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Predmluva

Stalo se to v pdtek rdno, 3. éervence roku 2009, tii dny pfed terminem,
kdy jsem méla odevzdat prvni rukopis této knihy. Zavolala mi pfitelkyné
Esmé a sdélila, ze nedokdze probudit mou matku. Byl to pro mé Sok.
Veédeéla jsem vsak, co se déje, protoze matka byla v poslednich péti letech
asto v nemocni¢ni péci kvili selhdni ledvin. Rekla jsem Esmé, Ze tam
hned budu. Vzala jsem s sebou syna Eliho pro pfipad, Ze bychom museli
maminku zvedat nebo Ze by bylo zapottebi udélat cokoliv jiného.

Cestou k mat¢inu bytu jsem byla klidnd a soustfedénd — v hlavé jsem
pfemitala, komu zavoldm, v duchu jsem prochdzela mdminy léky, hle-
dala letd¢ky s informacemi o jejich pouzivani, Eliho jsem informovala
o tom, co zfejmé uvidime, a pfipravovala jsem i samu sebe. Kdyz jsme po
dvaceti minutdch dorazili na misto, spatfila jsem mat¢ino Sedé a nehyb-
né télo lezet na posteli a moje vlastni télo zacalo najednou vzlykat — bum.
Mysl nadéle zvazovala moznosti a hledala feseni, télo vsak jiz védélo, co
se déje. Okamzité jsem upadla do hlubokého smutku. Jelikoz jsem se tou
dobou intenzivné zabyvala knihou, kterou pravé drzite v rukou, nebojo-
vala jsem se svym smutkem ani jsem se nesnazila se vzchopit. Plné jsem
davétovala svému télu a emocim, védéla jsem, ze udélaji vSe potiebné,
a jd jsem do tohoto procesu nijak nezasahovala.

Obvolali jsme doktory a rodinu, pofidili jsme si néco k jidlu a zjistovali

jsme (trochu nesikovné), jak se starat o matc¢ino komatézni «lo. J4 jsem pro-



PREDMLUVA

plakala ndsledujici dny a noci. Neplakala jsem bez ustdni, tak totiz smutek
nefunguje. Plakala jsem v jakémsi vnimavém rytmu, ve vlndch. Byla jsem
schopnd konat a plakat, spdt, jist, plakat, objednat léky, telefonovat, plakat,
organizovat, plakat, uvitat hosty, vritit se domi1 a osprchovat se a plakat.

V sobotu veler (asi dvacet hodin poté, co matka upadla do kématu)
vsichni sledovali ohiiostroj u pfilezitosti dne nezdvislosti (4. Cervence) na
balkoné jejtho bytu. Pak odesli a j jsem se s mdmou ocitla sama. Poskldda-
la jsem na podlahu vedle jeji postele nékolik polstéii, abych byla nablizku
a slysela, kdyby néco potiebovala. Snazila jsem se usnout. Neslo to. Byla
jsem zcela vycerpand a mohla jsem pouze plakat nad beznad¢ji a ztrdtami
v matciné zivoté, nad nahromadénou odcizenosti, kterd ji prondsledova-
la, nad promarnénymi pfilezitostmi byt upfimn4 a zranitelnd ve vztazich.
A najednou jsem si uvédomila, Ze jsem nemohla pfestat plakat, protoze
jsem pocitovala matc¢in smutek, a ne sviij vlastni. Nedokdzala jsem se uvol-
nit, zastavit vlastni posedlost jejimi ztrdtami a nemohla jsem spdt — coz byl
pro mé jasny signl, Ze tento smutek nebyl 7). Ten by mé tak nemudil.

Opfela jsem se o loket a nahlas fekla: ,Mami, udé¢lala jsem jiz vse. Ne-
budu prozivat vSechen smutek, ktery jsi ty sama odmitla pfijmout. Vis,
ze t¢ miluji, zpackala jsi to ale ty! NedokdZu to za tebe napravit a potfe-
buji se vyspat.“ Moje télo se uvolnilo, lehla jsem si, pfetocila se na druhy
bok a usnula. Ne na dlouho, komatézni téla potiebuji totiz hodné péce,
ale spala jsem. Ten mizerny a cizi smutek se jiz nikdy nedostavil, zato
vsak muj vlastni utésujici smutek pfisel. Zdravé jsem plakala a truchlila
v pribé¢hu celého dlouhého vikendu.

Maima zemfela v pondéli 6. ervence réno. Spole¢né se $vagrovou Janel-
le, sestickou Carmen z hospice a s Esmé jsme mdmino télo umyly a oblék-
ly. Nali¢ila jsem ji, jeji generace Zen totiz nikdy nevysla ven bez namalované
Ltvdfe®, a zatimco jsme ¢ekaly na viiz z krematoria, byla jsem... vyrovnand
— celistvd. Nepottebovala jsem ddl plakat. A mé to prekvapilo. Roky jsem
se v duchu pfipravovala na jeji smrt a pokazdé jsem si sebe piedstavovala
zdrcenou zalem, nazlobenou, vycerpanou a touzici po vé¢né samoté. Byl to
omyl. Zapojily se moje emoce a zcela se 0 mé postaraly.

Po nékolika dnech spanku jsem se hned vritila k této knize a ode-
vzdala ji pouze s dvoutydennim zpozdénim. Ziejmé kazdy predpoklédal,

ze se zhroutim. Nestalo se tak, prévé protoze jsem procesem hrouceni
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prochézela v prabéhu mat¢ina umirdni. Nemusim se hroutit do konce
svého zivota. To je to ohromné tajemstvi, jez ukryvd svét emoci: pokud
svym emocim divéfujete a peCujete o né, postaraji se o vis. V opaéném
piipadé se vds zivot stane strastiplnym a ziistane po vds hromada nepo-
tadku, kterou budou muset uklizet druzi.

O jednom z nejtézsich vikend mého Zivota byly emoce se mnou a dr-
zely nade mnou ochrannou ruku. Jsem jim vdéénd a miluji je. Jsou Zasné,
silné, uzdravujici a maji smysl pro humor. Je mi cti, Ze mtZu jejich fe¢ pre-

lozit do nééeho, co vim pomize stejné dobfe, jako to pomdhd mné. Vitejte.

Pozndmka predtim, nez zacnete: Pracuji v posvdtném prostiedi, keeré re-
spektuje soukromi a neumoziiuje prezentaci piipadovych studii nebo
souhrnnych dat. V této knize se proto opirdm o pribéhy, analogie a osob-
ni zkusenosti, abych mohla vytvofit podobny posvitny prostor i s vimi.

Vy jste experti na svoji zkusenost — zddnd kniha, ideologie, Zddny sys-
tém nebo clovék by nikdy nemél vytladit vasi vlastni moudrost. Pokud se
vdm ndpady a cviceni uvedené v této knize budou libit, pouZivejte je, mdte
mé pozehndni. Pokud vim v$ak nebudou sedét, ignorujte je, rovnéz s mym
pozehndnim. V ptipadé, Ze bojujete s opakujicimi se stavy tzkosti, s depresi,
panickym strachem, ndvaly hnévu nebo jakymikoliv jinymi emoé¢nimi stavy,
které vés v zivoté omezuji, je dilezité, abyste navstivili lékate nebo psychote-
rapeuta. V dnesni dobé existuje pomoc pro kazdého a tato pomoc je dobrd.
Jestlize ve vaem mozku nebo v emo¢ni oblasti doslo na zdkladé metabolis-
mu téla, dédiénych predpokladit nebo minulych udalosti k naruseni rovno-
véhy, pak jednozna¢né vyhledejte lékatskou pomoc. Cekd vds hodné price
s emocemi — mnoho otdzek, véci k zamysleni, a to nezdvisle na tom, zda
berete 1éky ¢i nikoliv. Dulezité je, abyste méli prostor bezpedi, pohodli a aby
o vas bylo dobfe postardno, nez se pustite do préce. Respektujte svoji vlastni
individualitu a jedinetnou emodni konstituci. Zmény provadéjte vlastnim
tempem (nebo je tfeba vitbec neprovidéjee) a piistupujte k této préci s pat-
fiénou obezfetnosti a hlubokou oddanosti vlastni integrité.

Pokoj v dusi vim preje

Karla McLarenova
18. prosince 2009
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CAST PRVNI
Znovunalezeni své rodné reci

Ptes skulptury a symfonie,
pfes vyznamnd dila a mistrovské vytvory
se nese vzne$endjsi, jemnéj$i uméni tvofit védomy Zivot.
Duch génia je ukryty vsude,
nikde v$ak nevynikd svou nddherou natolik
jako v Zivoté dobfe zitém.






Uvod

Tvorime védomy Zivor

JAK BY SE VAM LIBILO um¢t si vymezit jasné hranice, a zdroven budovat
blizké a zdravé vztahy? Nebo si byt v kazdém okamziku intuitivné védom
sebe sama a svého okoli? Ceho vicho byste mohli dosihnout, kdybyste
méli k dispozici vnitini kompas, jenz by vds bezchybné vritil na vasi
pravdivou cestu a k vasemu nejhlub$imu ja? Nebo kdybyste méli kdy-
koliv ptistup k vé¢nému zdroji sily, obnovujici energie a pocitu jistoty?

Kazdd z téchto dovednosti se pravé ted nachdzi uvnitf vis, Zije ve
vaSich emocich. Za pomoci svych emoci si mizete [épe uvédomovat
sebe sama a stdt se vnimavéjsimi a bystiej$imi i ve vztazich. Jakmile se
naudite soustfedit a s respektem pracovat s neuvéfitelnymi informace-
mi obsazenymi v jednotlivych emo¢nich stavech, dokdzete navdzat tz-
ky vztah se zdrojem své inteligence, dokdzete vnimat svoje nejniterné;jsi
C4sti a uzdravit ta nejhlubsi zranéni. Naudite-li se pohliZet na emoce ja-
ko na néstroje nejhlubsiho védomi, budete schopni krdéet svou cestou
jakozZto celistvd a zivotaschopnd bytost. Jak krdsnymi zprdvami by toto
mobhlo byt, kdyby ndm nesmirné protichidné postoje nasi spole¢nosti
vii¢i emocim nebrénily toto poselstvi bez obtizi pfijmout!

