto po kazdém takovém ,,rozboru“ ziistaval zvlastni pocit prazdna. Jako by se néco podstatného
stale vyhybalo pojmenovani. Jako by samotna snaha pochopit byla soucasti toho, co vytvari napéti.

Cim déle to trvalo, tim vic jsem si zvykla na predstavu, Ze klid je vysledek. Néco, co pfijde pozdéji.
AZ se zméni dost véci. AZ pochopim dost souvislosti. AZ budu dostateCné ,,spravna“. Tato predstava
byla ticha, ale vytrvala. Nevyvijela na mé tlak primo, spiS mé neustale popohanéla dopredu.
Nedovolila mi ztstat. VZdycky tu bylo néco, co jesté chybélo.

Zmeéna se stala bezpecnou zénou. Paradoxné. ProtoZe kdyZ se snaZi§ ménit, mas pocit, Ze mas
situaci pod kontrolou. I kdyZ se nedafi, porad se néco déje. Porad jsi na cesté. Porad mas dtivod
pokracovat. Prestat se snazit by znamenalo zistat tvafi v tvar tomu, co je. Bez zaruky, Ze to bude
stacit.

Postupné se zacaly objevovat okamziky tinavy. Ne fyzické, ale hlubsi. Unavy z neustalého vnitfniho
pohybu. Z potteby sledovat se, hodnotit se, posouvat se. V téch chvilich jsem si dovolila na
okamZik nepfemyslet o tom, kam sméfuji. A pravé tehdy se objevilo néco necekaného. Kratké
okamZiky, kdy se nic neménilo, a presto se néco uvolnilo.

Nebyl to klid, jaky jsem si pfedstavovala. Nebyla to blaZenost ani jasné pochopeni. Spis tichy
souhlas. Pocit, Ze na chvili neni potfeba nic fesit. Ze neni nutné byt jinde, nez kde pravé jsem. Tyto
chvile byly kfehké. A jakmile jsem si jich vSimla, okamZité jsem je chtéla zopakovat. Zachytit.
UdrZet. A tim se znovu vytratily.

AZ mnohem pozdéji mi doSlo, Ze problém nebyl v tom, Ze bych se chtéla zménit. Problém byl v
tom, Ze jsem nevéfila tomu, co je ted’. Ze jsem pfitomnost brala jen jako prestupni stanici. Jako
néco, co je potreba prekonat, aby se dalo dojit nékam lepSimu. A tim jsem ji neustale mijela.

Tato kapitola neni obvinénim snahy. Ani odsudkem vnitini prace. Je spis tichym prfiznanim, Ze
touha po zméné muze byt velmi jemnou formou odporu. Ne viici Zivotu jako takovému, ale viici
okamZiku, ktery se nehodi do predstav o tom, jak by mél vypadat. A Ze nékdy je nejvétSi zménou
ochota ziistat s tim, co se pravé odehrava, bez potieby to okamzité opravovat.



Dlouho jsem si myslela, Ze se musim zménit, abych mohla byt v klidu. Dnes vidim, Ze klid se
objevoval pravé v okamZicich, kdy tato myslenka na chvili zeslabla. Nezmizela uplné. Jen ztratila
svou naléhavost. A v tom prostoru, ktery po ni ztstal, se objevilo néco velmi prostého. Moznost byt,
aniz bych se musela stavat nékym jinym.

Dlouho jsem Zila s tichym, ale velmi vytrvalym pocitem, Ze takov4, jaka jsem, nestacim. Nebyl to
hlas, ktery by kficel nebo vy¢ital. Byl to spiS podprahovy tlak, néco, co se vkradalo do kazdého dne
a kazdé situace. Pocit, Ze kdybych byla klidn€jsi, vyrovnanéjsi, moudtejSi nebo alespoil méné
citliva, viechno by bylo jednodussi. Ze existuje verze mé, ktera by si s Zivotem poradila lépe ne7 ta
soucasna.

