JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou lékarskou péci.
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Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”

v vy

Pomineme-li nejtézsi stavy, kdy si chce clovék ublizit ¢i vzit Zivot, v takovych
pfipadech je rozhodné potreba vyhledat Iékarskou pédi.
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L Byt vrovnovaze a radosti

Co je na depresi nejhorsi?

To, Ze uvéFime, Ze je to realita, fakticky stav, néco, co je dané, nemoc co zistava
— lékafi mi na zdkladé mého stavu tvrdili, Ze budu uzivat antidepresiva do konce
Zivota. V televizi tvrdi, Ze se lidem deprese vraci celoZivotné.

s

,0dborné“ spolecenské nazory a Spatné myslenky ,,napadaji®, utoci na kazdého
¢lovéka po cely Zivot, rozdil je v tom, jakou jim pFikladame duleZitost,

jestli nas dési: ,,Co jsem to za ¢lovéka, kdyZz mé tohle napadlo?”, nebo je bereme
jako informaci o néjaké disharmonii, okolnostech, stresu v nas ¢i okolo nas.

Zadnou nemoc, véetné depresi, si nepfivlastiiujte — nefikejte: ,mam“ depresi,
ani: ,moje” deprese je stale horsi a horsi. Mozek je takovy pocitag, to, co
opakujete, na co stale myslite, to si uklada jako vzorec.

Nemoc je néco prechodného, ¢im jsem se jen nakazil, a odevzdavam ji Iékarim, potoku, vesmiru... Neni moje — je to cizi
entita.

v

Napriklad Ja jsem vyrlstal v tom, Ze jsem Spatny ¢lovék, ktery si vlastné nezaslouzi Zit nebo alesponi, aby se mu délo néco
dobrého, ale Ze za to vlastné nemohu, protoZe jsem po otci. Jediné mé vysvétleni bylo, Ze si to zaslouzim jako trest za
minulé Zivoty — karmu, dnes jiz vim, Ze karma neni trest, ale pouhé upozornéni na setrvavani v dysfunkénich myslenkach

a schématech.

Jak jsem se udrzoval v predstavé, ze jsem skutecné Spatny clovék?

PrestoZe jsem se neustdle snazil byt dobrym a prospésnym ¢lovékem, tak mé obcas napadla myslenka na néco
Spatného — néco ukrast, nékomu dat pésti, aniz by mi néco udélal, skocit pod autobus... V ten moment byl v mé hlavé
spustén poplach: to nemohu, to nesmim, to bych nikdy neudélal. A kdyz jsem ,,zazehnal” riziko uskute¢néni, nastoupily
tézké vycitky a sebepohrdani: co jsi to za zridu, Ze té napadaji takové véci, opravdu si nezaslouzis, aby té nékdo miloval,
a spoustu sprostych pojmenovani pro svou osobu. Identifikoval jsem se s témi Spatnymi myslenkami, ,,To jsem j3, to je
ze mé.”

Lékari mé ucili autogenni trénink (AT relaxaéni technika zalozend na
autosugesci), a pferamovat myslenky — logicky si vysvétlit, Ze to mlze byt i
jinak nebo Ze lze alespon oslabit vyznam té myslenky. Napft. ,MozZna to
muze byt i jinak.” ,Tolikrat jsem se néceho bal a nakonec to nebylo tak
hrozné.” ,,U maturity projdou i ti, ktefi se neuci, pro ucitele by byla ostuda,
kdyby propadli, pom{zou jim i mé, Sprtovi.“ ,Mozna se nesméji mné, ale
nécemu jinému?“ Konkrétné toto byl prvni pfipad, kdy jsem si vyzkousel, ze

Co kdy? to zase
cely zkazim?

preramovani ulevuje. Uplné jsem tomu nevéfil, ale tlak emoci se sniZil a
kdyzZ jsem se k Fehtajicim se sestfickam pfibliZil, zjistil jsem, Ze si prohlizeji
fotky a tém se sméji. Pferamovani bych nazval prvnim krokem v mém
uzdraveni, ale pofad jsem se identifikoval s mysSlenkami a byl to nekonecny
boj, cerné myslenky mély stale navrch. Neustdlé obavy, strachy, boj s
myslenkami a dokazovani své hodnoty, to vse pfispélo k chronickému
vycerpani.

