Psycholdgia a spiritualita — 4. stretnutie

SKUSENOST ODDELENOSTI A ,,EGO*
Co sa stalo? V &om je problém? Preco tol’ko dysfunkcii vo fungovani nasej psychiky?
1) Pad? ... mnoho interpretacii, mytov, symbolov

2) SEPARACIA: koncept prvotnej rany', zakladného zranenia, ktoré deformuje $truktiry
nasej psychiky, s ktorym stvisi zrod pevného izolovaného ega

Viaceri psychologovia interpretuju tzv. ,,primal wound* alebo ,,basic wound* v existencialnom, ale i
mystickom ¢i spiritualnom zmysle, hoci Casto pouzivaju iné pojmy; v ich pracach sa vsak opakovane
objavuje rovnaky motiv: zakladna rana (trauma) ¢loveka je skiisenost’ separacie, ktord ma vyvinovy
aj ontologicky rozmer. V psychoanalytickej a existencialnej linii napriklad Otto Rank chapal uzkost’ ako
dosledok povodného oddelenia sa (skiisenost’ narodenia) a neskor ju interpretoval vSeobecnejSie ako
stratu jednoty, ktord ¢lovek obnovuje tvorivost'ou, laskou a spiritualitou. Roberto Assagioli
interpretuje existencialnu prazdnotu a uzkost’ ako doésledok oddelenosti od vyssieho Ja a v jeho modeli
vyvoja osobnosti je spiritualita prirodzenym pokra¢ovanim psychologického rastu, nie jeho popretim:
proces, ktory nazyva psychosyntéza smeruje od integracie fragmentov osobnosti cez stabilizaciu ega az k
transpersonalnej integracii, kde sa vedomie otvara hodnotam ako pravda, krasa, dobro a jednota. John
Welwood, ktory prepaja psychologiu s buddhizmom, hovori o ,,basic wound* ako o pocite zakladnej
nedostato¢nosti (tuzba a utrpenie), ktory vSak zaroven zakryva hlbsiu ontologicku separaciu. Erich
Fromm opisuje I'udsku existenciu ako bytostnu separovanost’, na ktora sa odpoveda laskou, tvorivostou
a transcendenciou. V transpersonalnom ramci Ken Wilber chape vyvoj vedomia ako postupné
prekonavanie separacie a A. H. Almaas interpretuje pocit vnttornej prazdnoty ako dosledok straty
kontaktu s vlastnou esenciou.

V jadre naSich problémov je akasi prvotna rana (rana=trauma), ktora sa prejavuje ako hlboky
pocit odlucenosti, samoty, izolovanosti, vydelenia sa z bezpecia povodnej jednoty, ktoré
sprevadza zrodenie strachov, viny a ostatnych naslednych dysfunkénych mechanizmov ega.
Ktor¢é to napriklad st? —

Steve Taylor vymenuva tieto zdkladné psychické dysfunkcie (ego): preZivanie bolestnej
separacie od sveta a inych l'udi; pocit nedostatku a vnutornej netiplnosti, ktory vedie k neustélej
tuzbe po viac (majetku, moci, statuse, stimulacii); nepokoj a neschopnosti byt’ v pritomnosti a
,,ni¢ nerobit™; nutkavé a narativne myslenie; porovnavanie sa, ¢o posiliiuje tizkost’; pocit
ohrozenia a defenzivnost’; tendencia k dominancii, kontrole a instrumentalizacii druhych

1 prirody; tendencie k nasiliu a konfliktom; rigidna identifikécia so socidlnymi rolami

a symbolmi; strata spontannosti a Gizasu; oslabenie empatie a odcudzenie sa od tela i prirodného
sveta; heterondmna a utilitdrna moralka. Taylor chape ego ako psychologickll konfiguraciu

" Termin ,,basic wound*“ je od psychologa Johnaa Welwooda, ktory sa inSpiruje budhizmom, rana sa prejavuje
utrpenim a tizbou. Termin ,,primal wound* sa v presnom zneni najéastejSie pripisuje americkej psychologicke
Nancy Newton Verrier, ktord ho systematicky zaviedla v knihe The Primal Wound (1993). Verrier nim oznacuje
hlboké, preverbalne zranenie vznikajuce u adopénych deti v dosledku separacie od biologickej matky.



zalozenu na obrane pred uzkost’ou separacie, ktora produkuje civilizatné symptomy ako
spolo¢ensku nerovnost’, akumuléciu majektov, vojny a i.