Ten pocit se neobjevoval nahle. Nebyl spojeny s jednim traumatem nebo konkrétni udalosti. Spis se
formoval postupné, témér nenapadné, v pribéhu let. Vznikal z drobnych poznamek, z ocekavani
okoli, z porovnavani se s ostatnimi, ale hlavné z porovnavani se s predstavou, kterou jsem si sama
vytvorila. Pfedstavou, jaka bych méla byt, abych byla v poradku.

Pamatuji si, Ze uZ jako dité jsem méla silny vnitini svét. Hodné jsem premyslela, hodné jsem citila,
a ne vzdycky to zapadalo do tempa okoli. Casto jsem méla pocit, Ze reaguji ,,moc“. Moc do
hloubky, moc citlivé, moc vazné. A tak se postupné zacal tvorit navyk. Navyku Fikat si, Ze takhle to
asi neni spravné. Ze by bylo lepsi to mit jinak.

Zména se tak stala nendpadnym cilem. Ne vZdycky védomym, ale pfitomnym. Zménit se tak, aby
bylo méné bolesti. Zménit se tak, aby bylo vice klidu. Zmeénit se tak, aby svét prestal narazet na
moje ostré hrany. A ¢im vic jsem se snazila prizpiisobit této predstavé, tim vic jsem se vzdalovala
tomu, co se ve mneé skutecné délo.

Zpocatku se zména tvarila jako néco pozitivniho. Jako rist. Jako prace na sobé. Ucila jsem se
pozorovat sveé reakce, analyzovat své pocity, hledat pric¢iny toho, proc se citim tak, jak se citim.
Cetla jsem, poslouchala, pfemyslela. Viechno to pisobilo smysluplné. Méla jsem pocit, Ze se
posouvam. Ze se u¢im rozumét sobé i svétu.

JenZe pod tim v§im ztstaval zakladni pfedpoklad, ktery jsem dlouho nezpochybiiovala. Predpoklad,
7e to, co se ve mné objevuje, je tfeba n&jak upravit. Ze moje pfirozené reakce nejsou dostatecné. Ze
klid pfijde aZ potom, co se néco zméni. A tento predpoklad byl zdrojem neustalého napéti, které
jsem si dlouho neuvédomovala.

Byly dny, kdy se mi zdélo, Ze se mi dafi. Ze jsem bliZ tomu idealu. Reakce byly mirné&jsi, mysl
klidnéjsi, emoce méné bourlivé. A s tim priSla dleva. Ale zaroven i novy strach. Strach, Ze o to
pfijdu. Ze se vratim zpétky. Ze znovu sklouznu k tomu, kym jsem byla predtim. A tak jsem se

zacala hlidat. Kontrolovat. UdrZovat.

Zmeéna se stala projektem. Nécim, co bylo potfeba Fidit. A ja jsem se stala manaZerem vlastniho
vnitiniho svéta. Sledovala jsem, co se objevuje, vyhodnocovala, jestli je to ,,v poradku®, a snaZila se
korigovat to, co do obrazu nepasovalo. Emoce, které byly prilis silné, jsem chtéla zklidnit.
Myslenky, které byly priliS temné, jsem chtéla pfesmérovat. VSechno mélo svij cil. VSechno mélo
smérovat k lepSi verzi mé.



A presto se néco nedafilo. Pod povrchem ziistdval pocit, Ze i kdyZ se snaZim, porad to neni ono. Ze i
kdyZ chépu vic, klid neni trvaly. Ze i kdyZ se posunu, vraci se staré vzorce. A to bylo vycerpavajici.
Ne dramaticky, ale pomalu. Jako tinava, ktera se hromadi, aniz by si ji clovék hned vSiml.

Postupné jsem si zacCala vSimat, Ze samotna snaha o zménu je zdrojem napéti. Ne zména jako
takova, ale tlak, ktery s ni byl spojeny. Neustaly pocit, Ze by to mélo byt jiné. Ze bych méla
reagovat jinak. Ze bych méla citit méné, nebo alespori klidnéji. A tento tlak se stal tak béZznym, Ze
jsem ho povaZovala za normalni stav.