Dnes$ni chdpdni{ emoci dalece zaostdva za chdpanim «éméf vsech ostat-
nich Zivotnich oblasti. Umime mapovat svét a délit atom, ocividné vsak
neumime pochopit nebo ovlddat své pfirozené emocni reakce na vnéjsi
podnéty. A tak chceme-li si ,,dobit baterie®, zabyvdme se stravovanim a fy-
zickou kondici, pfitom vsak ignorujeme ten nejbohatsi energeticky zdroj,
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jejz vlastnime — své emoce. Dokdzeme brilantné myslet, obratné pracovat
s télem, tvofit dusevni obrazy, ale nase emo¢ni dovednosti jsou zcela nevy-
vinuté. Je to $koda. Prévé emoce obsahuji potfebnou dynamiku, kterou lze
zapojit a vyuzit v procesu sebepozndvani, v uvédomélém pristupu k mezi-
lidskym vztahtim a pti hloubkovém uzdravovani. Bohuzel se k emocim tak
nechovidme. Misto toho je kategorizujeme, oslavujeme, ponizujeme, po-
tlacujeme, manipulujeme jimi, pokofujeme je, obdivujeme a ignorujeme.
Jen ziidkakdy, pokud viibec, je doceniujeme a respektujeme. Ziidkakdy se
na né divime jako na samostatné 1é¢ivé sily.

Jsem empatickd, coz znadi, ze ¢tu emoce a rozumim jim. Vy jste taky
empati¢ti — vSichni jsme —, pfi¢emz j4 si tuto dovednost pracovat s emo-
cemi uvédomuji. Jiz v détstvi jsem se naucila vidét a vinimat emoce jako
samostatné entity s osobitym hlasem, vlastnostmi, i¢elem a uplatnénim.
Emoce jsou pro mé natolik skuteéné a rozlisitelné, jako jsou pro malife
barvy a odstiny.

Empatie neni zidnd mimofddnd dovednost, patii k béznym lidskym
schopnostem, kterou kazdy v sobé nosi. Empatie pfedstavuje nasi ne-
verbalni komunika¢ni dovednost. Pomoci empatie dokdzeme naslouchat
vyznamm ukrytym za slovy, rozlustit postoje, které lidé nevédomé zau-
jimaji a porozumét emo¢nim staviim druhych. Dnes se védci domnivaji,
ze schopnost empatie sidli ve zvldstnich mozkovych burkdch zvanych zr-
cadlové neurony. Poprvé byly objeveny v roce 1992 v kife predni oblasti
mozku opic druhu makak rhesus, krtce poté vsak byly zjistény i u lidi.
Zrcadlové neurony se staly pfitazlivym tématem pro védecky vyzkum,
ktery umoziiuje lépe porozumét zpiisobu preddvdni socializa¢nich infor-
maci mezi primdty’.

Diky empatii jsme citlivéj$i a vnimavéjsi, coz md své vyhody i nevy-
hody. Empaticti lidé dokdzou velice rychle rozpoznat pficinu uritého
problému (¢asto vnimajf to, co si druzi odmitaji uvédomit). Avsak ve
spole¢nosti, kterd neumi pochopit, co emoce vlastné jsou, a tudiz s ni-
mi nedovede ani zachdzet, miize byt silnd empatie néro¢nou dovednos-
ti pro cloveka, ktery ji disponuje. Empaticti lidé bezpochyby vnimayji
emoce, které jsou vSude kolem nds, mélokdy si vSak uvédomuji lécivy
potencial ukryty v téchto emocich. A to je skoda, protoze pravé emoc-

ni citlivost a hbitost — empatie — ndm pomdhd se rozvijet, rozumét
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situacim do hloubky a navdzat kontakt se sebou samym, s druhymi
lidmi, s nas{ viz{ a cilem. Neurovédec Antonio Damasio ve svém vyzku-
mu (viz jeho kniha Descartesiiv omyl) dokonce ukdzal, ze pokud dojde
k pferuseni spojeni mezi mozkovymi centry emoci a centry raciondlni-
ho zpracovdn{ informaci (at operativnim zdkrokem nebo poskozenim
mozku), ztrdci pacienti schopnost rozhodovéni a v nékterych ptipa-
dech i pochopeni pro druhé lidi. Verbdlni dovednost a ¢ird racionalita
z nds sice ¢ini chytré jedince, nicméné pouze diky emocim a empatii
jsme Gzasné, rozhodné a soucitné lidské bytosti.

I kdyZ empatie patii k béznym lidskym schopnostem, vétina z nds se
ji s nartstajicimi verbdlnimi a vyjadfovacimi dovednostmi naudi vypnout
nebo ztlumit. Veéeina lidi jiz ve véku Ceyt nebo péti let dokdze v raznych
situacich své pocity skryt, umléet nebo zakamuflovat. Velice rychle zjistu-
jeme, Ze lidé vét§inou mezi sebou nekomunikuji autenticky — IZou o svych
pocitech, nevyslovuji dileZitd slova a vzdjemné si slapou po jasnych signa-
lech emoci. Jak se u¢ime mluvit a vyjadfovat slovy, casto se u¢ime nrevy-
jadfovat pravdu, a ziskdvime tak jakousi zéhadnou schopnost predstirat.
V kazdé kultufe i subkultufe existuje spousta nepsanych pravidel o emo-
cich, ptficemz viechna od ¢lovéka vyzaduji, aby urcité pocity zastiral, nad-
uzival nebo ignoroval. VétSina déti, jez jsou vechny do jednoho empa-
tickymi osobnostmi, se postupné u¢i vypnout svoje schopnosti vnimani
a vciténi a proklickovat se tak spolecenskym svétem.

Kdyz mi byly tfi roky, prosla jsem vdZnym traumatem, které hlubo-
ce poznamenalo moji schopnost vypnout své empatické vnimdni. Byla
jsem opakované sexudlné obtézovdna a vystavena nes¢etnym urdzkdm,
v dusledku ¢ehoz jsem neprosla vyvojovym obdobim, kdy si dité osvo-
juje fe¢ jakozto hlavni komunikaéni prostfedek. Odloutila jsem se od
lidské spole¢nosti do té miry, Ze jsem nebyla schopna zallenit se do
procesu emodni socializace, kterym moji vrstevnici prochdzeli. Ti z nds,
keef{ nevypnou svou empatii, zstdvaji viimavi (coz je Casto spojeno
s prozivanim bolesti) a naddle citi vSechny emoce, které viii okolo. To
je moje zkusenost.

Moje snaha o pochopeni emoci vychdzi pravé z toho, Ze jsem ¢lovek se
silné vyvinutou empatii. V priibéhu zivota jsem hledala informace o emo-
cich jakozto samostatnych entitich a spolehlivych nositelich poselstvi od
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intuitivniho ja. Dospéla jsem vsak ke zjiténi, Ze se s emocemi zachdzi jen
s velmi malou tctou. Mnoho informaci, které se tykaji emoci, nds nabdd4,
abychom prerusili jejich pfirozeny tok nebo je vtésnali do zjednodusenych
kategorii (tyto emoce jsou dobré, tyto zase Spatné), coz pouze zrcadli nasi
ranou socializaci, jiz prochdzime, a kterd nds udf rozliSovat emoce spravné,
nespravné, piijatelné a nepfijatelné. I kdyz jsem horlivé patrala, nepodatilo
se mi najit takové vysvétleni emoci, které by k nim pfistupovalo osvicenym
a uzite¢nym zptsobem.

V puberté jsem se uchylila k duchovnu, metafyzice a lééeni energie-
mi. V tom jsem nasla nékolik uzite¢nych néstroja, které mi pomohly
zvlddat mou empatii, ale nikde jsem nenachdzela vysvétleni toho, jak
emoce pracuji. Mnoho duchovnich nebo ezoterickych systému zachdzi
s télem a jeho nemocemi, se svétem a jeho nepokojem, s mysli a jejimi
myslenkami, s emocemi a jejich potfebami jako s prekdzkami nebo rusi-
vymi momenty, které je nutné piekondvat. Je smutné, jak tyto systémy
odmitaji bohatstvi obsazené ve vsech nasich schopnostech a aspektech
byti. Vsimla jsem si i ur¢ité nesourodosti vétsiny ezoterickych uceni.
Vzala jsem si z nich veskerou pomoc, kterd byla pro mne uzZite¢nd, ale co
se tykd emoci, bylo toho hodné milo.

Zdravy hnév napiiklad predstavuje dustojného strizce nebo sprivce
hranic psychiky, avsak vétSina sdéleni o hnévu se zaméfuje na nezdravé
formy jeho projevu, jakymi jsou vztek a zufivost, nebo na diisledky jeho
potladent, jako je z4$t, apatie a deprese. Zal skytd Zivotodarnou schop-
nost prizplsobit se, obnovuje nasi energii, pfesto jen mdlo lidi Zal vitd.
Vétsina lidi jej sotva unese. Deprese nepiedstavuje jednu samostatnou
emoci, je to zvld$tné dimyslnd konstelace vice faktori, keerd v psychi-
ce spousti zivotné dilezity signdl STOP. Zdravy a vhodné nasmérovany
strach predstavuje nasi intuici, bez které bychom byli v neustdlém ohro-
zeni. Toto pozndni je vSak v pfimém kontrastu s obecné pfijatymi poud-
kami o strachu.

Rovnéz zietelné vidim, jak pocity $tésti a radosti mohou byt nebezped-
né, pokud jsou velebeny a prohlasoviny za emoce volby — za jediné emoce,
které bychom kdy méli proZivat. Vidéla jsem hodné lidi, jejichz Zivoty se
hroutily, kdyz si nedovolili procitit ochrannou ruku hnévu, intuici strachu,

obnovovaci silu Zalu a damyslnost deprese, jen aby mohli pocitovat radost.
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Jednoduse feceno, v priibéhu Zivota jsem zjistila, Ze to, co se o emocich
ucime, je nejen nespravné, ale casto pfimo Zivotu nebezpecné.

Protoze jsem neprosla tim dileZitym ranym stadiem vyvoje, kdy vypi-
ndme empatické schopnosti nemluvnat a podtizujeme je verbalnim do-
vednostem emociondlnich tskoki, nemohla jsem si dovolit naslouchat
témto nebezpednym predstavaim. Neustdle jsem byla obklopena prou-
dicimi emocemi, a proto jsem védéla, Ze nase pfijaté domnénky o emo-
cich byly nesmyslné. Pomoci hnévu jsem se uzaviela pfed kulturnim
formovdnim, kterym v souvislosti s emocemi vSichni prochdzime. Védéla
jsem totiz, ze bych v takovych podminkdch nepfezila a nedokdzala rist.
Musela jsem najit svoji vlastni cestu. A bylo mi jasné, Ze nestati emoce
studovat z historického nebo psychologického hlediska pouze intelek-
tem. Emoce se dotykaji celého téla, a proto je lze zkoumat jediné celostné
— srdcem, mysli, télem a dusi. Uvédomovala jsem si, Ze pokud chci prezit
jako ¢lovek s vysokou empatifi v neempatické spolecnosti, musim se stdt
géniem — ne v matematice nebo fyzice ani v ¢emkoliv jiném, co bézné
spojujeme s genialitou, ale emociondlnim géniem.