Vsetci mame skusenost’ s pocitmi nekompletnosti. Ich vyrazom je r6znorodé emocionélne
nepohodlie a tizby?. V snahe vyhnit’ sa obnaZenej bolesti hPaddame sposoby, ako sa "zacelit’."
Dufame, ze nas naplni novy vztah, no ¢aké néas d’alsie sklamanie. Prestahujeme sa na vytuzené
miesto, ale po ¢ase sa v nds ozve stary znamy nepokoj. Kupime si vysnivané auto, ale jeho
plechy ndm pocit naplnenia dlho neudrzia. Plnime sa cestovanim, filmami, jedlom, pracou, ale
pod tym vSetkym sa stale ozyva nenaplnenost’ a bolava tazba. Tak ju prekryvame zazitkami,
podnetmi, prepracovanost'ou a v horSom pripade zavislostami. Ni¢ z toho vSak nefunguje.
Tuzba i nekompletnost’ st v spiritualite symptomom prvotnej rany. V najhlbSom zmysle
tuzime po jednote, domove, bezpe¢nom spocinuti, vzajomnosti.

Podl'a mnohych psychologov i duchovnych autorov, v jadre prvotnej rany je skusenost
podmienenej ldsky (1asky viazanej na vykon, poslusnost, napliianie o¢akéavani inych &
prispdsobenie). Spomenime si na Gabora Mat¢ alebo K. Rogersa (conditions of worth) a tiez
na tedriu bezpecnej vzt'ahovej vizby. Podmienenost’ lasky je len iné slovo pre separaciu ¢i
"vypadnutie z jednoty." Clovek uZ v ranom detstve (a mozno skor) zaziva podmienent lasku
(zaujimava je tiez psychologicka Gail Brenner a jej kniha Suffering is optional.)

Skusenost’ podmienenej lasky suvisi s formovanim nevedomych chybnych presvedéeni
typu "Nie som dost dobry" (pocit nedostatocnosti, nehodnosti), "4k nie som dost dobry, zaslizim
si trest" (vina), "Musim byt perfektny, aby som bol milovany", "Ldska boli" (nezdrava predstava
"obetovania sa"), "O ldsku treba bojovat™, "Co nic nestoji, za nic nestoji", "Za vsetko sa plati" a
podobné. Tieto nas potom sprevadzaji po zvysok zivota, nevedome im verime a riadime sa nimi.

Spiritualita uéi, Ze uzdravenie tejto rany spociva v navrate k bezpodmienecnej laske Jej
zdroj je podl'a duchovnych modelov I'udského bytia v nds samych, v naSom vnutri.

Koncept prvotnej rany mozno spajat’ aj s fenoménom romantickej lasky a zamilovanosti. Niektori
psycholdgovia a terapeuti tvrdia, ze nasa tuzba po romantickej laske je hlboko ovplyvnena nevyrieSenymi
ranami a nesaturovanymi potrebami z detstva, najmé potrebou byt bezpodmieneéne milovany a prijaty>.V
stave silnej zamilovanosti zazivame eufériu a pocit spojenia, ktory moze docasne prekryt’ nasu prvotni
bolest’ odlii¢enia. Tento moment moze pripominat’ pdvodnu jednotu, ¢o vytvara prijemné pocity
»havratu domov®. Po pocCiato¢nej euforii zamilovanosti Casto nasleduje deziluzia, ked’ si uvedomime, ze
partner nemoze naplnit’ vSetky nase emocionalne potreby. Podl’a spirituality potrebujeme viac: komplexné
uzdravenie, ktor¢ prichddza z vnuitorného zdroja — zdroja plnosti lasky, pokoja, plnosti a celistvosti.