Byly chvile, kdy jsem si Fikala, Ze problém je ve mné. Ze se nesnazim dost. Ze nejdu dost hluboko.
Ze jsem néco prehlédla. A tak jsem pfidavala. Dal3i pochopeni. Dalsi techniky. Dalsi thly pohledu.
Ale misto ulevy prichazela sloZitost. Vnitini svét se staval ¢im dal komplexn€jsim, ale ne
klidné&jSim.

Zlom nepriSel jako rozhodnuti. NepfiSel ani jako nahlé uvédoméni. Spis jako unava z neustalého
opravovani. OkamZik, kdy jsem si uvédomila, Ze uZ nemam silu pokracovat stejnym zptisobem. Ne
proto, Ze bych se vzdavala, ale proto, Ze se néco vyCerpalo. Snaha ztratila energii. Cil ztratil
pritaZlivost.

V té tinavé se objevila otazka, ktera byla zpocatku velmi nepfijemna. Co kdyZ se nemusim zmeénit.
Co kdyZ problém neni v tom, jaka jsem, ale v tom, Ze se snaZim byt nékym jinym. Tahle otazka
nebyla osvobozujici hned. SpiS zneklidiiujici. ProtoZe pokud se nemusim zménit, pada cely systém,
na kterém jsem dlouho stavéla.

Co kdyZ neni potreba opravovat kaZzdou reakci. Co kdyZ neni nutné mit pod kontrolou kazdy vnitini
pohyb. Co kdyzZ klid neni vysledkem spravného fungovani, ale néceho tplné jiného. Tyto otazky
nebyly teoretické. Byly velmi osobni. Dotykaly se samotného zakladu toho, jak jsem k sobé
pristupovala.

Zacala jsem si vSimat, Ze ve chvilich, kdy se nesnaZim byt jind, se néco uvoliiuje. Ne hned, ne
dramaticky, ale jemné. Jako by télo na okamZzik vydechlo. Jako by mysl nemusela nic dokazovat.
Tyto okamZiky byly kratké, ale vyrazné. A nebyly vysledkem usili. Objevovaly se pravé tehdy, kdyz
usili na chvili polevilo.

Poprvé jsem si dovolila ziistat s tim, co je, aniZ bych to okamzité hodnotila. Ziistat s nepohodlim
bez snahy ho zménit. Ziistat s emoci bez hledani jeji pfiCiny. A zjistila jsem, Ze svét se nezhroutil.
Ze jsem se nerozpadla. Ze Zivot pokracoval, i kdyZ jsem ho na chvili prestala Fidit.

Tento objev nebyl kone¢ny. Nebyl to bod, za ktery bych se uZ nikdy nevratila. Ale byl to prvni
praskly Sev v presvédceni, Ze zmeéna je nutna. A timto prasklym Svem zacalo postupné prosakovat
néco nového. Ne novy ideal, ale prostor. Prostor, ve kterém nebylo nutné se okamZité zlepSovat.

Dlouho jsem si myslela, Ze se musim zménit, aby bylo moZné Zit lehceji. Dnes vidim, Ze pravé tato
myslenka byla zdrojem tihy. Ne proto, Ze by zména byla Spatna, ale proto, Ze byla podminkou
prijeti. A kdyZ se tato podminka zacala rozplyvat, objevil se jiny vztah k sobé. Méné narocny. Méné
hodnotici. Méné kontrolujici.

Tato kapitola neni o tom, Ze bych se prestala ménit. Zmeéna se déje neustale. Je pfirozena. Je
soucasti Zivota. Ale prestala jsem ji vyZadovat jako diikaz, Ze jsem v poradku. A pravé v tomto
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uvolnéni se zacalo néco velmi pomalu preskladavat. Ne v popredi, ale v pozadi. Tam, kde se tvori
vztah k sobé samé.