Kniha, kterou drzite v rukou, je vysledkem mé celoZivotni snahy po-
rozumét emocim do hloubky a tyto poznatky i prakticky pouzit. Infor-
mace a techniky v ni obsazené nevychdzeji ze zddné konkrétni kultury
nebo z néjakého uceni, pochdzeji pfimo z fi$e samotnych emoci. Samo-
zfejmé jsem studovala vSechno mozné, co se mi dostalo do rukou, délala
jsem vsak jesté néco ne dplné bézného: misto abych se emoce snazila
vtésnat do svého jazyka, pozorné jsem jim naslouchala a vedla s nimi
empaticky rozhovor.

Takovy rozhovor neni nic obtizného, je jen nezvykly. Pomoci empa-
tickych dovednosti dokdzeme vnimat svét jako Zivou bytost naplnénou
moudrosti a smyslem. Emoce umoziiuji naslouchat smyslu ukrytému za
slovy, porozumét Zivym vécem a piirodé a emodné se napojit na svét ko-
lem sebe. Poslech instrumentalni hudby a vinimdani ptibéhu, keery vypra-
vi — to je empaticky rozhovor. Vsichni ho umime vést. J4 si jen vybirdm
neobycejné partnery — emoce jako takové.

Dialog s emocemi neni proces, v némz pocity pojmenujete a opatfite
je ndzvy jako ulice, nebo s nimi zachdzite jako se symptomy néjaké nemo-

ci. Tento rozhovor vdm umozni hluboce se vnofit do viech svych emoci
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a pochopit je v jejich nejhlubsi a primarni roviné. RovnéZ vim pomuize
zbavit se obecné pfijaté neschopnosti 74t pocity a zdrovert umozni nahlizet
na své emoce novym a smysluplnym zptsobem. Stru¢né feceno, pokud
dokdzete empaticky komunikovat se svymi emocemi a rozpozndte v nich
konkrétni a Gzasné posly, kterymi jsou, budete mit k dispozici vSechnu
energii a vSechny informace potfebné k vytvifeni smysluplného a védo-
mého Zivota.

I kdyZ nds vSechny uili emoce $katulkovat a empatii popirat a igno-
rovat, pocity nikdy nemizi a jsou pro nds vidy piistupné. Zjistila jsem,
ze se stali jen trochu soustiedit — a kazdy muze ziskat pfistup k vlastnim

empatickym dovednostem a GZasnym informacim uvniti kazdé emoce.

JAK CIST TUTO KNIHU

Kniha je strukturovina empaticky. Za¢neme tedy prozkoumdnim problé-
mt a tézkosti s védomim toho, Ze s pomoci emoci najdeme z téchto potizi
opét cestu ven. Kdyz se na situaci divime empaticky, dostdvime se pod
povrch toho, co je zfejmé, za hranice ¢isté racionality a zddnlivé skutecnos-
ti. Checeme-li naslouchat vlastnim emocim, je tento empaticky piistup ne-
zbytny. V procesu socializace jsme se totiz vsichni naudili pouzivat emoce
zpusobem, ktery umozni druhym lidem, aby se citili pfijemné. Nenauili
jsme se vsak pouzivat emoce zplisobem, jakym ve skutecnosti funguji.

V prvni ¢dsti knihy se postupné podivime na nesndze, které jsme
vytvofili tim, ze s pocity zachdzime jako s problémy. V téchto prvnich
kapitoldch budeme pracovat stejné, jako pracuji uzdravujici emoce: po-
jmenujeme problém, ponofime se do néj, objevime v ném ukryty poklad
a vritime se do béZného Zivota obohaceni o daldi informace, hloubku
a dovednosti.

V druhé &sti knihy vénuji samostatnou kapitolu kazdé emoci, jejim
poselstvim a odpovidajicim cvi¢enim. Text vds pfitom bude neustéle od-
kazovatzpét na informace z prvni ¢dsti — ke kapitoldim o vhodném posuzo-
véani, pét zivlech a sedmi inteligencich, o rusivych prvcich a zdvislostech
a o zpusobu, jakym trauma ovliviiuje schopnost vhodné interpretovat
emoce. Re¢ a moudrost emoci Zije uvnitt vis, bude viak zapotiebi trochu
empatické prdce, abyste se dostali pod vrstvu socializace, kterd vds od nich

odloudila.
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Moje empatickd cesta

Ndrocné pocitky empatie

DIVOSKA
Kdyz jsem sedéla na stromé a naslouchala vétru,
uslysela jsem tvoji mdmu pfidt si, aby neméla déti.
Kdyz jsem byla schoulena pod kefem a naslouchala kodce,
uslysela jsem svého tdtu touzit po Zené, ne viak své.
Kdyz jsem lezela na trdvé a naslouchala oblakiim,
uslysela jsem sousedy ztricet nadéji.
A kdyz jsem svistéla na kole a naslouchala svym usim,
uslysela jsem cirkev lhdt o tom vSem.
A ty sis myslel, Ze nic nevnimdm.
Proc¢ lidé zven¢i dokdzou proniknout do podstaty véci,

zatimco ti uvnitf mélokdy vidi véci jasné a s odstupem?

VYRUSTALA JSEM MEZI génii a umélci v Sedesdtych letech minulého sto-
leti. Otec byl spisovatelem a vyndlezcem-amatérem, matka a sestra Kim-
berly byly ohromné zruénymi vytvarnicemi, bratfi Michael a Matthew
sklddali hudbu a vyhrévali znalostn{ soutéze, bratr Matthew byl i mate-
matickym a jazykovym géniem a sestra Jennifer dovedla genidlné cvicit
zvifata. V té dobé¢ se pojem génius obecné spojoval pouze s intelektudlni-
mi schopnostmi, u nds doma vSak mély intelektudlni, jazykovd, hudebni,
matematickd a uméleckd genialita stejnou hodnotu. Moji bratfi, sestry
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a jd jsme vyrustali ponofeni do uméni a slovnich hfi¢ek, do matematiky
a malovdni, do znalostnich soutéZi a logiky, do filmu, hudby a divadla.
V nasi rodiné nemél nikdo Zddny problém s pojetim ,génia“. Vétsina
z nds byla obdafena intelektudlnim géniem (podle Stanford-Binetova in-
teligen¢niho testu). Matka nds vsak vedla k rozvijeni i uméleckého a hu-
debniho génia a také ke schopnosti prdce se zvifaty, k vafeni — a mnoha
dalsim dovednostem. Koncept génia jsme si pfivlastnili a zachdzeli s nim
podle libosti.

Smili jsme se nad tdtovou genidlni schopnosti chrdpat, nad mamindi-
nym géniem zapomnétlivosti a Jennifefinou mimotddné dobrou schop-
nosti nachdzet nové pointy k vtipim, o kterych jsme si mysleli, Ze je jiz
zndme. Moji bratii vymysleli legra¢ni frazi ,emociondlni génius®, kterd
nds pokazdé rozesmdla. Nikdo z nés si nedokdzal predstavit emociondlni-
ho ¢loveka — zmatenou, ubredenou, rozzufenou, bojicnou osobu — jako
génia. Zdalo se, ze se tato dvé slova zvldstnim zptsobem tlucou, a j4 se
k nim v priibéhu Zivota pordd vracela. Ptala jsem se, zda je viibec mozné,
aby lidé byli stejné genidlni v emoénim Zivoté jako v Zivoté intelektu-
dlnim nebo uméleckém. Lze se naudit vnimat za hranicemi polarizova-
nych stavll vytésnéni a vyjddieni emoci a rozsifit chdpdni Zivota tim, Ze
pronikneme k tajemstvi emoci jako takovych? Tyhle otdzky mé vidycky
fascinovaly.

KdyzZ mi byly tii roky, vSe se zménilo. Byla jsem spolu s mladsi sestrou
a mnoha dal$imi hol¢ickami ze sousedstvi opakované sexudlné obtézova-
na otcem jedné rodiny, kterd Zila na druhé strané ulice. Tato zku$enost
mé vrhla do kategorie génit, o které si moje rodina ani nemyslela, Ze exi-
stuje, a do keeré si zaru¢ené neptidla zatadit Zddnou ze svych batolicich se
dcer. Tato zkusenost mé rovnéz vrhla do bouflivé fise nelitostnych emoci
a neovladatelné empatie.

(Pozndmka pro cidivé lidi: Diky empatii vim vic nez dobfe, jak na
nds slova a obrazy pusobi. I kdyz budu v dalsim textu licit zI¢ chvi-
le a silné city, nebudu popisovat traumata, keerymi jsme j4 ¢i ostatni
dévcata prosla. Budu s vasi citlivosti zachdzet velice opatrné, proto-
ze neexistuje zddny davod, abych vds traumatizovala hrazostrasnymi
ptibéhy. Zachovdm své soukromi a budu respektovat vasi dustojnost,
ptibéhy budu vypravét citlivé a bez konkrétnich udaja.)
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V dobé¢, kdy véina déti opousti své empatické schopnosti a za¢ind
si osvojovat uzndvanéjsi (a bezpecnéjsi) svét mluvené feci, dostala jsem
se celym svym télem do kontaktu s lidskym zlem. Tyto tGtoky ve mné
vyvolaly opacnou reakci a misto abych se svym neverbdlnim schopnos-
tem vzdalovala, jak to déti normdlné déldvaji, jsem se k nim uchylovala.
Muj dalsi vyvoj nabral prekvapujici smér, fec i dalsi véci se pro mne
staly velice obtiznymi. Zacala jsem koktat, zapominala jsem jednoduchd
slova a byla jsem mirné dyslektickd a velice hyperaktivni. Zacala jsem se
na empatii spoléhat ve chvilich, kdy slova selhdvala nebo kdy jsem ne-
byla schopna lidem porozumét. Tato moje divéra v pocity vsak ve mné
i kolem mé vyvoldvala veliky neklid.

