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Budete-li ikat pravdu,
zménite svilj pribéh.
Zménite-li sviyj pribéh,

v 7 . 7Y V.
promem se 1 vds Zivot.



Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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PREDMLUVA

KNIHA MARKA MATOUSKA Psanim ke svobodé je darem tomuto
svétu. Jednd se o poutavy proces sebepozndvdni prostfednictvim
spravné poklddanych otdzek a dost moznd o tu nejacinnéjsi ze
vSech duchovnich praktik. Jelikoz je zcela opro$téna od dogmat
a doktrin, nabizi se komukoli, kdo se chce 1é¢it, rist a poznat svoji
pravou osobnost.

Kdyz jsem byla malé décko a vyvoldvali jsme duchy, slavko
abrakadabra bylo synonymem schopnosti manifestace. Sta¢ilo jen
mdvnout kouzelnou hilkou nad moji panenkou — princeznou Do-
ris — nebo plySovym médou Borisem a hned jsem doslova citila,
jak touto silou kouzla ozivaji. V pozdéjsich letech jsem jako absol-
ventka Harvardu, védkyné a vyzkumnice v oboru dusevni a télesné
mediciny zjistila, Ze abrakadabra je vice nez jen kouzelné zafiké-
vadlo a pisent od skupiny Steve Miller Band. Tato aramejskd slova
znamenaji: ,,Stvofim, jak feknu.

Vypréavéjte ptibéh. Vétte tomu pribéhu. Et voila! Manifestuje se
ve va$ich bunkéch, vaSem mozku, vasem srdci, ve vaSem chovdni
i rozhodnutich, kterd udinite... ¢i neuéinite. Své ptibéhy ztélesiiuje-
me skute¢né doslova, coz dnes Ize i dokdzat pomoci skenertt mozku
a hormondlnich testtl. Mark Matousek, ktery je spiSe spisovatelem
nezli védcem, to také vi. Nékdy o nds lidech hovoti jako o Homo
narrans — neboli o ¢loveku vypravécském. Pribéhy dokdzi zabijet
i lé¢it. Jejich kouzelnd transformacni moc spocivé v na$i schopnosti
identifikovat je, ucit se z nich a — v ptipadé potieby — je pozménit.

Vidycky jsem piibéhy milovala, coz ¢dsteéné vysvétluje, pro¢
jsem se stala psycholozkou a védkyni. Vyslechnout klientav ptibé¢h



je posvatné. Kazdy z nich je kombinaci skute¢nosti a pocita, elixir,
ktery muze ne¢kdy pusobit jako jed, a jindy jako lék. Détské rce-
ni, které pravi, ze ,Sutry, klddy limou udy, ale slova neublizi je
na hony vzddlené pravde.

Slova maji moc utvéfet tento svét. Vypravime si pribéhy, ale
my sami nejsme témi piibéhy. Co se jevilo jako krizov4 situace, se
Casto ukdze byt novou piilezitosti. Kdyz vsak skrze sebezkoumdni
dospéjeme k uvédoméni, détské predstavy se rozplynou jako rosa
v rannim slunci. Strhneme-li hdv starych minéni, budeme jako Do-
rotka v Carodéji ze zemé Oz. Dokdzeme prohlédnout skrze kout
a zrcadla, coz ndm umozni chopit se zpét své sily.

Jak tvrdi Mark, vidy sami sebe vynalézdme prostfednictvim
ptibéhu. Pokud si toto uvédomime a jsme ochotni upfimné po-
psat své zku$enosti, miizeme toho hodné pochopit jako Géastnici
i jako pozorovatelé. Stadi si osvojit jen Spetku soucitu a nd$ vnitfni
a vnejsi svet se za¢nou pomalu, ale jisté dostdvat do souladu. Muze-
me kone¢né byt tim, kym skute¢né jsme pod vSemi témi vrstvami
usazeniny nahromadéné v pribéhu naseho Zivota.

Setkala jsem se Markem v zimé roku 2016 v kostarické Nosa-
fe, kde jsme oba porddali své workshopy. Byla to celkem pifjemnd
akce uprostied zimy. Markiv program se jmenoval stejné jako tato
kniha — Psanim ke svobodé. Bylo zajimavou synchronicitou, Ze miij
se jmenoval Zdpisky svétla. Jelikoz se nase kurzy nekonaly ve stejné
dny, méla jsem pfileZitost jeho lekce navstivit. Byly mistrovské. Vi
pfesné, jaké otdzky poklddat a pro¢ je tak dulezité je kldst. Psani
odpovédi vzdy okam?zité vyvolalo hluboké a zamyslené ticho v celé
mistnosti, i ve mné samotné. Jediné, co bylo slyset, byl zvuk tuzky
klouzajici po papife.