2

Mysl, ktera chce pomahat

Dlouho jsem véfila, Ze mysl je na mé strané. Ze je to nastroj, ktery mi ma pomoci zorientovat se v
tom, co proZivam, pochopit souvislosti, najit feSeni a ochranit mé pred zbytecnou bolesti. A vlastné
jsem nemeéla diivod o tom pochybovat. Mysl skutecné pomaha. Umi pojmenovat, rozliSovat,
planovat, vyhodnocovat. Umi se starat. Umi byt velmi pecliva. A praveé v této peclivosti se postupné
zacalo objevovat néco, co jsem dlouho neuméla rozpoznat.

Mysl nema rada nejistotu. Ne proto, Ze by byla Spatna, ale proto, Ze je stavéna na orientaci.
Potiebuje se chytit néjakého bodu, néjakého vysvétleni, néjakého ramce. KdyzZ se objevi neptijemny
pocit, mysl se okamZité aktivuje. Zacne hledat pricinu. Nabizi interpretace. Navrhuje kroky.
VSechno déla rychle a s dobrym imyslem. Chce ulevit. Chce situaci zvladnout. Chce vratit pocit
kontroly.

Pamatuji si, jak jsem si toho zacala vSimat v béZnych dnech. Stacil maly vnitfni neklid a okamZité
se rozbéhl cely vnitini dialog. Proc se tak citim. Co jsem udélala Spatné. Co bych méla zménit. Co
mi to chce Fict. Mysl pracovala bez prestavky. A ja jsem to povaZovala za normalni. Dokonce za
Zadouci. VZdyt premysleni prece znamena zajem o sebe. Znamena zodpovédnost. Znamena snahu o
porozumeéni.

JenZe postupné jsem si zacala vSimat, Ze ¢im vic se mysl snaZi poméhat, tim méné prostoru ziistava
pro samotny proZitek. Jakoby kazda emoce musela byt okamZité vysvétlena, zafazena, zpracovana.
Jakoby nebylo dovoleno ji jen citit. Jakoby samotna pritomnost pocitu byla povaZovana za
nedostatecnou, pokud k ni nepfidam komentar.

Mysl se stala neustalym priivodcem, ktery mi Septal, co by se mélo dit. Jak bych to méla citit jinak.
Jak bych to méla pochopit hloubéji. Jak bych se méla posunout. A ja jsem ji vérila. ProtoZe znéla
rozumné. ProtoZe nabizela smér. ProtoZe bez ni by tu ziistalo prazdno, ve kterém jsem se necitila
bezpecné.

Zpétné vidim, Ze mysl si velmi Casto plete pomoc s fizenim. Neumi jen byt pfitomna. VZdycky chce
zasahnout. I kdyZ neni co feSit. I kdyZ se nic nedéje. I kdyZ by mozZna stacilo chvili pockat. A tak se
z dobrého timyslu postupné stava zvyk. Zvyk reagovat na vSechno. Zvyk nenechat nic jen tak byt.

Byly chvile, kdy jsem méla pocit, Ze jsem neustale zaméstnana sama sebou. Ne tim, co se skute¢né
d€je, ale tim, jak to hodnotim. Jak to chapu. Jak s tim pracuji. Jak to zapada do obrazu, ktery o sobé
mam. Mysl byla nelinavna. A ja jsem si to vykladala jako vnitini zralost. Jako schopnost
sebereflexe.
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Teprve Casem jsem si zacCala klast nepohodlnou otazku. Jestli to, Cemu fikdm pomoc, neni ve
skutecnosti jemna forma kontroly. Kontroly nad tim, co citim. Nad tim, co proZivam. Nad tim, co se
ve mné odehrava. A jestli tato kontrola neni pravé tim, co udrZuje napéti pti Zivoté.

Mysl se snazi udrZet rovnovahu tim, Ze vSechno pojmenuje. Ale nékteré véci se pojmenovanim spis
zplosti. Nékteré pocity se v okamZiku, kdy dostanou nalepku, za¢nou vzdalovat. Jako by mezi nimi
a skute¢nym proZitkem vznikla tenk4, ale pevna vrstva interpretace. A ¢im vic se snazime pochopit,
tim vic se vzdalime samotné zkuSenosti.