2 Tuizba nie je potreba - biologicku potrebu mozno saturovat’, naplnit’ (ak som hladny, najem sa). Tuzbu nie je l'ahké takto

saturovat, po chvilkovom uspokojeni je opét’ nepokojna.

3 Harville Hendrix, Ph.D.; Getting the Love You Want: A Guide for Couples; Hendrix v tejto knihe predstavuje koncept Imago terapie, kde tvrdi,
ze si podvedome vyberame partnerov, ktori odrazaju aspekty nasich primarnych opatrovatel'ov, aby sme uzdravili nevyrieSené detské rany. John
Bradshaw v knihe "Homecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child" sa zameriava na koncept viniitorného dietat’a a vysvetl'uje, ako
nevyrieSené traumy z detstva ovplyviuji nase dospelé vzt'ahy a hl'adanie lasky. Sue Johnson, Ed.D. zakladatelka Emotionally Focused Therapy
(EFT) v "Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetime of Love” skima, ako emocionalne zranenia a potreba pripatania z detstva
ovplyviuji nase romantické vzt'ahy. David Richo, Ph.D. v "How to Be an Adult in Relationships: The Five Keys to Mindful Loving" analyzuje,
ako nase detska potreba bezpodmienec¢nej lasky ovplyviuje nase spravanie v dospelych vztahoch a pontka nastroje na vytvaranie vedomych
vztahov lasky. Alice Miller, Ph.D. v "The Drama of the Gifted Child: The Search for the True Self" skiima, ako potlacené detské traumy a potreba
rodicovskej lasky ovplyviiuju naSe emocionalne zdravie a vzt'ahy v dospelosti.



I’'M NOT
GOOD ENOUGH.
CAN THEY LIKE ME?

2) "EGO", EGOIZMUS a DYSFUNKCIE MYSLE

Skisenostne moZeme za zdroj pocitu separacie a vSetkych nasich problémov oznacit’ to, ¢o
spiritualita ¢asto nazyva jednoducho EGO. Z bezZnej reci priblizne vieme, ¢o l'udia myslia,
ked’ vravia ,,ten ¢lovek ma vel'ké ego®. Je to skratka pre celu sadu seba-stredného chovania,
najmi arogancie, naparovania, ¢i takzvanej pychy. Alebo hovorime jednoducho o ,,egoizme*.

Niektoré tradicie ¢i niektori I'udia nelitostne ,,demaskuju* nase ego, ked’ nam
,»odhalia®“ v ¢om sme sebecki ¢i egoisticki a my (pokial’ zrovna nie sme zenovi majstri) pocitime
kontrakciu a bolest’, nasledne hnev, hanbu, frustraciu alebo vinu. Robia to mozno v dobrej
viere, ale va¢Sinou dosiahnu len to, Ze to vnimame ako formu utoku na vlastnu osobu, v dosledku
coho sa stiahneme a este viacej uzatvorime (- ego je vo svojej podstate izolacia). Zda sa, ze
»terapia“ na nase takzvané ego potrebuje cosi viac, nez len pokarat’ ¢i moralizovat’. Pri
skiimavejSom, stcitnejSom pohlade uvidime, Ze nejde o moralnu vadu ¢i nedokonalost’, ani o
zlu povahu ¢i osobnostni slabost’. Ni€ nie je d’alej od pravdy, neZ takéto moralizovanie
bolestnej skuisenosti ega (to ¢o sudi a moralizuje, je opat’ len ono samo, ego :))

Duchovné tradicie neustale opakujl, zZe poznanie oslobodzuje; a poznanie dysfunkénych
mechanizmov nasej mysle a psychiky je jednym z najdolezitejSich miPnikov v naSom Zivote.
Dysfunkecii (,,ega®) sa netreba obéavat’, iba ho uvidiet. H’ad’'me nan ako na to, ¢o to je:
biologicko-psychologicky fakt, sim osebe celkom neutralny.