Pomoci empatie jsem byla schopna prozivat emoce druhych, i kdyz
o to tieba nestdli. Védéla jsem, kdy se mi sourozenci nebo rodi¢e hddali,
kdy lhali, a to i tehdy, kdyz to nikdo jiny nepoznal. Védéla jsem, kdyz mé
jiné déti nemely rddy a pro¢. Poznala jsem, kdyz ucitelé neovlddali u¢ivo
a feditelé $kol neméli radi déti. Taky jsem védeéla, kdy byl maj obtézova-
tel ,na lovu® a uméla jsem se mu vyhnout — nebo se rozhodnout vkrocit
do jeho domu, aby v ten den jiz neobtézoval mladsi hol¢icky. Zachyco-
vala jsem piilis velké mnozstvi informaci a neznala jsem Zddny piijatelny
zpusob, jak se s tim ndkladem vyporddat. Vétsina lidi sotva unese pravdu
od blizké dospélé osoby, a skoro nikdo ji nedokdze pfijmout od ditéte.
Poucila jsem se o tom velmi tvrdym zptisobem. Uméla jsem vnimat sku-
te¢né city a pocity druhych ukryté za spole¢enskou maskou a reagovat na
pravdu v jakékoliv situaci, které jsem byla svédkem. Rikala jsem pravdivd
(avsak nezddouci) slova, zamérovala se na skute¢nou situaci zahalenou
do spolecenského tlachdni, nachdzela absurditu pod povrchem zddnlivé
normélnosti — stru¢né feceno, vyvoldvala jsem rozruch vsude kolem sebe.

I kdyz moje rodina obtézovdni odhalila az po dlouhych dvou letech,
uréitym zptsobem mé chrénila. S mymi nezvyklymi dovednostmi a de-
ficity zachdzela jako s plné hodnotnou souddsti mé osobnosti. Dokrtofi
trvali na testech a lécich, moje rodina mé vsak pred dal$im nedtistojnym
zachdzenim ze strany farmaceutt a psychologt ubrdnila. (V dnesni dobé
je jiz dostupnd obrovskd pomoc pro zneuzité ¢i hyperaktivni déti ne-
bo déti s poruchami uceni. Sedestd léta minulého stoleti byla v tomto
sméru jesté velkou pustinou.) S podporou své rodiny jsem mohla vyris-
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tat jako neobycejné dité, které bofi zavedené konvence. V rodiné plné
zvld$tnich lidi, ve svété uméni a geniality jsem byla obklopena hudbou
a kulturou, komedif a dramatem a spoustou ldsky. Naudila jsem se vyjdd-
fit nékeeré své city pomoci uméni nebo hudby, nechat svou pfedstavivost
vzlétnout a do uréité miry mluvit o vécech, které jsem vidéla a vnimala.

Snazila jsem se zapadnout do skupiny déti ze sousedstvi, neuméla jsem
vsak s nimi dobfe komunikovat. Byla jsem pfili§ upfimnd a zvla$tni. Vzdy
jsem se rdda bavila o vécech, o nichz nikdo nechtél mluvit (naptiklad pro¢
jejich rodice predstiraji, Ze se maji radi, nebo pro¢ uciteli lhali 0 domdcim
tikolu, nebo proé¢ nepfiznali, Ze se jich hluboce dotklo, kdyz je nékdo
urazil). Méla jsem veliké problémy ovlddat se, byla jsem jako na trni. Na-
konec jsem vétsinu svého détstvi strdvila se zvifaty, s nimi mi bylo lip. Ne-
musela jsem skryvat své empatické schopnosti, nemusela jsem predstirat,
ze nevnimdm nebo nechdpu své chlupaté pidtele. Domdci zvifata miluji,
kdyz je n¢kdo vnimd a chdpe, a miluji blizké vztahy s ¢lovékem. A co
je nejduleZitéjsi, zvifata nelzou o svych citech, a tudiz neocekdvala ani
ode mne, ze budu lhdt o téch svych. Nemusela jsem své zvifeci kamarddy
ovlddat, protoze oni méli své chovdni plné pod kontrolou. Byla to pro mé
obrovskd tleva. Nasla jsem své lidi a nezdlezelo na tom, Ze méli na sobé
koci¢i nebo psi obleky. Dokonce jsem nasla i andéla strdzného.

V neklidnych letech obtézovdni mé kazdé rino matka posilala zalit
trdvnik na pfednim dvorku — koktajici a rozrusenou. Netusila, Ze na n4s
dvir bylo pfimo vidét z domu mého obtézovatele. Zalévala jsem trédvnik
se strachem a nevolnosti, kterou jsem pocitovala pokazdé, kdyz jsem byla
na prednim dvorku. Pevné jsem popadla hadici, vypldzla jazyk, vykulila
odi, celd jsem se tidsla a voda tekla proudem, az malem trdvnik utopila.
Moje rodina a dalsi déti se smdly (opravdu jsem musela vypadat smésné),
coz mé izolovalo jesté vic. Po nékolika dnech se najednou ve ktovi ob-
jevil dlouhosrsty zrzavy kocourek, kterému fikali Tommy Tiger. K velké
tlevé naseho trévniku tim skoncilo mé ranni zavlazovédni a zapocalo mé
prételstvi s Tommym.

Tommy byl jedine¢ny — moudry a sebejisty, ochoten taky dovddét,
divoky a ochranujici, a pfitom nekone¢né trpélivy a nézny. Poznala jsem
mnoho vynikajicich kocek, ale zddnd se nepodobala Tommymu. Byl

VY7 V.7

mym ochrdncem, ucitelem a nejbliz$im pritelem. Vsude vytvoril bezpedi,
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zahnal zI¢ psy a zmirnil zI¢ vzpominky. Kazdé rdno jsme se Tommy a jd
pritulili k sobé na trdvé a jd jsem Septala vSechna sv4 tajemstvi do jeho
oranzového kozisku. A protoZe jsem s nim trdvila tolik ¢asu, zacala jsem
vidét svét jeho o¢ima. Citila jsem, jak si celym svym télem uziv4 lenoseni
na mékké travé zalité sluncem, naucila jsem se, na kterych mistech se ne-
chdval nejradsi hladit, a rozuméla jsem jeho nazlobenému zavréent, které
vychdzelo z zaludku, kdyZ musel hlidat své teritorium pred pifihlouplymi
psy ze sousedstvi, keefi neméli zddné vychovdni. Uz si nevzpomindm,
kdy jsem prestala Tommymu $eptat. Brzy mi vsak ke stésti stadilo vedle
néj pouze lezet, v tichosti naplnéné upfimnymi emocemi. Tato komuni-
kace mi velice pomohla vylepsit mé (ehm) fec¢ové schopnosti.

S Tommym jsem byla v bezpetném a tichém prostoru, kde jsem
mobhla pfemyslet o lidech a jejich podivném chovdni. Lidé mi pfipadali
hrozni, a najednou jsem svym vnitfnim zrakem spatfila obraz, ktery mé
varoval pfed nebezpe¢im nedtvéry vir¢i vsem lidem. Hlavou se mi honily
vidiny mych rodic¢t a sourozenct, jak neustdle hlu¢né néco délaji — ni-
kdo si pro mé nenasel chvilku —, a pak jsem je vidéla unavené, zoufalé
a plné azkosti. Vedle Tommyho jsem se postupné naucila, jak se opét
veitit do lidi. S Tommyho pomoci jsem byla schopna toto obdobi piezit.
Tyto roky byly ukrutné bolestné a ¢asto désivé, a presto jsem dospéla
k pochopeni, které mi umoznuje vnimat je jako veliké pozehndni. Moje
zranéni mé vytdhlo z béZného svéta a dalo mi pfileZitost pohliZet na lid-
stvo a mezilidskou interakei jedine¢nym zptsobem.

INICIACE

Autor a mytolog Michael Meade ve svych predndskdch fikd, Ze sexudlni
zneuziti predstavuje iniciaci, kterd probihd v nepravy cas, nespravnym
zpisobem, je provddéna nevhodnou osobou se $patnymi timysly. A prece
se jednd o iniciaci — o separaci od béZného svéta a o zranéni, které za-
svécence provzdy zméni. Mé déestvi skondilo ve zlomku sekundy a v jed-
nom odpoledni jsem zestdrla o tisic let. Ve tfech letech jsem poznala
brutalitu a slabost, ldsku a hrizu, hnév a odpusténi a riiznd monstra, jez
lidé vytvafi z vlastnich neprozitych emoci. Vidéla jsem ty nejosklivéjsi
podoby lidské prirozenosti, méla jsem vsak Tommyho a dalsi zvifata, své

umén{ a hudbu, svou rodinu a empatické dovednosti, na keeré jsem se
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mohla v tézkych chvilich spolehnout. Moje iniciace do centra lidského
zla v§ak neskondila, jako mnoho podobnych piibéha konéivd, drogovou
zévislosti, dusevni nemoci, vézenim nebo sebevrazdou. Ne, tato iniciace
mé vrhla rovnou do podsvéti lidské duse, kde jsem se z prvni ruky ucila
rozumét zoufalym mukdm a — kupodivu — i srdcervouci krdse. Mé em-
patické dovednosti mi tak, misto aby mé dohdnély k $ilenstvi, pomohly
projit obdobim deétstvi.

I kdyz jsem se postupem doby naudila s nimi pracovat, musim em-
paticky fict, Ze mi mé empatické dovednosti ze za¢dtku nepfipadaly jako
dar. Pokud bych méla volbu, radsi bych chtéla byt mnohem mii citliva,
mmnohem mi7i empatickd. J4 jsem vSak volbu neméla, protoze opakova-
né Gtoky zbofily moje pfirozené hranice a pocit bezpedi. Ztratila jsem
smysl pro sebe sama, ztratila jsem ,kuzi“, kterou vétsina lidi mé kolem
své psychiky. Ztratila jsem mnoho normdlnich dovednosti a byla jsem
nebezpeéné oteviend vidi zmatkiim a hluku vnéjsiho svéta, coz je davod,
pro¢ jsem tolik potfebovala ochranu hnévu. Névaly vzteku, které jsem
v détstvi mivala, upozornovaly nejen na existenci poskozujicich udalosti,
ale pfedstavovaly i nouzovy zptsob vytvofeni ochrannych hranic kolem
mého nebezpeéné zatézovaného malého jd.

Stru¢né feceno, moje empatické schopnosti predstavovaly dumysl-
nou reakci umoznujici prezit. Dnes vidim, Zze moje empatie vzesla z ob-
ranné reakce viidi traumatu. Nez jsem se vsak naudila se svymi empa-
tickymi dovednostmi pracovat, nechrdnily mé vibec. Byla jsem celou
svou bytosti v Gplném kontaktu s druhymi lidmi a vnimala jsem jejich
city, jako kdyby to byly skute¢né, fyzické predméty. Mé vlastni emoce
i emoce druhych lidi mé castokrit polozily na lopatky. Mozn4 jste néco
podobného sami zazili.