Pamatuji si okamzZiky, kdy jsem se pokusila s touto tendenci nic nedélat. Nezastavit mysl, to by byl
dalSi zasah. Jen si vSimnout, jak okamZité naskakuje. Jak komentuje. Jak hodnoti. Jak navrhuje. A
jak se citi nesva, kdyZ nema co feSit. Bylo v tom cosi dojemného. Jakoby se bala, Ze bez své
aktivity ztrati vyznam.

Postupné mi zacalo dochazet, Ze mysl nepotfebuje byt umlcena. Potfebuje byt slySena, ale ne
nésledovéna. Ze jeji snaha pomahat je pfirozena, ale nemusi mit posledni slovo. A Ze skutecna tileva
neprichazi ve chvili, kdy mysl kone¢né najde spravné vysvétleni, ale ve chvili, kdy se jeji
naléhavost na okamzik uvolni.

KdyZ mysl prestane tlacit na feSeni, objevi se zvlastni prostor. Neni prazdny, ale neni ani zaplnény.
Je to prostor, ve kterém se prozitek muZe odehrat bez potfeby zasahu. Emoce se mohou objevit a
zase odejit, aniZ by bylo nutné je fidit. MySlenky mohou pfijit a odejit, aniZ by bylo nutné jim
vénovat pozornost.

Tento stav netrva dlouho. A mozZna ani nema trvat. Ale i kratky nahled staci k tomu, aby se zménil
vztah k mysli. Aby prestala byt povaZzovana za autoritu, ktera musi mit pravdu. Aby se z ni stal spis
spolecnik nez viidce.

Mysl, ktera chce pomahat, neni problém. Problém vznika ve chvili, kdy ji uvéfime bez vyhrady.
Kdy zapomeneme, Ze jeji ukolem neni rozhodovat o tom, co je skutecné, ale pouze nabizet pohledy.
A Ze nékteré pohledy je lepsi nechat projit, aniZ bychom je brali vazné.

Tato kapitola neni o tom, jak mysl utiSit. Ani o tom, jak ji prelstit. Je spiS o postupném rozpoznani,
Ze pomoc nemusi vZdy znamenat zasah. A Ze nékdy je nejvétsi tlevou dovolit si nevédét, co s tim,
co se pravé déje. Ne proto, Ze bychom rezignovali, ale proto, Ze diivéfujeme samotnému procesu
proZivani.

Mysl bude dal mluvit. Bude dal nabizet feSeni. A to je v poradku. Ale ve chvili, kdy se prestane brat
jako jediny hlas, ktery je tfeba poslouchat, se objevi prostor, ve kterém se da dychat. A pravé v
tomto prostoru se zaCina odehravat néco, co uz nepotiebuje byt Fizeno.

Dlouhou dobu jsem byla pfesvédéend, Ze mysl je mtij nejvétsi spojenec. Ze je to nastroj, ktery mi
umoZziuje orientovat se ve svét€, pochopit, co se d€je, a najit cestu z nepohodli. KdyzZ se objevila
bolest, mysl zacala pracovat. KdyZ se objevil strach, nabizela vysvétleni. KdyZ priSel zmatek,
snazila se vytvorit fad. A ja jsem tomu fikala péce o sebe. Zodpovédnost. Védomy pristup k Zivotu.

Mysl opravdu chce pomahat. To jsem si dlouho neuvédomovala v celé Sifi. Nechce ubliZovat,
nechce nicit, nechce komplikovat. Jeji zakladni motiv je ochrana. Chrani pred chaosem, pred
nejistotou, pred tim, co neumi pojmenovat. A pravé proto reaguje tak rychle. Jakmile se objevi
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Kdyz se mysl pfestane branit : Gvahy o egu,tichu a volbé.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