Slovo ,,ego* pochadza z latin€iny, kde jednoducho znamené JA. V beznom psychologickom
zmysle teda jednoducho odkazuje na nasu psychologicku osobnost’. Je to pojem, ktory sa
pouziva v roznych kontextoch rdzne, a preto sa jeho vyznam mdze jemne 1isit’ v zavislosti od
konkrétnych stvislosti, v ktorych sa pouziva v psycholdgii, filozofii ¢i duchovnych tradicidch.



(Pozor, v kontexte spirituality ma trochu iny vyznam ako napr. u Freuda, Adlera ¢i v klasicke;j
psychologii — nemylit’ si).

* Novodoba evolu¢na psycholdgia vidi ego ako nastroj na preZzitie a socialnu adaptaciu.
Ego pomaha budovat’ status, dominantné postavenie, je ochranou pred ohrozenim.
Spiritudlne pouzitie slova ,,ego* je do istej miery v sulade s touto predstavou. Zakladnou
dynamikou je tu strach (a strach zo smrti).

* Ego ako odkaz na podmienenu psychologicku osobnost’: Vo vic¢sine duchovnych a
nabozenskych tradicii, ako napriklad v budhizme, hinduizme, ale aj v teistickej mystike,
slovo ego Casto oznacuje iluziu, skonstruovanu (podmienenu) identitu alebo falosné ja,
ktoré zakryva skuto¢ntl podstatu a moznosti bytia ¢loveka.

» Funguje na priputanostiach, tizbach a strachoch — vysledok separacie

e Identifikacia s formou

Prekonanie ega ako zdroja zbytocného utrpenia je zakladnym cielom kazdej autentickej
duchovnej praxe.

Pracovna definicia ,,ega“:

Ego (ako ho pouziva spiritualita) je sithrnny nazov pre celi skalu dysfunkénych mechanizmov
mysle a psychiky, ktoré negativne ovplyviiuju a urcuji naSe myslenie, citenie, spravanie,
prezivanie a vnimanie sveta. Tieto mechanizmy st zvd¢sa nevedomé.

Evoluéno-biologicky aspect

Ego, so svojimi dysfunkciami, je stcastou naSej biologickej a psychologickej prirodzenosti,
sucastou nasho zdkladného nastavenia. Je nasou pudovou rovinou. Sme naprogramovani na
preZzitie a rozmnozenie (princip strasti a slasti).

Pud sebazichovy je biologickou nevyhnutnostou v systéme zivota, v ktorom sa
nachadzame. Nie je ndhoda, Ze najvacsi strach, ktory stoji v pozadi vacsiny naSich strachov je
strach z poskodenia tela a zo smrti. Sme naprogramovani, aby sme prezili. Sme naprogramovani,
aby sme sa chranili pred poSkodenim tela. Ego sa vo svojej separovanosti snazi udrzat pocit
kontroly nad Zivotom a chranit’ sa pred vnimanymi hrozbami. Evolu¢ne vyvinuté tuzby a
priputanosti motivuju jednotlivcov k tomu, aby hl'adali potravu, ukryt, bezpecie a reprodukciu.

Problém: tento mechanizmus sa az prili§ Casto aktivuje v situdciach, ktoré na prvy pohl'ad
nesuvisia priamo s biologickym prezitim ¢i potrebami. Vedie k obrannému a reaktivhemu
spravaniu aj za okolnosti, ktoré si takéto reakcie nevyzaduji, naopak Skodia ndm i inym.

Ochrana pred bolest'ou a snaha udrZat’ si kontrolu sa v naSom psychickom Zivote prejavuju
rozne: vedoma ¢i nevedoma manipulacia, mentalita agresora alebo obete, projekcia a 1., ktorych
cielom je prevencia a ochrana pred emocionalnymi a psychickymi zraneniami. Nase nekonecné
rieSenie starosti suvisiacich s prezitim, strach, Ze nebude dostatok penazi, nekonecné
zaobstaravanie... je sucastou toho istého mechanizmu. Pre¢o sme sktpi? Lebo na peniazoch zavisi



naSe prezitie a my to podvedome vieme. PreCo sa desime straty zamestnania? Z toho istého
dovodu. Pre¢o nemame radi kritiku? Lebo to vnimame ako utok a pod.