Za Zivot jsem navstévoval vice psychiatr(i a psychologl kazdy mi byl v né¢em
pfinosem — prvni mé davala najevo Ucast a pochopeni, tedy bych nezvladl
to, ¢im mi prospél ten druhy , UZ zase se litujes?“. K tomu poslednimu jsem
zaSel 20 let po poslednim, seznamili jsme se na ezo-seminafi a jeho nazory

mi pripadali pokrokové a soucasné jsem vycerpal potencial |é¢by deprese

alternativnimi zpUsoby. Tak jsem se k nému objednal a po par sezenich mi stdle opakoval to uz jsme vyresili napf. strach
10 jsi zaZil v détstvi, ted uz jsi dospély a ochranis se sdm.” Logicky vyfeSeno, hm, ale v mych myslenkach se to
intenzivné vraci a mém Zivoté se to stdle déje i na fyzické Grovni.



Svymi myslenkami jsem si pfitahoval opakované prisvihy napft. kdyZ skladnice rozbalila balik a rozebrala krabici aZ poté si
véimla rozbitého zbozi. Rekl jsem ji vZdyt vite, Ze rozbalovéni balik nata¢im jako dikaz. Odpovédéla, 7e zapomnéla,
protoZe ona je normalni a baliky ji chodi v pofadku, to Vam chodi vSe rozbité.”

A takovychto rlznych situaci se mi v Zivoté kupilo a obménovalo stéle dokola a dfive pfinaseli strach a nejistotu —

myslete pozitivné a vydrite ,,0no se to zméni”, ale kdyz to trva roky a staci parkrat zapochybovat a frci to dal.

Pak jsem poznal terapeuta, ktery délal rodinné konstelace — kde ¢lovék mUzZe zaZit na vlastnim téle a v mysli to, co
prozivaji a mysli druzi. Mél jsem u néj i samostatna sezeni — nic takového jsem jesté nezazil ani o tom neslysel. Pracoval s
podvédomim skrze télo. Soucasti ukotveni mého nového prenastaveni a pochopeni toho, co se pfi traumatu v téle
odehravalo a jaké emoce se uloZily nezpracované, bylo nejcastéji objeti, ale i herda do zad, pohlavek, Skrceni nebo silné
stisknuti mého rozkroku. Mozna neuvéfite, ale po prijezdu domd mé prestala kocka vytacet neustalym kiouranim a
vyzadovanim pozornosti a dodnes ji staci parkrat pohladit za den. Postupné jsem si zacal uvédomovat i dalSi zmény a
pfijal jsem, Ze skrze télo mGZeme ovlivnit mysl, ¢asto napftiklad pres ,bloudivy nerv” a parasympatikus — ¢ast nervové
soustavy, kterou nelze védomé ovlddat mysli. A to védomym dychanim, meditaci, pobytem v pfirodé nejlépe na boso

Opravdu nejsme jen mysl; jsme i télo, smysly a intuice. Pravé skrze né se mlzeme lIépe vnimat, chapat sami sebe i své

skutecné potieby — tedy to, co nam p¥inasi hlubsi a trvalejSi uspokojeni: ne dalsi vykon Ci zisk, ale vétsi vnitfni soulad a
harmonictéjsi vztahy. Zména mysleni provazena zménou v podvédomém prozivani a péci o télo byva mnohem ucinné;si
nez samotny boj s negativnimi myslenkami.