Jisté to zndte, kdyZz vds emoce zahali a chrdni, nebo vylekd, zahanb,
posili, ¢i srazi jako tézky kdmen. Pokud cidivé vnimdte neverbdlni pro-
jevy a fe¢ téla druhych lidi, mohou jejich emoce, dokonce i ty skryté,
na vis zapusobit velmi podobné. Vsichni vime, jaké to je, kdyZ stojime
blizko nazlobeného rodice, deprimovaného pfitele, nadSeného ditéte,
nebo ustraseného zvifete — pocity druhych dokdzou putovat. Velkd ¢dst
vlivu, kterou na nds emoce ostatnich majf, samoziejmé tizce souvisi s nasi

schopnosti pocitit bolest i radost druhych lidi na zdkladé osobniho pro-
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zitku, osobni zkusenosti. Toto zcela logické zdtivodnéni se ndm sice na-
bizi, av§ak mnozi z nds zachyti emoce druhych, prestoze nepozorujeme
z4dné zndmky emoce v jejich tvdfi nebo ve zpiisobu komunikace. Pocity
vnimdme a prozivime, jako kdyby byly nase vlastni.

Neexistovala pro mé zddnd pomoc. Emociondlni nerovnoviha, jez
se u mé projevovala, byla ozna¢ovdna za hyperaktivitu, poruchu mozku
a jiné nemoci, pfi¢emz 7ddn4 z nich nebyla lécitelnd nebo vysvétlitelnd.
Nikoho nenapadlo zeptat se, pro¢ mnou vétsinu ¢asu cloumd tolik emo-
ci. Jeden neurolog si v8§iml, Ze mi schdzi jakékoliv socidlni nebo smyslové
filery, nedokdzal vsak nabidnout lep$i doporuceni, nez abych trévila ¢as
sama v tmavych prostordch. Samoziejmé doktofi naléhali, abych uzivala
Ritalin, coz moje matka radikdlné odmitala. Byla totiz pfesvéddena, ze
pokud mdm tolik energie, tak ji urcité porfebuji, a misto toho, aby byla
potlacovdna léky, se mdm naucit ji ovlddat. Z dlouhodobého hlediska
méla sice zfejmé pravdu, s hyperaktivitou mi vsak skolni [éta a prevdzna
ast détstvi pripadaly jako no¢ni mura. Vidéla jsem toho tolik, slysela
jsem toho tolik a vnimala pocity tolika lidi — po vétSinu ¢asu jsem byla
jako v ohni. Snazila jsem se zpracovat vechen ten emoc¢ni obsah, ¢asto
jsem vsak tdpala ve tmé, protoze jsem nevédéla, jak druhym vysvétlit co
vnimdm. Nevédéla jsem, jak jim Fict, Ze na mé pusobi jejich neprozité
a nepfijaté emoce. Tehdy city nebyly, ale ani dnes nejsou vnimdny jako
skute¢né.

Emoce vsak jsou skutecné. Emoce jsou nositeli vyraznych a riznoro-
dych poselstvi, jez lze s absolutni jistotou rozeznat — o tom jsem neméla
z4dné pochybnosti. Emoce byly pro mé zcela rozeznatelné a jasné, nikde
jsem vSak nenachdzela oporu ani vysvétleni a se svym vnimdnim jsem se
ocitla uplné sama (i kdyz mezi lidmi). Velice zdhy jsem si uvédomila, Ze
mj vztah s emocemi nebylo mozné rozlustit v kazdodennim svété. Moje

feSeni muselo pfijit naprosto odjinud.

NEOBYCEJNY OBRANNY MECHANISMUS

V pribéhu let, kdy jsem byla vystavena sexudlnimu obtézovéni, jsem se
naudila disociovat, opustit své télo a odvést svou pozornost daleko od
hrubého zachdzent, které jsem musela sndset. Naucila jsem se poslat svou

predstavivost a pozornost pry¢ od toho, co se délo v pokoji. Mnoho obéti
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nehod nebo traumatickych udailosti popisuje podobny proces disocia-
ce, kdy mély pocit, jakoby se vzndsely nebo byly otupélé nebo néjakym
zplisobem oddéleny od prozivaného utrpeni. Tento proces je velmi pfi-
rozeny, predstavuje obrannou psychickou reakci, kdy se obét distancuje
od uddlosti v dasledku zahleujicich stimult. Pokud vsak tyto podnéty
ptichdzi opakované, miiZe se opakovat i disociace, kterd umoznuje obéti
pfezit extrémné ndro¢né situace. Disociace, kterd je ¢asto jedinou moz-
nou obranou ditéte, se tak stdvd spolehlivou a utésujici dnikovou ces-
tou. Mnoho opakované traumatizovanych déti se stdvd mistry v disociaci
a putovdni svétem fantazie.

Castokrét se ti, kdo prezili opakované trauma, nau¢i pouzivat do-
vednost disociace nejenom v piipadé potieby prezit, ale i v mnoha béz-
nych zivotnich situacich jakoZto Glinny prostiedek pro uvolnéni napéti.
Pro mé¢ disociace nebyla pouze nouzovym vybavenim pro preziti, ny-
brz i GZasnym ndstrojem pro uvolnéni a moderovdni mych empatickych
schopnosti. Naucila jsem se jednoduse odloucit, kdykoliv se na mé hrnu-
lo pfilis mnoho nezpracovanych citll od lidi kolem mé. Kdyz jsem tedy
nebyla schopnd fungovat ve spolecenskych vztazich, vytvotila jsem si jisty
druh privdtni zony tim, Ze jsem své télo a zivot nechala daleko za sebou.
Vlastné si na své détstvi sotva vzpomindm. Dokonce i z dob stfedni skoly
a ddl mdm jen mlhavé a netiplné vzpominky. Ve skute¢nosti jsem nebyla
pfitomna.

Nechci, abyste si mysleli, Ze disociace je néjakd zvldstni nebo désivd
schopnost. Vitbec ne. Vsichni denné opoustime svou soustfedénou po-
zornost a opét se k ni vracime. Dennf snéni je béZnou disocia¢ni zkuse-
nosti a opakujici se ¢innosti jako fizeni auta vds rovnéz mohou uvést do
disociovaného stavu. Pfijeli jste nékdy domt nebo do zaméstndni, aniz
byste si uvédomovali, kdy jste zatdéeli nebo prejizdéli do jiného pruhu?
Vase télo obratné fidilo auto a fadilo rychlosti, ale vase pozornost byla
nékde jinde. Zhruba takhle vypadd disociace a odlouceni od téla. Diso-
ciace je zcela svétskd zdlezitost. Je to prosté stav, ve kterém télesné in-
stinkty pfeberou vlddu, zatimco mysl se chvili zabyvad né¢im zcela jinym
— to je vSe. Mysl mnoha traumatizovanych lidi se vSak takika neustdle
zabyvd né¢im jinym. Jsou jen velmi malo spojeni s tim, co se déje v kaz-

dodennim svété. Disociovani lidé Ziji v budoucnosti, v minulosti a v fisi
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predstavivosti. Jen stéZi se jim dafi ziskat pevnou pidu pod nohama.
Mohou byt ¢inorodi a Gzasné obratni, mohou fidit veliké spole¢nosti
(nejsou bezradni), pro vnéjsi svét vsak veétsi ¢ast jejich jd zastdvd nedo-
tknutelnd a neproniknutelnd.

Kdyz jsem se distancovala, mohla jsem opustit tento svét plny utrpe-
ni. Nikdo mi nemohl ubliZit a nikdo mé nemohl najit, protoze jsem byla
pry¢. V téchto $tastnych chvilich jsem se citila lehkd a klidnd a potkdva-
la jsem andély a pravodce, ktefi zili v alternativnim, hluboce smyslupl-
ném duchovnim svété hned vedle naseho svéta. Mnoho lidi, keefi prezili
traumatické uddlosti, prochdzi v takovych chvilich pouze prézdnotou,
ja jsem vSak zfetelné vnimala, jak vstupuji do odlisného, ale skute¢ného
mista. Moznd mi moje empatické schopnosti, pomoci nichz jsem doka-
zala vidét pod povrch bézného zivota, rovnéz pomohly vytvofit druhou
realitu v pozménéném stavu disociace. Diky dovednostem empatie a di-
sociace jsem se naucila zit jednou nohou v kazdém z obou téchto svéta:
v pozemském svété kazdodenniho Zivota — rodina, $kola, jidlo a podob-
né — a ve svété¢ mého pohyblivého, energetického, viziondiského Zivota
mimo télo. Sice jsem néjakym zptisobem udrzovala vztah s odzou, kterou
moje rodina pfedstavovala, ale v diisledku opakovanych troki a skutec-
nosti, ze mé nikdo nezachrdnil, jsem dospéla k presvédéenti, Ze lidé nejsou
hodni dychat tento vzduch. Prevdiné jsem zlstévala mimo svij Zivot
a mimo tento svét. Lidské bytosti jsem pozorovala zvnéjsku. Nebyla jsem
jednou z nich.

ZVIRECI HOLKA

I kdyz mi déti ze sousedstvi vétsinou nerozumély, nasly zpisob, jak mé
zaclenit do spole¢nosti. Bih jim Zehnej. Nazyvaly mé zvifeci holkou, tou,
jez se dokdze priblizit rozzufenym psim a pohladit je. V sedmi letech
jsem jiz uméla svymi empatickymi schopnostmi uklidnit a utésit ranénd
zvifata, a stala jsem se tak v nasi ¢evrtd néco jako krizovou veterindtkou.
Déti ke mné nosily dezorientované ptaky, porvané kocky nebo nemocnd
$ténata a j4 jsem se snazila zjistit, co jim bylo. Kdyz jsem se traumatizova-
ného zvifete dotkla, ¢asto jsem méla pocit, ze jejich emociondlni ja bylo
slabé a vzddlené. Vnimala jsem ho jen zlehka, jakoby se jejich jd nenachi-

zelo v blizkosti jejich zranénych t€l. Tento stav jsem znala!
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Na téchto zvifatech jsem si zacala uvédomovat, o ¢em vlastné diso-
ciovany stav mimo télo je — pro né i pro mé. Ve chvilich, kdy jsem se
citila byt potfebnd, jsem dokdzala navizat se sebou opét kontakt, zi-
stat soustfedénd ve svém téle a pro ranéné zvife vytvofit prostiedi ticha
a klidu. Uchopila jsem tu divokou, hyperaktivni energii, kterou jsem
méla neustdle k dispozici, a proménila ji v teplo a pokoj. Z rukou nebo
z trupu jsem vyzafovala teplo a zahalila do n¢j télo zvifete. Vytvofila jsem
tak tichy, hiejivy a ldskyplny prostor pro ranéné ji zvitete, do kterého se
mohlo vrétit.