Identifikacia s formou

Ak sa prili$ identifikujeme s nejakou rolou alebo ndzorom, stratu tejto identity preziva naSe ego
ako malé zomieranie a smrt’ (preto sa stracaniu tak brani). Ego pomaha jednotlivcovi identifikovat
sa s externymi formami (telo, role, veci, narod, ndbozenstvo, ini I'udia) a odvodzovat’ od nich svoj
pocit bezpecia, identity a hodnoty.

V spiritualite je znama takéto definicia ega: Ego je identifikécia s formou.

Ego nas presviedca, ze si mdézeme porozumiet’ len na zédklade niecoho vonkajSieho — nie¢oho, ¢o
mdzeme uchopit’, vlastnit, pomenovat’ a ¢o ndm dava pocit identity a stability. Odtial’ zaroven
vyvodzujeme aj svoju hodnotu. Tieto "formy" mézu byt hmotné (telo, majetok, status) alebo
nehmotné (myslienky, ndzory, emdcie, roly, socidlne identity).

Napriklad

TELO: Ak sa niekto povazuje za krasneho alebo svalnatého, jeho ego nachadza bezpecie
a istotu identity vo fyzickom vzhl'ade ako zdroji sebavedomia. Ako starne a jeho telo sa meni,
moze zazivat krizu identity, lebo sa jeho "forma" meni. Clovek, ktory ochorie, sa moZe citit,, akoby
stracal sim seba — lebo sa identifikoval so svojim zdravym telom.

VECI, MAJETOK: Clovek, ktory sa identifikuje so svojim bohatstvom, mdze mat’ pocit,
ze bez svojich luxusnych veci straca hodnotu. Ked’ pride o majetok, citi sa "zniceny", lebo jeho
ego bolo previazané s tym, o vlastnil. Niektori I'udia sa hodnotia podl’a znaciek oblecenia alebo
auta, ktoré Soféruji — ich ego je naviazané na vonkajsi symbol hodnoty. Nie je to vSak ni¢ trvacne
a to vytvara obavu ohl'adom mozZnej straty veci a teda identity.

STATUS, ROLA: Ak sa niekto cely zivot vnima ako "uspeSny manazér" a pride o pracu,
moze sa citit’ strateny, pretoZe jeho ego bolo previazané s touto rolou. Rodi¢, ktory sa cely Zivot
identifikoval len s rolou matky/otca, méze mat’ po odchode deti z domu pocit prazdnoty, lebo ego
stratilo formu, s ktorou sa stotoznilo.

NAZOROVE BEZPECIE: Ked niekto silno veri v urité presved&enia (napr. v politike,
nabozZenstve, vede), modze reagovat agresivne na opacné ndzory, pretoze ego sa prili§
identifikovalo s formou a ohrozenie formy preZiva ako ohrozenie svojej vlastnej existencie. Ak
niekto hovori: "Ja som environmentalista" alebo "Ja som ateista", jeho ego sa spéja s touto formou
identity. Ak mu niekto ukaze dokazy, ktoré spochybniuju jeho presvedcenie, moze to brat’ osobne,
akoby to ohrozovalo jeho bytie.



EGO A PROBLEMY: Nickedy sa nechceme vzdat’ svojich problémov, lebo na zaklade nich si
rozumieme. "Som ten, ktory bojuje so zivotom". Nebolo by o com sa st'azovat’ a o com hovorit’ s
ostatnymi...

Preco je identifikacia s formou problém? Ked’ je ego priptutané k forme, ¢lovek trpi, ak sa tato
forma zmeni alebo zanikne. Trpi aj pri predstave, Ze by mohla zaniknut’. Trpi, lebo zije v strachu
a neustale musi obranovat’ a chranit’ dant "formu" (majetok, rolu, soc. status a pod.) Zivot je
vSak neustalym procesom zmien — telo starne, majetky sa stracaju, nazory sa vyvijaju, roly sa
menia. Ak sa ¢lovek identifikuje s formou, kazdd zmena moZze vyvolat’ strach, iizkost alebo krizu
identity.