Véda dnes stdle vice potvrzuje, Zze emoce a télesné signaly nejsou opakem rozumu, ale jeho soucasti — ovliviuji nasi
pozornost, rozhodovani i to, jak sami sebe vyhodnocujeme. Nase rozhodovani ¢asto nevznika jen na urovni védomych
uvah. Vyznamné do néj vstupuji emoce, télesné signaly a vnitfni naladéni organismu, a to Casto jeSté predtim, nez si vSe
racionalné vysvétlime. Védomé myslenky pak nékdy slouZi i jako dodatecné zdGvodnéni toho, co jsme na hlubsi Grovni uz
citili.

Védci ¢asto zminuji vzorce chovani — rozhodneme se, jak budeme reagovat, ale v dané situaci previadnou emoce a
najednou jsem se zase rozcilil. Pfi nakupovani to funguje podobné — pokazdé si fikam, Ze si dopreji lepsi vybavu, a kdyz
prijde na koupi, objevi se neodolatelna nabidka na zakladni model a najednou je mi Skoda penéz. Kamarad zase vidy jde
kupovat nové auto, ale jeho zplsob uvaZovani a zaZité vzorce zpUsobi, Ze novy model, za ktery uz dal zalohu pozdrZi pro
zavady (napf. v roce 2018 pfi pfechodu na Euro 6) a opét koupi ojetinu v bazaru.

PFi koupi auta ¢i $atli si nékdo vice, jiny méné, rozumem zddvodriujeme, pro¢ pravé tuto znacku, tento model, motor
nebo barvu... ale vnitfni touha nas tahne k né¢emu, co do seznamu uplné
nezapada. Napfiklad: ,To jsou nddherné saty, ale ja mam takové nebo
makové nohy.” A pokud ji neposlechneme, necitime se vnitiné dobfe a stale
posilhdvame po tom, co nds pritahuje. Toto nelze generalizovat na vSechna
lidskd rozhodnuti, jen tim poukazuji na silu nasich pocitti a na mozny
nesoulad s myslenkami. Dokud si budeme myslet, Ze jsme jen mysl, tak
nelze dosahnout pIného vnitiniho souladu.

Nechci vzbudit dojem, Ze télo a emocionalni rovina maji navrch nad
myslenim. Chci jen upozornit na jejich vzajemné propojeni a ovliviiovani —
mezi mysli, podvédomim, emocemi, télem a dusi. Na tom, kolik téchto rovin
vyjmenujeme a jak je nazveme nezdleZi. Podstatné je vnimat ¢lovéka jako
komplexni bytost, jejiz volni jednani a rozhodovani vznikaji souhrou mnoha
faktora. Naptiklad kdyZ je tma nebo mi je chladno, negativni myslenky se

pfimo roji. Kdyz je naopak teplo a sviti slunce, mam pfirozené lepsi naladu.

AZ pozdéji jsem slysel, Ze ta prvni, kolotoc¢ negativ spoustéjici myslenka, neni
moje. Moc jsem tomu nevéfil, ale casem a s dalSimi rGznymi seminari jsem
prijal moZnost, Ze opravdu nase mysl prostfednictvim $isinky funguje jako pfijimaé. Vzdyt kdyz nékolik hodin az dnd
feSim néjaky pracovni zadrhel, tak mam vyzkouseno nechat to byt a jit do pfirody nebo do sprchy a najednou se v hlavé
objevi obraz feSeni. BohuZel mi to funguje ne na bazi meditacniho zklidnéni, ale mentdlniho vycerpani.

Diky tomu, Ze néktera feseni ke mné prichazi z nenadani jsem byl schopen pfijmout, Ze nas mozek je pfijimacem
informaci bez usi a odi, lidové feceno z éteru — mnoho vynalezci ¢i skladatell se pfiznalo, Ze to nevymysleli, ale Ze to



pfislo ve snu.