Zpoditku se mnohd zvifata pouze zhluboka a pomalu nadechla a ze-
mfela. Myslela jsem si, Ze jsem je zabila. Moje matka mi vSak vysvétlila,
ze tato zvifata jiz umirala a jd vytvofila bezpe¢né a klidné misto, kde
mohla ukondit sviij Zivot. Naucila jsem se byt klidnéjsi a tis$i a nechat
probuzeni k Zivotu nebo umirdni samovolné probéhnout. Naucila jsem
se, ze mym jedinym tkolem bylo vytvofit atmosféru. Kdyz se zvifata vra-
cela zpét do Zivota, ¢asto se polekané probudila do védomi, pak se zacala
tidst, hdzet sebou, kopat nohama a $kubat. Proces ndvratu z traumatu
do plného prozivini téla netrval dlouho, byl vsak pokazdé dramaticky
a emotivni. Naudila jsem se zachovat klid a trpélivé vyckat, az se zvifata
vritila, nez jsem zacala o$etfovat jejich zranéni. Kdyz se zvifata opét pro-
brala do plného védomi, mohla jsem ovizat jejich riny nebo nachystat
lazko a zacit s rekonvalescenci. Ve svém véku jsem cely proces pozorova-
la, i mu rozuméla, ale prozatim jsem nevidéla souvislost s mym vlastnim
disociovanym stavem a traumatickymi zranénimi. To mélo pfijit teprve

pozdéji.

EZOTERICKA CAST CESTY

Kdyz mi bylo deset let, dostala maminka vdZnou nemoc, kterd se proje-
vovala artritickymi symptomy, a hrozilo, ze zistane na vozicku. Tehdy ji
konvenéni medicina nedokdzala nijak pomoct. Lékaii pouze zmapovali
jeji problémy a nabidli netcinné 1éky. Proto zacala pomoc hledat jin-
de. Nasla jégu a zménila své mysleni, stravovdni, postoje a zdravi — vse
k lepsimu. Nase rodina studovala s ni, dozvidali jsme se o duchovnu,
alternativni mediciné, meditaci a o vSemoznych lé¢itelskych postupech.

Maima se uzdravila natolik, ze jest¢ dlouhd léta j6gu vyucovala. Chodila
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jsem na jeji hodiny a v§imla jsem si, Ze mnoho lidi, ktef{ jégu cvicili, rov-
néz nebyli ukotveni ve svych télech stejné jako j4. Néco v jéze jakoby od
lidi vyzadovalo (nebo jim umoziiovalo), aby se od svych tél oddélovali.
Mné se libilo, Ze jsem nasla misto, kde se na muj vlastni disociovany stav
pohliZelo jako na zndmku duchovni zralosti! Druzi lidé museli vynalozit
hodné usili, kdyz chtéli doséhnout zménéného stavu védomi, moje di-
sociativni dovednosti mi vak umoziiovaly volné se piesouvat z jednoho
stavu do druhého. Nékolik let jsem strévila v oblasti duchovnich nauk
a ezoteriky, kterd oslavuje stavy mimo télo. Tam mé totiz lidé nevnimali
jako zlomenou osobnost s poruchami. Mé disociativni dovednosti ze mé
délaly vyspélou bytost a stala jsem se tak poprvé v zivoté soucdsti lidské
spole¢nosti, kterd §la s médnimi trendy. Libilo se mi to.

Pfipadalo mi tehdy zvldstni vidér tolik disociovanych lidi na jednom
mist¢ — hezké pro mé, ale stejné podivné. V dalsich desetiletich jsem
poznala jesté mnoho spiritudlnich a ezoterickych metod a sledovala, jak
silné pfitahuji disociované lidi, ktefi prezili traumatické uddlosti. Ti tvori
totiz docela vyznamnou ¢&st populace. Disociativni duchovni techniky
provézené mimotélnimi zkusenostmi mohou byt pfitazlivé pro lidi, ktefi
byli vystaveni traumatim (a jejichz télesné zkusenosti byly strastiplné).
Neékteré duchovni skupiny podporuji, a dokonce rozvijeji mnohé z psy-
chickych ptiznaka typickych pro traumatizované osoby — ptehnany pocit
odpovédnosti, rizné zplisoby magického myslent, extrémni citlivost viiéi
podprahovym emocim a disociativni schopnosti. Zd4 se, ze hodné ezo-
terickych a duchovnich skupin dokonce pfednostné ptitahuje obéti trau-
matickych udélosti. Castokrit pravé tyto skupiny jsou jedinym mistem,
kde traumatizovani lidé nachdzi pocit patfi¢nosti, soundlezitosti nebo
prostor pro hojenf ran.

Problém spocivd v tom, Ze vétsina téchto skupin to nechdpe a sama
sebe nevnimd jako de facto krizové centrum pro péi o neziidka disocio-
vané obéti traumatickych zdzitkd, z nichz mnozi disponujf silné vyvi-
nutou empatii. Tato chybéjici znalost casto vede k dal$im zbyte¢nym
zmatkam a opétovné traumatizaci lidi, ktefi si to mohou nejmin dovolit.
K dalsim prikladam disociativnich technik patif astrdlni cestovani, préce
s energiemi, channeling, nékteré druhy meditace a dechova cviceni. Tato
uceni pohlizi na télo obvykle jako na nddobu uvéznujici ducha, ktery
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touzi po svobodé. Setkdvala jsem se s rliznymi duchovnimi cvi¢enimi
a vidéla, jak se nékteré obéti traumat naudily timto zptsobem opoustét
svd téla a byly pak touto ndhlou disociaci natolik destabilizované, Ze pro-
chdzely né¢im, co se podobalo nervovému kolapsu. Kdyz totiz lidé s di-
sociativni poruchou pfesunou svoji pozornost jesté dél od kazdodenniho
zivota, nejsou pak asto schopni najit cestu zpét domi.

Jako Sestndctiletd jsem jiz védéla, jak pomdhat lidem opét se sladit
s télem, a tato prdce se stala sttedobodem mé 1é¢itelské praxe. Védéla
jsem, co mdm délat, a vlastné se to nikterak neliilo od toho, co jsem
délala s traumatizovanymi ko¢kami, psy a ptéky. Vywvéiela jsem bezpec-
ny, hiejivy, klidny prostor — misto, kam se lidé mohli vracet. Zistdvala
jsem s nimi az do chvile, kdy byli opét integrovani do svych tél. Nervo-
véd zhrouceni pokazdé jakoby lidi v duchovnich skupindch piekvapila,
a pfitom byla tak béznd. Kdyz se nad tim zamyslime, zjistime, Ze na tom
neni nic piekvapujiciho. Pokud lidi u¢ime disociovat — coz je psychicky
obranny mechanismus —, mtzeme vyvolat psychické krizové situace.
Disociace je mocnym ndstrojem, a tudiz md i mocné dusledky.

Postupné jsem stdle vic pozndvala disociaci ¢loveka a zacala jsem si
uvédomovat, ze lidé pottebuji soustiedit své védomi a byt pevné ukotve-
ni, aby zlstali celistvi. Potfebovali se szt bezpeénymi nddobami a potie-
bovali rozvijet vlastni dovednosti. Naucila jsem se, jak vytvéfet hranice
a jak podpotit lidi v procesu jejich reintegrace. Také jsem byla schopna
vyuzit informace, které jsem se naucila pfi prici se zvifaty. Pfipomnéla
jsem si, ze emoce nejsou zlé ani désivé, nybrz zndmkami toho, ze se psy-
chika snazi uzdravit. Naudila jsem se pohliZet na emoce jako na nutné
projevy néceho, co se zddlo byt nevyslovenou vnitini pravdou. Chvili mi
to vsak trvalo, protoZe moje dosavadni vnimdni emoci bylo jest¢ velmi
zkreslené.

Na pocdtku ezoterniho vyeviku a pod vlivem traumatickych zdzitka
z détstvi jsem se naudila jakékoliv emoce chépat jako zndmku nerov-
novahy, nesprévnych myslenkovych vzorcd, nedostate¢ného nadhledu
a nevhodného duchovniho vyvoje. Predstava o emocich jakozto nerov-
novdze dévala dokonaly smysl, protoZe jsem znala lidi, jejichz emoce je
pietvotily v patetické zloduchy. Nabyla jsem piesvédceni, Ze emoce jsou

zdrojem veskerého zla.
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Ve snaze prohloubit svou duchovni strdnku jsem urputné usilovala
o nehodnotici stav bez emoci — 0 naplnéni srdce pocitem $tésti a radosti,
ale nedafilo se mi to. Emo¢né jsem byla velice nevyrovnand a neustdle
jsem prozivala disociativni stavy. Nastésti jsem v prabéhu své [écitelské
kariéry méla moznost vidét z prvni ruky, Ze ani jinym studentiim ezoter-
nich nauk (dokonce i tém s méné komplikovanym détstvim) se ve stavu
bez prozivanych pocitl nevedlo o moc lip. Vsichni tento boj s emocemi
prohrdvali. Za¢inala jsem chdpat, Ze emoce jsou nevyhnutelné, a proto
jsem se snazila zit s nimi. Pfedstirala jsem, Ze jsem $tastnd a plnd energie,
potaji jsem vsak nechdvala své emoce (pfedev$im hnév) proudit télem
kdykoliv, kdy to bylo zapotiebi. Nic lepstho mé tehdy nenapadlo. Ne-
méla jsem zddné vzory, ani jsem neznala uditele, ktery by mi mohl ukdzat
jiné metody.

Tiebaze jsem bojovala se svymi silnymi emocemi, naddle jsem se
vzdéldvala v [éCitelstvi. Ve své praxi jsem se setkdvala s mnohymi trauma-
tizovanymi lidmi. Pomdhala jsem jim opétovné vytvofit vnéjsi hranice je-
jich osobniho prostoru a navdzat znovu spojenti se zemi v procesu zvaném
uzemnéni. Pii této prici jsem si vSak vSimla jednoho opakujiciho se vzor-
ce, ktery mé znepokojil. Jakmile tito lidé byli opét reasociovdni v tle,
casto se jich zmocnil hnév, strach nebo deprese. Prestala jsem tplné lé¢it,
domnivala jsem se, Ze o¢ividné lidem ublizuji. Byt ,,duchovni“ znamend
nemit Zddné emoce, a jd jsem zptsobovala zhorSeni stavu téchto lidi, ze?