Inymi slovami: priptatanost’, lipnutie, idolatria, absolutizacia relativnej hodnoty
(st to len iné slovné vyjadrenia prilisnej ¢i bezvyhradnej identifikacie sa s formou).

Spomenme si: v spiritualite nie je identita vyvodzovana z vonkajSich zdrojov, ale zvnttra.

SEBAOBRAZY

Jedna z najvyznamnejSich osobnosti kontemplativnej psycholégie, Gerald G. May tento
mechanizmus opisuje eSte trochu inymi slovami vo svojej knihe Will and Spirit: Contemplative
Psychology (Vol'a a duch: Kontemplativna psychologia). May hovori, Ze sti¢ast'ou problému je,
7e Clovek si vytvara sebaobrazy, na ktorych prilipne, teda s ktorymi sa identifikuje.
Pripomina, ze sebaobraz je produktom ,,dualistickej mysle, ktora objektivizuje a preziva samu
seba uz ako "oddelenl". Sebaobraz vytvara aktom reflexivnej sebadefinicie — konkrétnym
mentalnym procesom, ktory sa deje vzdy, ked’ €lovek robi, mysli alebo citi nieco, o ho odlisuje
od zvySku sveta.
May definuje sebaobraz ako komplexny subor podmienenej identity, ktory vznika na
zaklade viacerych aspektov nasho biologicko-psychologického zivota:
1. Telo — méme obraz o vlastnej fyzickej podobe, pocit pohody alebo nepohody ,,bytia vo
svojom tele®, telo ako hranica medzi mnou a inymi.
2. Vorla — naSe vnimanie toho, co mo6Zeme a nemdzeme ovladat’ v sebe a v prostredi; suvis s
moznostou kontroly.
3. TuZby — €o nas pritahuje a odpudzuje; veci, v ktoré dufame, ktorych sa bojime; ktorée
nam prinésa poteSenie alebo naopak bolest’.
4. Vztahy — zékladny pocit osamelosti alebo prepojenia; nasa dovera a strach vo vztahu k
druhym, k spolo¢nosti, k svetu a vesmiru.
Tieto Styri prvky podl'a neho vytvaraju zlozity mentalny konstrukt (sebaobraz), ktory tvori vel'ka
cast’ naSej psychologickej osobnosti. Na ich zaklade sa definujeme. Ked’ je vyznamna sucast’
sebaobrazu ohrozena, ¢lovek zaziva psychologické ,,zemetrasenie®, ,,malu smrt™, pretoze jeho
zvykové (a Casto navykové) spdsoby vnimania seba samého st otrasené.
Viktor E. Frankl podobne uci, ze ked’ niekto absolutizuje urcity zmysel Zivota a ten sa
strati, preziva hlboku existencnu krizu — pretoze dany vyznam bol vel'kou sucast’ou jeho identity
—naboZenstva v tomto zmysle pouzivaju termin ,,idolatria* ¢i ,,modly*.



POINTA DUCHOVNEJ PRAXE:
o PUSTAT SEBAOBRAZY
e uvolnovat identifikécie s formou
e odputanost’ (pojem majstra Eckharta)
¢ nelipnutie (pojem z budhizmu)

Zvycajne sa v kazdodennom zivote identifikujeme so svojimi sebaobrazmi — ¢i uz ako dobry
obcan, verny veriaci, Uspesny spisovatel’ alebo oddany milenec. A do urcitej miery skuto¢ne toto
vSetko sme a je to, samozrejme, v poriadku.

Problém nastéva, ked’ sa s tymito obrazmi stotoznime natol'ko, ze ich zacneme povazovat’
za samotnu podstatu nasho bytia. Zmyslom duchovnej praxe je ucit sa ich pustat’ (resp. nedrzat’
sa ich tak silno) a uvidiet’ hlbsiu realitu a pravdu o sebe samom.