Vsichni asi zndme Uslovi, Ze na jednom rameni mame naseptavajiciho andéla a na druhém dabla — jako maly jsem tomu
nevéfil, dnes diky vytrénované citlivosti na energie vychazejici z bylinek, zvifat i lidi, uz véfim. Sice ne na postavicky, ale
entity ¢i vysoké a nizké zdroje / polarity.

A jak jsem dokazal uvéfrit, ze nejsem Spatny clovék, prestoze mé napadaji Spatné véci?
Vv Postupné jsem si pFipoustél moznost, Ze néco na tom bude.

evey

v Doslo mi, Ze kdyz dité od mali¢ka opakované slysi, Ze je ,$Spatné po tom druhém rodiéi“, je pravdépodobné, Ze se

tento vzorec, ktery vilbec nemusi odpovidat realité uloZi do jeho vnitfniho nastaveni. A presto mlze vyrazné ovliviiovat

jeho mysleni i v dospélosti. Tézsi bylo prestat touZit po uznani rodicl, a jesté tézsi bylo dovolit si nebyt vyjimecny, nic
nedokazovat a prosté jen byt — u¢im se to dodnes, ale postupné to jde.

v Cetl jsem a poslouchal pribéhy lidi, ktefi se uzdravili a uspéli. ,KdyZ to dokazali oni, mohu také“. Diive jsem jim spise
zavidél, protoze jsem véfil, Ze mam nejtézsi karmu a Ze mi neni dovoleno se radovat nebo uspét. Dnes karmu nevnimam
jako trest, ale spiSe jako upozornéni na nevyhovujici podminky, mysleni a chovani — jako ukazatel sméru. Pfipoustim, Ze
jsem se v minulych Zivotech mohl dopustit Spatnych véci. Diky tomu, co jsem si sam prozil, ale vim, Ze to nechci opakovat
ani oplacet. Chci smérovat k dobru a ke svétlu.

Ma smysl na sobé pracovat. Téma alkoholu, koufeni ¢i drog jsem si nejspiSe vyresil uz davno. PrestoZe se v nasi rodiné z
obou stran byl alkoholismus i koufeni, ja jsem v Zivoté nekoufil a alkohol sice ochutnal, ale nepiji. Samoziejmé mé to
napadlo, ale zaroven mi doslo, Ze situaci tim nevyfeSim — bude mi akorat Spatné a jesté to stoji penize, tak pro¢? Bud’
tedy nejsem normalni, nebo mam toto téma uzZ zpracované? Co myslite?

Vv IJsem v kruhu pfatel Bruna Gréninga, kde se skrze meditace, zklidnéni a viru lidé ,zazraéné” uzdravuji — dokonce jsem
pfijal nazor, Ze to nejsou zazraky, ale pfirozené fungovani vesmirnych zakonu.

v Nauéil se rozpoznavat tyto myslenky a jejich spoustéée — situace, které je vyvolavaji — nékdy pFichazely bez zjevné
priciny. Ale vysledkem bylo sniZeni poctu atakd, protoZe jsem omezil situace je vyvolavajici, napt. chodim na schlzky o 5—
10 minut dfive, jezdim podle predpisl, nepomlouvam, véfim v Uspéch a ohlizim se vzad, abych si uvédomil, kolikrat mi uz
bylo pomoZeno — ¢eho vseho jsem se bal a Ze to nakonec dobfe dopadlo atd.

v Pfipustil jsem, Ze v kazdém z nés je dobro a z vnéjsku nas se snaZi zlo nakazit. Znate to, mate dobrou viili néco zménit
nebo jen pfedsevzeti a najednou se zacnou dit véci proti Vam — takzvand zkouska odhodlani — jako by se nékdo ptal:
opravdu to chce$ zménit? Neni lepsi zUstat v teplicku? Sice trochu smradek, ale to znas.

v Postupné jsem se naucil véfit v pomoc — nékdy staci hiejivé slovo: ,To zvlddnes, vidy sis poradil.“ Casto mi pomoc &i
napovéda prichazi skrze lidi, knihy, televizi nebo YouTube, ale predevsim prostiednictvim viry, Ze ndm vse dobré preji a
posilaji shora. Bylo pro mé tézké vérit v néco nehmatatelného, a tak jsem sbiral andély, sosky a obrazky a mél je kolem



sebe, dokonce i se svolenim v praci. Po Case jsem je mohl skryt, protoze uz jsem je mél hluboko v paméti — jejich obrazy
jsem si vybavoval, jako kdybych se na né pravé dival.