U jidla pak byly casto slyset ptibéhy o nahlédnuti né¢eho nové-
ho, o bolesti a ddivu. Ano, fici pravdu je ¢asto spojeno s bolesti. Ta



je ovéem jen pfechodnd na rozdil od bolesti, kterou prfindsi zit cely
zivot v presvédceni a s ndzory ohledné nds samotnych i druhych,
které ani vzddlené neodpovidaji skute¢né velikosti nasich pravych
osobnosti. S Markem jsem se béhem naseho pobytu na Kostarice
osobné setkala az pfi posledni snidani. Citila jsem k nému nepo-
kryty obdiv. ,Je to opravdicky spisovatel, fikala jsem si v duchu.
Jeho monografie Sex Death Enlightenment (Sex, smrt, osviceni) je
jednou z mych viibec nejoblibenéjsich knih. Je syrovd a pravdiva,
trpkd i humornd, m4 pfesah a donuti vds k zamysleni. Jak jsme se
tam tak sesli nad omeletou a kousky papdji, vypravéla jsem o sobé¢,
ze jsem védkyné a psycholozka, ov$em nikoli spisovatelka. Acko-
li jsem napsala Sestndct knih, z nichZ jedna se stala bestselerem
New York Times, vzdy jsem své psani povazovala pouze za néco, co
déldm kvali vlastnimu prospéchu. Za prostfedek k dosazeni cile.
Zcela jisté jsem ho vSak nepovazovala za skute¢né psani.

Dost moznd o sobé také méte podobné nepodlozené domnénky.
Toto je kniha o psani. Co kdyz vdm to nepijde? Co kdyz neuspé-
jete? Pokud si skute¢né sednete a vypracujete vSech Ctyficet osm
lekei, které v této knize naleznete, ve skute¢nosti se nemiize stdt,
ze nedosdhnete pochopeni a osvobozeni. Kazdd z téchto lekei je
nesmirné zajimavd a perfektné propracovand. Nikdo vim nebude
opravovat vétnou skladbu. Neni tfeba psdt moudre ¢i spravné. Jedi-
nou podminkou je fikat pravdu. Jak shrnuje Mark nékolika slovy,
témi slovy, kterd vykrystalizovala béhem dlouhych let duchovni
praxe: ,Budete-li fikat pravdu, zménite svaj piibéh. Zménite-li
svij piibeh, proméni se i vd$ zivot.”

Sama jsem napsala nékolik knih o duchovni praxi. V prabéhu své-
ho Zivota jsem se jako védkyné, psycholozka, matka a milenka $i-
roce zabyvala jungovskou psychologii, buddhismem, kfestanskou



mystikou, $amanismem, kabalistickym judaismem a nejraznéjsi-
mi formami meditace a ritudlt. Kazd4 z praktik mi odhalila dal-
81 aspekt posvdtného. Nejvice proménujici praktikou — a také tou
nejvice utésujici — bylo ovSem sebezpytovéni, které je sttedobodem
cesty, na kterou se pravé vyddvite. Z této knihy také pochdzi zfej-
mé nejjednodussi a nejhlubokomyslnéjsi definice posvétného, ja-
kou jsem kdy ¢etla: ,,Posvdtné nds spojuje s tim, co je v nds nejkich-
¢i, nejobsdhlejsi a nejvice milujici. Takové pocity vés provézeji pii
probuzeni.

Mark ndm pro nasi Zivotni cestu poskytl dokonalého, zkuse-
nostmi ovéfeného privodce. Je mou skromnou a upfimnou radosti
moci ho obdatit touto kritkou predmluvou. Créte, piste a radujte
se z krédsy tohoto uzasného a tajemného daru Zivota.

— Joan Borysenkovd, Ph.D.



UvoD

NEKDY VE DRUHE TRIDE ZAKLADNI s$koly jsem zacal ndruzivé
psat: sesity popsané tajnymi tGvahami a zahanbujicimi dozndnimi,
kterd jsem nemohl nikomu svéfit. Mnoho spisovateli takto zac¢ing,
jiz od détstvi se pokouseji nalézat odpovédi spiSe uvnitf, jelikoz okoli
jim je neposkytuje. Tyto deniky byly moji zpovédnici, mistem, kde
jsem mohl odhalit své skute¢né pocity a pokusit se svét i sebe néjak
pochopit.