Viibec ne. V priibéhu nékolika dalsich uddlosti a vhled jsem o néco
lépe pochopila, k ¢emu silné pocity slouzi: poskytuji ochranu a hlubo-
kou odistu, posiluji psychiku a vylepsuji schopnost lidi zistat soustfedéni
ve svych télech. Zéhy jsem objevila jedine¢nou souvislost mezi hnévem
a Gspé&$nou lé¢bou nastaveni osobnich hranic (hnév v sobé nese specific-
kou schopnost vytvéfet hranice) a zcela nezbytnou potfebu pfitomnosti
strachu ve zdravé psychice (strach v plynoucim stavu predstavuje intui-
ci). Rovnéz jsem u disociovanych lidi pozorovala spojitost mezi silnymi
emocemi a opétovnou integraci. I kdyz mé mysleni bylo jesté vlivem
raznych skol pfedpojaté vici emocim, poznatky zvifeci holky se ve mné
opét zadaly probouzet. V névalech silnych citl jsem pozndvala lidskou
verzi kopdni, chvéni a zdpasu zvifat, jez se po traumatickém zdzitku vra-

cela zpét do svych tél. Opatrné jsem zacala do své prace zahrnovat hnéy,
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depresi, zal a veselost a s Gdivem jsem sledovala, jak se z ¢lovéka zase
stéval jeden celek. Emoce mé naudily vic, nez mé kdy kdo mohl naudit.

Poznala jsem, Ze nds emoce vzdy chrdni a pomdhaji zahojit rény, a to
po vSechen ¢as — jak v obdobi pred traumatickou uddlosti, tak v jejim
prubéhu, a zejména po ni. Emoce rovnéz tvoii Zivotné dilezité spojovaci
vazby v psychice a kromé toho, ze pomdhaji lidem opétovné ziskat plné
védomi sebe sama ve fyzickém téle, také prohlubuji a projasnuji mysleni,
doddvaji pocit vétsi jistoty ve fyzickém svété a rozsifuji védomi. Zjistila
jsem, Ze emoce jsou tu proto, aby ndm pomdhaly pfezit a najit cestu
zivotem. Emoce protékaji, vé¢né se méni a jsou velice piizpasobivé. Jsou
v neustdlém pohybu a nesou v sobé nesmirné mnozstvi informaci. Casto
jsou hluboce vnimavé (né¢kdy moznd az bolestivé) a 1é¢ivé, pokud k nim
piistupujeme sprévné, interpretujeme je s uzndnim a zachdzime s nimi
s uctou.

Kdyz jsem propojila poselstvi emoci s uzite¢tnymi technikami, které
jsem se naucila v ezoterickych véddch, dokdzala jsem 1é¢it svd zranéni
(a zacala jsem ucit druhé, jak mohou lé¢it sami sebe). Pres dvé desetileti
jsem s emocemi pracovala jako lé¢itelka a mezi lety 1997 a 2003 jsem
napsala nékolik knih a natoéila CD nosic¢e o praktickém emocné inte-
ligentnim duchovnim lé¢eni. Zaméfila jsem se na lé¢eni disociativnich
traumat a nasla jsem bezpe¢ny a srozumitelny zptsob vyuziti meditac-
nich dovednosti, aniz by pfi tom byla narusena schopnost ¢lovéka ziistat
uzemnény ve svém téle a Zivoté.

Predev$im jsem se vSak naudila zvlddat své vlastni empatické do-
vednosti a disociativni schopnosti, které mé jiz nesuzuji. Dokdzu ted
udrzet svou pozornost soustfedénou uvnitf téla i v ndro¢nych a trau-
matizujicich chvilich. RovnéZ jsem se naudila ddvkovat svou empatii,
dopfét lidem a zvifatim jejich soukromi a vénovat jim hlubokou po-

zornost pouze v piipad¢ potieby.

CESTA POKRACUJE

V roce 2003 jsem opustila kariéru lé¢itelky, ¢dste¢né proto, ze jsem se jiz
nemobhla divat, jak jsou lidé zranovdni a mateni riznymi nezodpovéd-
nymi informacemi, a ¢4ste¢né proto, Ze jsem se po Gtocich z 11. z4ii
2001, kdy tolik lidi v¢etné Ameri¢ana pouzilo svd duchovni piesvédceni
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a ndsledné emoce désivym a zcela nepfijatelnym zptsobem, potiebovala
odloudit od ezoterické komunity, abych mohla podrobit zkoumdni vse,
co jsem kdy délala nebo si myslela o duchovnu, emocich, spolec¢enskych
hnutich, o opravdovych véficich, alternativnim lé¢eni, o hodnoceni a ro-
zumu, o ndbozenstvi — o vSem. Vrétila jsem se na $kolu a studovala lidskou
spole¢nost a spolecenské struktury v Gzasném oboru sociologie. Zabyvala
jsem se kulty, ndsilim a vrazdami, sociologii emoci, sociologii nibozen-
stvi, neurologii, kognitivni a socidlni psychologii, kriminalistikou, socidl-
nim pozadim vrazd a vnitfnim fungovdnim klik v elitnich akademickych
komunitdch. Také jsem vyucovala uméleckou tvorbu a zpév ve véznici
s nejvy$sim stupném bezpecnostnich opatient, redigovala uéebnice, pro-
védeéla sociologické prizkumy a hodnotila kdnon komunity skeptika,
ktefi hlasit¢ popiraji existenci duse, aury, ¢aker, parapsychickych schop-
nosti a bezmdla vieho mozného, v co jsem kdy véfila’.

Ukonéeni kariéry byla pro mé bolestnd, av$ak velice cennd zkusenost,
protoze mi umoznila pokracovat v lé¢eni mé psychiky, kterd v détstvi
tolik utrpéla. V- mladém véku jsem se snazila o integraci svého téla a vé-
domi, vnofila jsem se do hloubek duchovniho svéta, zkoumala kazdou
emoci, ale dosud jsem se nezaméfila se stejnou intenzitou na sviij inte-
lekt. Nyni se musim a chci vrdtit k této praci — ke své prici — s novymi
informacemi, novym védomim a novym zaméfenim. Jiz nepracuji ve
svété ezoteriky a taky jsem opustila magické mysleni. Vrétila jsem se vsak
k préci s emocemi, protoze jejich fe¢i mnozi lidé naddle nerozumi.

Nepracuji pfitom pouze s emocemi. Kazdy ¢lovék je totiz télesnou
bytosti, rozumovou bytost{, intuitivni bytosti 2 emociondlni bytos-
ti, proto musime do tohoto i do jakéhokoliv jiného procesu zahrnout
vSechny své &asti. Pokud dokdZeme vyrovnané a vzpfimené stdt ve stiedu
svych zivotll — ve stfedu dobfe zvdZzenych myslenek, dobfe zaopatfenych
tél, s dctou piijatych emoci a dalekosdhlych vizi —, budeme umét inte-
ligentné zachdzet s emocemi a vybalancovat svou psychiku. Stanou se
z nds zvidavi a vynalézavi badatelé, keef{ mohou vnést nové védomi do
nejhlubsich témat, nové dkoly do kazdého vztahu a novou angazovanost

do svéta, ktery na to ceka.
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Zkalené vody

Pro¢ jsme tak zmateni

Co jsou EMocE: Na prvni pohled velice jednoduchd otdzka, a prece se
psychologové, behavioristé, neurologové, evolu¢ni biologové a sociolo-
gové nedokdzou shodnout na jasné definici. Je emoce niladou, pocitem,
impulzem, neurochemickym mechanismem, nebo snad v$im dohroma-
dy? Pochdzi emoce z myslenek nebo pudi, nebo jsou myslenky a pudy
disledky emoci? MuazZeme nékterou emoci nazvat primdrni a jinou se-
kunddrni? Sdili primdti a dal$i savci vSechny emoce s lidmi, nebo jen
nékteré?

Tyto otdzky velmi zajimaji védce a v poslednim pulstoleti jsme za-
znamenali obrovsky pokrok ve znalostech z oblasti psychologie a neuro-
biologie. Kategorizace a klasifikace jsou sice zdsadni pro védu, mdlo vsak
souvis{ se Zivotem v kazdodennim svété. Tyto studie jsou fascinujici, ale
odvadi pozornost od podstatného momentu, kdy vy i ji chceme emocim
porozumét tady a ted a pracovat s nimi v bézném Zivoté.

Klasifika¢nim systémim stejné moc nedvétuji. Pii jejich pouzivani
v obvyklém zivoté maji lidé totiz sklon ke strnulosti a nekompromisnos-
ti. Vim, ze néktefi napiiklad hnév oznacuji za negativni emoci a pocit
$tésti za pozitivni, nebo Fikaji, Ze hnév je sekunddrni emoci (i kdyz vét-
$ina klasifika¢nich systéma povazuje hnév za primdrni nebo univerzalni
emoci) a Ze ve skutecnosti pocitujete néco jiného, a tak déle. Tento popis
v$ak nikomu v bézném Zivoté nepomiize. Nékdy je ndm doporucovino,

abychom potlacovali své upfimné ,negativn{“ emoce a ptedstirali ,,pozi-
V! g

37



REC EMOCI

tivni“ (coz asi neni nejlepsi, pokud chceme porozumét vsem emocim).
I kdybychom v$ak emoce klasifikovali s absolutni pfesnosti, zistane nase
chdpdni toho, jak s emocemi zachdzet, velice omezené.

Spolecensky pfijatelny pohled déli emoce na dobré a $patné. Tyto
kategorie se sice trochu prekryvaji, ale v zdsadé¢ mezi dobré emoce patfi
ty, pii nichz se citime pijemné, zatimco ty $patné ndmi otfdsaji. Dob-
rymi emo¢nimi stavy jsou pocity $tésti, blaha, radosti a néekeeré druhy
smutku (jestlize se v neddvném case odehrala pfiméfené smutnd uddlost).
Hnév smi jednou nohou vstoupit do kategorie dobrych pociti, pokud
se dostavi v reakei na nespravedlnost. Akceptovatelny ¢asovy rdmec pro
hnév je vsak mnohem krat$i nez pro smutek. Vsimnéte si, ze vam lidé
dovoli prozivat zal nad nesmyslnou smrti mnohem del${ dobu nez se pro
ni zlobit.

Kategorie $patnych emoci je skute¢né hodné obsihld. Smutek, kte-
ry trvd piili§ dlouho (nebo preroste v zoufalstvi ¢i litost), je jedno-
znaéné $patny. Deprese je $patnd a sebevrazedné sklony jsou zralé na
pohotovost. Hnév je $patny, zrovna tak i podrdzdénost ¢i oprdvnéné
rozhofdeni a zlost. Zufivost a bésnéni jsou obzvldst Spatné. Nendvist,
o té ani nemluvé. Zdvist je zI4, zI4, zI4. Strach je natolik $patny, ze
se honosime slogany, které ostatnim hlasité oznamuji, Ze my se viibec
nebojime — ani trosinku! TudiZ i vSechny emoce zalozené na strachu
jsou $patné. Uzkost, starost a nervozita jsou $patné, a panika je ,na
nemocnici®. Pocity studu a viny jsou natolik $patné, Ze uz ani nevime,
co znamenaji! Neustédle jsme vedeni a Gpénlivé nabdddni, abychom své
dobré emoce vyjadfovali, nebo spi$ ¢astéji abychom své $patné emoce
potlacovali a umoznili tak druhym lidem citit se ptijemné.