Pak jsem pochopil, Ze pomoci nejsou nahody, ale Ze ptichazeji vidy. Zacal jsem jim Fikat zazraky a dékoval jsem za
pomoc Bohu, i kdyz mi pomohl ¢lovék — péstoval jsem v sobé predstavu, Ze ho poslali shora. Napfiklad jsem mél
obrovské potiZze se spanim a no¢ni smény jsem uzZ pll roku nedélal. A tehdy jsem zaslechl rozhovor dvou Zen ve fronté v
obchodé: ,Ten lécitel mi udélal regresi a ja uz zase spim.” Omluvil jsem se, Ze cizi hovory neposloucham, ale poprosil
jsem o kontakt. Po prvni navstévé jsem zjistil, ze je to lécitel, kamarad mého nevlastniho otce alkoholika, a Ze jsem
nabidku jit k nému uz pred pUl rokem odmitl, protoZe jsem si tehdy fekl: kamaradi alkoholikl prece také chlastaji, tak
jakypak lécitel?

Plyne z toho pro mé krasné pouceni — pokud jste néco prehlédli nebo nestihli, nema smysl se utapét ve vycitkach, zZe je
to navidy ztracené. Véiim, Zze vesmir funguje tak, Ze Vam dleZité véci posle opakované. A pokud mezitim pokrodite
jinym zpUsobem, prijde k Vam pomoc v podobé, ktera vice odpovida Vasemu aktualnimu stavu.

Bruno Groning (foto) ucil, Ze madme mit radost z procesu uzdravovani, coz zpocatku znamena vétsi bolestivost v

sv s

nemocné casti téla nebo zhorseni psychickych potizi — atak(l cernych myslenek, pochybnosti, beznadéje atd.

Mit radost z toho, Ze se mi zhorsila deprese?
Ze pochybnosti, Uzkosti, vy¢itky, strach z budoucnosti... mi v hlavé rotuji tak
intenzivné, az mi v ni hudi, tak z toho mit radost zpocatku opravdu neslo.

Zavidél jsem pratelim BG, Ze je jenom boli koleno, zada nebo bficho. Z mého
pohledu je snazsi véFit, Ze bolest znamena, Ze télo intenzivné pracuje na
opravach. Dokonce jsem vecer prohlasil, Zze bych radéji mél bolesti nez deprese —
to, co vysleme do vesmiru, to se ndm splni. Ve 3 hodiny rdno mé poprvé v Zivoté
vzbudila Silena bolest, kiec v lytku a hodinu jsem odvolaval, Ze bych radéji chtél
bolest nez deprese. Od té doby si fikdm, ze se mam jesté dobre.

Pokud si prejete zménu Ci jen potfebujete pomoc, vidy se nékdo objevi nebo
informaci zaslechnete ze sdélovacich prostredk(l a podobné. Tak i v tomto pripadé
jsem se seznamil s terapeutkou, ktera zpocatku mluvila o vécech, které byly nad
moje chapani, ale diky ni doslo, Ze vSe, co se ve mné i okolo mé déje, jsou pouze
informace — lidé, zvifata, vesmir, to vSe mi zrcadli mij vnitFni svét, skutecné pohnutky a motivace — v mém pripadé
strach. VSe v Zivoté jsem podftizoval eliminovani rizik a pfipravenosti na nejhorsi scénare.