Duchovné tradicie ukazuju, ze ego sa vzdy viaze k nasej podmienenej psychologickej osobnosti:
lepi sa na vSetko, ¢o v najhlbSom zmysle slova nie sme a presviedc¢a nés, ze tym sme.

Aj zvieratd maju akési mini ,,ego®, staci pozorovat’ spravanie vasho psa — hneva sa, ked’ sa mu
nedari, citi sa previnilo, je majetnicky voci svojim hrackam a kostiam. Co vSak psovi chyba, je
sebaobraz, vyssia reflexia, ktora je vysadou (¢i krizom) vyssej formy reflexivnej a analytickej
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racionality typickej pre ¢loveka.” Pokial je vyssia reflexia nevedomky v sluzbach ega (dysfunkcii),
aj ona robi zo stratégii ega ¢osi vel'mi sofistikované, subtilne.

4Aj Frankl si v§ima tento druh problému s prilinou "reflexiou" — hovori o vzdani sa hyperreflexie.



Obrana pred bolest’ou: EGO ako symptom a aspekt traumatizacie

Coraz viac sa klonim k jednoduchej definicii ega v spiritualite:
Ego je nahromadena nespracovana bolest’.

G. Maté v istom podkaste sa vyjadril podobne: ,,Ego je v principe siborom ochrannych
mechanizmov.*

Aj veda objavuje, ze strach, bolest’ a trauma s v samotnom jadre egoistického spravania. Su
sucast’ou vnutorného oddelenia sa (separacie) a izolovanosti, boja o prezitie.

Uvediem priklad. Robert Maxwell (1923—-1991) bol britsky medialny magnat, podnikatel” a politik s
vel'mi kontroverznou povestou. Je znamy nielen svojim obrovskym mediadlnym impériom, ale aj
finanénymi Skandalmi, podvodmi a velkym nafiknutym egom. Rad sa naparoval, vystatoval a chvalil (-
nieco ako Trump, ktorého G. Mate analyzuje ako vyborny priklad traumatizacie v detstve). Bolo o iom
tiez zname, ze o svoje jedlo sa nikdy s nikym nepodelil a pri spolo¢nom stolovani kradol druhym l'ud’om
chutné susta priamo z taniera — vazil okolo 140 kg. Na prvy pohl'ad je kazdému jasné jeho sebecké a
grobianske spravanie. Nasa prirodzena reakcia je odsudenie: ,,hrozny ¢lovek!!®.

A teraz zopar informacii navyse: Maxwell ako diet'a pravidelne hladoval — podl'a niektorych jeho
biografov, bol CastejSie hladny nez syty. Jeho otec ho Casto surovo bil a ponizoval pred inymi 'ud’'mi. Na
druhej strane, matka ho od mala presviedcala, ze ho ¢aka velka budticnost’ a Ze bude niekym vel'mi
vynimoc¢nym. Pri takychto extrémnych podmienkach pri vyvoji dietat’a Roberta Maxwella sa nemozno
¢udovat, ze sa Maxwell stal takym, akym bol. A uz sme spit’ pri podmieneni. Ci aj on cely svoj Zivot tazil
po laske, prijati a bezpeci? Samozrejme! Ale nedokézal uvidiet' a prekroc€it’ svoje podmienenia. Je to
smutny pribeh, hodny skoér stcitu nez odstidenia (Maxwell na prvej fotke dolu pod textom).

Samozrejme, nie kazdy, kto prezil traumu v detstve, si vytvori ,,vel'ké ego*. Reakcie na traumu
su individualne a zavisia od mnohych faktorov, vratane osobnostnych ¢ft, podpory zo strany
okolia a d’al$ich zZivotnych skusenosti.