Emoce jsme si hezky zastiihli do tvaru, ktery ndm vyhovuje, a pfitom
jsme zaili sami sebe do svéraci kazajky. Kdo pocituje jakoukoliv jinou nez
lehkou, ¢erstvé vonici emoci je vaimdn jako $patny. Toto zjednodusené ¢le-
néni na dobré a $patné uvéznuje mnoho lidi: ty, kdo se zlobi, ty, kdo pro-
zivaji smutek, ty, kdo se boji, ty, kdo se stydi. Mnozi, které tripi oprévnéné
emoce, jsou vykdzdni na okraj spolecnosti, aby neubirali prostor veselosti
a povrchnosti. Vétsina emociondlné zalozenych lidi strddd. Z emoci jsme
pojmenovali snad jiz vie, co lze kategorizovat, a pfesto s emocemi — ani
s lidmi, kteff je pocituji — nezachdzime inteligentné.
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Mim to $tésti, Ze jsem byla nucena divat se na emoce z nezvyklych
thlt. Vedle jiz zminénych vlivii z détstvi jsem se i ve své léitelské praxi
setkdvala s lidmi, ktef{ nenachdzeli pomoc na béznych mistech. V mnoha
piipadech lidé, ktefi pfisli nakonec ke mné, vyzkouseli snad vsechno,
co si mohli finan¢né dovolit. Empaticti 1éCitelé nebyvaji prvni volbou!
Mnoho lidi proslo celou fadou psychoterapeutickych praxi a konvenc-
nich zdravotnickych zafizeni, hledalo pomoc v ndboZenstvi a bezpocet-
nych duchovnich naukdch, zménilo Zivotospravu a stravovaci zvyklosti
ve snaze uzdravit svd traumata a zklidnit mysl i srdce. Témto lidem jsem
nemobhla nabidnout zddny ze spole¢nosti pfijatych ani alternativnich 1¢-
Cebnych postuptt pouzivanych v piipadech emociondlni nerovnovihy,
protoze tyto postupy jim nepfindsely zlepseni ani tlevu.

RovnéZ jsem se nemohla obrétit k zavedenym hodnocenim emoci,
protoze ta nefungovala viibec. Mnozi klienti si naptiklad mysleli, Ze je-
diné zdravé emoce jsou pocity radosti a $tésti. To je nesmysl. Skute¢nd
radost a skute¢né $tésti mohou existovat pouze ve vztahu se vsemi ostat-
nimi emocemi, spole¢né tvoii jeden bali¢ek. Nemiizeme si emoce vybirat
a volit. Stejné jako si nemtizeme vybirat pouze nékteré zlizy a orgdny (ja
chci jen srdce a mozek — a ne ten nevzhledny trévici trakt), nebo tfeba
pii chtizi pouzivat pouze ty nejhezei prsty u nohou. Pocity radosti a $tésti
jsou tchvatné, kdyz se ocitnou v pravy ¢as na pravém misté, v zddném
piipadé vsak nejsou o nic lepsi nez strach, hnév, zal nebo smutek. Kazda
emoce md své platné misto v nasich zivotech. Pocity radosti a $tésti pred-
stavuji pouze dva stavy z celé bohaté a Gizasné palety emoci.

Mnozi klienti, s nimiZ jsem pracovala, se jiz pokouseli magicky , trans-
formovat“ negativni emoce v pozitivni, proménit tfeba hnév v radost, ale
nepodafilo se to. Hnév neni radost, stejné tak jako radost neni spokoje-
nost a smutek nenf zal. Kazd4 nase emoce v sobé skryvd své jedine¢né
poselstvi, prdni a potfeby a md sviij el v psychice. Emoce nemtzeme
proménit v néco jiného jen proto, ze si to prejeme.

» Iransformaci“ emoce oby¢ejné potla¢ime energii té skute¢né, avsak
ynezddouci® emoce a uméle, taktka z ni¢eho vytvdfime lepsi pocit. Ta-
kovd transformace zprvu vypadd hezky, lidé se vsak dfive nebo pozdéji
za¢nou citit zmateni a emo¢né chudi. Vidéla jsem, ze lidé, ktefi za mnou

ptichdzeli pro pomoc, méli mnoho predstav o svych emocich — o tom, jak
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by mély vypadat. Zcela jim vsak schdzel cit pro emoce. Byli od nich a od
své vnitin{ inteligence odlouceni.

Ke kazdé osobé jsem pfistupovala tak, Ze jsem ji ocistovala od véech
domnének a zabéhlych predstav, od vSech kategorii a systémit a od vSech
fale$nych uprav a berli¢ek. Vrdtili jsme se k ptvodni situaci, kterd vidy
spocivala v tom, Ze doty¢ny ¢lovék vnimal, pocitoval nebo prozival Zivot
nezvyklym, av§ak v rdmci danych okolnosti odiivodnénym zptsobem.
Kdyz jsme odkryli pravdu o tom, co to bylo za emoce, vytvorili jsme bez-
pecné prostredi, v némz jsme se na tyto emoce mohli podivat empaticky.
A jakmile jsme do situace vnesli empatii, dokdzali jsme s emocemi zachdzet

inteligentnéji.

JEDNAS TAK EMOTIVNE!

Musim se smdt, kdyz lidé oznacuji néci chovdni jako ,emotivni“. Mdm
chut se zeptat: ,Kterou emoci méte na mysli? Jsou jich totiz nejmin dvé
desitky! Vite viibec, o kterém z aspekta emocionality mluvite?

Podivejme se, co k tomu fikaji slovniky Merriam-Webster s Collegiate
Dictionary a Roget s Thesaurus: oba zdroje uvadi synonyma i definice pro
»emotivni“ nebo ,emociondlni, a nékteré jsou velice hezké. Kdyz jsme
emociondlni, jsme podle Webstera a Rogeta rovnéz uvédoméli, vnimavi,
vés$nivi, ptistupni a citlivi. To vse je velice p¢kné! Oba zdroje v$ak uvadi,
ze jsme taky méné odolni vici vliviim zvendi, prudci, teatrdlni, hyste-
ric¢ti, afektovani a neklidni. To uz nezni tak pékné. Podivejme se vsak
na protiklady slova emoce: lhostejnost, nezdjem, apatie, netecnost, klid,
odpocinek, mir a ticho — to vse jsou synonyma pro socidlni odlouceni.
Nékterd z nich jsou dokonce synonyma smrti! Nemit pocity znamend
byt odlouceny, nete¢ny a v podstaté neschopny vytvaret vztahy. Stav bez
pocitt neni nic, co bychom méli velebit.

Bez emoci se neobejdeme, i kdyz jsou nékdy nepiijemné a spolecen-
sky nevhodné. Jsou totiz souddsti psychiky, sou¢dsti nervového systému,
souddsti socializace a soucdsti nasi lidské podstaty. Emoce nejsou nasim
nepfitelem, i pfesto je ponizujeme, protoze empatické vnimdni je néco
nezvyklého. V prostiedi nasi kultury, kde v jednu chvili po emocich $la-
peme a vzdpéti je glorifikujeme, se podle selského rozumu nabizi moz-

nost vytésnit své empatické schopnosti, protoze jsou riskantni a vnaseji
vy
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do véci spole¢ensky zmatek. Je mnohem snazsi délat si legraci z placiciho
muze nebo zostudit rozhnévanou zenu nez podpotfit jejich spolecensky
nepfijatelné emoce. Taky je snaz$i predstirat, Ze se nds néci bezcitnost ne-
dotkla, je jednodussi skryvat své upiimné pocity a vyhybat se jim i u dru-
hych lidi. Jedinym problémem zistdv4, Ze emoce potfebujeme. Nedokd-
zeme bez nich Zit plnohodnotné. Bez emoci se nedokdZeme rozhodovat,
neumime rozlustit sny a vize, vytvédfet patfi¢né hranice nebo obratné jed-
nat ve vztazich, nedokdZeme rozpoznat své nadéje nebo podpofit nadéje
druhych lidi a neumime navézat vztah s témi, které milujeme.

Bez piistupu ke svym emociondlnim ¢dstem vyristdme v této kultute
jako stromy zasazené do nevhodné pidy, rosteme sice do vysky, chy-
bi ndm vsak sila, doZivime se vysokého stafi, avsak nedozrajeme. Nase
emocni védomi se v détstvi odsune do ilegality a my se vyvijime ve-
moznymi jinymi sméry — télesnym, akademickym, uméleckym, finané-
nim, intelektudlnim, ndbozenskym ¢i sportovnim. Osvojime si spoustu
znalosti a dovednosti ve v§ech moznych oblastech aZz na jednu. Jelikoz
se od emoci odvracime ve véku kolem péti let, zastavi se i nase chdpdni
emoci zhruba na této Grovni vyvoje. Nevyrastime jako emociondlni lidé,
ale jako lidé, ktefi se u¢i emoce neprojevovat. Ktivka osvojovani znalosti
je retroaktivni — jak se zdokonalujeme v intelektudlnich dovednostech,
ustupuji nase emoce do pozadi.

Mnohé dnesni terapie, medita¢ni systémy, knihy a uditelé se snazi tuto
ndpadnou nevyvdzenost napravit a vykonali jiz mnoho dobré price (klico-
vé dilo Daniela Golemana Emocni inteligence patii k zédkladni literatufe).
Emoce se dostdvaji do lepsiho svétla a védomé vnimdni sebe sama nabyva
na popularité. Nékeeff lidé se u¢i naslouchat jeden druhému, fddné roz-
liSovat emoce druhych a vzdjemné se dovedné podporovat — avsak vét-
$inou jsou emoce naddle bud démonizovdny, nebo velebeny. S emocemi
nezachdzime jako s dtleZitymi a zfetelnymi silami, pomoci nichz mtzeme
ménit své Zivoty. Emoce nectime jako ty nddherné posly, keerymi jsou.

Nez budeme pokracovat, chci, abyste pochopili, ze neobhajuji neopod-
statnény sestup do hlubin emoci — emo¢ni orgie v zdjmu emoci. To neni
empatickd price. Kdyz lidé premysli o emocich, ¢asto v puli cesty uviz-
nou a nezpracuji informaci nalezité. Kdyz mluvim o cténi ¢i uctivdni

emoci, nemdm na mysli, Ze se sefadime pied jejich chrimy. Nebylo by
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