Druhé uskali uz také nefesim — Ze jsem zodpovédny za vse a vSechny kolem sebe. Oni maji také své duchovni ukoly, a
proto se nase drahy protly, abychom si vzdjemné nastavili zrcadlo. TakZze uz nemam vycitky svédomi za osudy druhych, i
oni potrebovali / si pFitahli tuto vzajemnou lekci.

Umim se omluvit a snazim se napravovat své chyby, ale uz bez vycitek — snazil jsem se to udélat co nejlépe a, ale
nevyslo to, jak jsem predpokladal nebo snazim se byt dobrym ¢lovékem, ale bohuzel mi ruply nervy a vylitl jsem kvdli
drobnosti ¢i ten druhy mél jiny uhel pohledu - ndzor vychazejici z jeho Zivotnich zkusenosti.

Dnes diky pohledu do minulosti vim, Ze nic neni tak horké a feseni se vétSinou naslo nebo mé to nasmérovalo jinam, a
to se ¢asem ukazalo jako pFinosné.

Paradoxné mi pomohlo totalni nakupeni prasviha, které se staly, da se fici, v jednom okamziku. Vzdy pfi vétsim shonu
stacila jedna vazna véc a ja se psychicky slozil. Pak jsem jiz ustal 3 prasvihy a teprve ¢tvrty mé dorazil. V roce 2025 se
toho sesypalo tolik, Ze mé to zarazilo a v hlavé mi béZelo jen: to neni mozné, tolik toho najednou, to je for? To ani v
televizi nevymysli. Ne, je to zavérecna zkouska, jestli opravdu chci zménu — odolnou psychiku a sebevédomi, nebo jestli
zase podlehnu.

Je to jen dalsi zkouska, vzdy se to dalo vyresit a nejvice pomahalo vypnuti a klid v pfirodé a vzdy pfislo feseni. Blih mi
pomohl uz tolikrat rdznymi ,ndhodami“, bez nich bych nevybudoval firmu a vidy jsem byl napojen na flow, kdyz jsem
byl v pohodé. Ted' je mym jedinym tkolem véfit v uzdraveni a tspéch a ono to néjakou formou pfijde. Je dilezité
nepredstavovat si feSeni, tim si jen blokujeme a omezujeme rozhled a nevidime ani neslySime, co nam unika.



Co fici zavérem:

Je mnoho metod a v ten pravy ¢as k nam prichazi to na co jsem pfipraveni a schopni pochopit. Ja predavam inspiraci

v podobé svych vlastnich zku$enosti, byt stale na sobé& pracuji. Cim dal vic se mi dafi uvédomovat si spoustéjici myslenky
a fici jim STOP, tohle odmitam nebo: to je malo pravdépodobné.

A uz dokdzu mit radost z informaci prostrednictvim tézkého Zaludku - tohle nejez, to ti nedéld dobre, i Spatnych
myslenek — co déldm nebo jsem slibil a neudélal, s kym a jak mluvim. Dékuji télu za zpravy, Ze na tom intenzivné
pracuje, ¢i o tom, Ze délam néco nebo jsem v prostiedi, které narusuje moji rovnovahu.

Nejsme ani prvni, ani posledni, koho to v Zivoté potkalo. Nemoci nejsou trestem, ale ukazatelem nerovnovahy v nasem
Zivoté. A nikdy na to nejsme sami — pomoc ptichazi od vsudypritomného Svétla, Dobra, Boha, nejcastéji skrze druhé lidi.
Nechtéjte dokonalou radu, zaru¢ené feSeni ani uzdraveni bez hlubsiho pochopeni, ale nechte se inspirovat a vnimejte,
kam Vas to vede a co skutecné vnitiné potrebujete.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéiris? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mads za sebou.

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli stali se podivat na nebe.”

Pieji krasné dny, Honza Trdvnitek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich lékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobdam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho léCitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Gpravou lécby vidy doporucuji vse nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