U niekoho sa ego moze prejavovat nie rolou ,,predatora® ¢i ,,agresora®, ale naopak, tzv.
mentalitou obete, neprimeranou submisivitou a takzvanou pokorou. Su to len iné stratégie
prezitia, subtilnejSie, spolocensky prijatel'nejsie, ale psychicky rovnako Skodlivé. Aj rola obete je
sofistikovanym mechanizmom ega, ktory nas uzatvara do seba, oddel’'uje od ostatnych, robi
,»vynimocnymi* v nasich o€iach (,,Ja som ta dobra obet, ktorej kazdy ublizuje a ja to potichu,
pokorne znasa“"). Je to tiez druh iluzornej identity, ktoru treba opustit’.

Duchovna mudrost™:
"Su len dva druhy ludi. Nie dobri a zIi. Su len Stastni a nestastni, vedomi alebo nevedomi."




LIPNUTIE / PRIPUTANOST
Budhisticky pribeh o lipnuti: Pribeh o opici a ryzi

Lovci v dzungli mali jednoduchy trik na chytanie opic. Vyrezali malt dieru do kokosového
orecha a vlozili doni ryzu. Otvor bol dost’ vel'ky, aby don opica vsunula ruku, ale prili§ maly, aby
ju vytiahla s plnou hrstou ryze. Ked’ opica chytila ryzu, odmietla ju pustit’. Aj ked’ videla, Ze sa
blizia lovci, stale drzala ryzu a nedokdzala si uvedomit’, Ze jedina cesta k slobode je otvorit’ past’
a pustit’ sa.

Priputanost’ — lipnutie — zavislost’
Tieto tri slova st synonymad, podobne ako st synonyma ich protiklady
Odputanost’ — nelipnutie — vnutorna sloboda

Definicia slobody: ,,nepritomnost’ donucovania ¢i natlaku*
Zavislost, lipnutie, priputanost’ su donucovanim, ktoré pochadza z nas samych. Je to opat len iné
pomenovanie identifikacie s formou, nalepenia sa na formu.

Majster Eckhart hovori o odpttanosti, evanjelia o nehromadeni si majetkov ¢i chudobe v duchu,
budhizmus ma pojem nelipnutia. Moderny pojem pre oznacenie tej istej veci je zavislost’.

,Lepkavost* a ,,nutkavost™ st rozliSovacim znamenim lipnutia a zavislosti. Ego sa lepi, prilepi,
ego otroci a zotrocuje. Ego hl'add identitu tak, Ze sa prilepi na nieco vonkajsie a chrani si to, ako
svoj majetok. Kde st lipnutia, tam sa rodi nasilie (manipulacie, kontrola, agresivita, hnev, alebo
dokonca fyzické nésilie) — dolezita stvislost’.

Nezamienat lasku a dobro s lipnutim a zavislost'ou: spiritualita ich jasne odliSuje. Laska/dobro je
obklopena priestorom, je otvorenostou, receptivitou, prijimanim, ¢istym nenasilim
(nekontroluje, nemanipuluje, neovlada).

Ako z toho von? V praxi samozrejme, nemdzeme oCakéavat’, Ze sa ndm podari zbavit’ sa vSetkej
pripatanost’ a byt hned’ slobodnymi. Ego je zvykovy mechanizmus. Niekedy s bolestou trhame
nase pripUtania, ale potom prichadza pokoj. (Je to naozaj ako s odvykanim si od omamnych
latok, abstinen¢né priznaky nam daji zabrat’). Postupne to bude ¢oraz menej a menej boliet’.

A trochu vedy:

Vedecky vyskum, najma v oblasti neurovied, sa intenzivne zaoberé problematikou zavislosti
vSetkych typov — od chemickych zavislosti (drogy, alkohol) po behaviordlne zavislosti, medzi
ktoré patri nadmerné pouZzivanie internetu, socidlnych sieti, ale aj emocionalna zavislost’ na
inych osobéch ¢i na rannom rituali s kavou a novinami. Tieto formy zéavislosti maji spolocné
neurobiologické mechanizmy., napr. systém odmeny a dopaminové mechanizmy a iné
mechanizmy.



SYMPTOMY DYSFUNKCII EGA:
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