Vidycky jsem se po psani citil lépe. At jsem citil tzkost, zmatek
¢i neklid, psani moji mysl vzdy rozjasnilo. Bylo to jako rozsvitit
svétlo v temné mistnosti, jelikoZ slova mi pomohla popsat, co mi
stoji v cesté a zjistit, kudy se vydat. Jazyk mi pomdhal korigovat
muj vnitfni svét — jiz jsem se necitil bezmocny a uvéznény. Mohl
jsem si pak zpétné preéist, co jsem napsal, a snazit se tak pochopit,
kym jsem, co si myslim a pro¢ je ona osoba v mém nitru tak pro-
pastné odlisnd od toho, jakého mé vidi ostatni.

Ta propast se pfede mnou objevila jako zjeveni. Hlas, ktery
chrlil mé fddky a oddéloval pravdu od lZi, patfil mé neohrozené
a pfirozené osobnosti. Skryval jsem tuto osobnost pod maskou, za
vymysleny piibé¢h, kterému jsem fikal ,ja“. Tato maska vsak s moji
skute¢nou osobnosti neméla nic spole¢ného. Psit svobodné a bez
pfetvdiky mi zcela jasné ukazovalo propast mezi onou maskou
a skutecnosti — mezi piibéhem a mou osobnosti. Nejprve jsem se
z této odloudenosti citil zvld$tné, brzy jsem si véak uvédomil, Ze je
to cesta ke svobodé. Poselstvi, které to pfindselo, bylo zcela jasné:
Nejsem svym prfibéhem. Tato pravda navidy zménila muj Zivot



a vice nez tficet let tvofi zdklad mé price coby Zivotopisce, uditele
a duchovniho hledace.

Co to znamend, ze ,nejsem svym piibéhem® Studenti se mé
na to ptajf v jednom kuse. ,Rikdte snad, Ze to, co jsem prozil, jsem
ve skute¢nosti neprozil?“ Samoziejmé ze ne. , Tvrdite snad, Ze jsem
lhéf, Ze jsem si to vSechno vymyslel?“ Ale viibec ne. Jsem pouze
pfesvédcen — a to spole¢né s drtivou vétsinou psychologi, fyzikia
a duchovnich ucitell - Ze to, co povazujeme za skute¢né, neni do-
opravdy realitou. Mysl utvdii z uddlosti, které se odehravaji, ptibéhy
a sklddd obraz postavy, jez toto vse prozivd. My pak témto nepravdi-
vym piibéhtim uvéiime a zijeme podle nich, jako by byly skute¢né.

Cinime tak, protoze jsme Homo narrans — ¢lovékem vypravéd-
skym, jedinym tvorem ze vSech, ktery si vytvéii konceptualizova-
nou osobnost. Nepfetrzit¢ sami sebe vynalézdime — propojujeme
body, rozvijime zdpletky, upravujeme scény, piehrévame si uplynulé
dramatické uddlosti — utvafenim pevného ptibéhu odehrévajiciho
se oné fiktivni postave. Plné vétime, ze nd$ pribéh je skutecny, coz
je diivod, pro¢ studenti ¢asto upadnou do existencidlni nejistoty,
kdyz jim feknu, ze kazdy Zivot je tak trosku literdrni fikci. Nastést
tato nejistota netrvd prilis dlouho.

Pochopeni, ze my sami nejsme onim pfibéhem, predstavuje
kvantovy skok v sebeuvédoméni a znamend pocdtek zcela nové-
ho Zivota. Tato kniha je pravé o pochopeni uvédomélého Zivota.
Psanim ke svobodé je cesta sebeuvédoméni prohloubend o zkou-
mdni pribéht, které vyprdvime, a masek, jez nosime navenek.
Transformaéni sila této techniky psani mé ani po vsech téch
letech nepfestdvd udivovat. Radikdlni krok pfizndni pravdy nds
probouzi automaticky. NapiSeme-li sv0ij ptib¢h, stévime se jeho
svédky, a tento objektivni nadhled ndm prindsi prozfeni, jelikoz
postava, o jejimz redlném zdkladu jsme byli pfesvédceni, se ukdze



byt pouhym narativnim konstruktem. Jak budeme touto cestou
spole¢né pokracovat ddl, pochopite md slova lépe. V tuto chvili
si zapamatujte jen toto jednoduché poselstvi, které vim pomuze
odhalit cestu:

Budete-li fikat pravdu, zménite svij piibéh.
Zménite-li sv0j ptibéh, proméni se i vas Zivot.

Pro¢ je fikat pravdu tak radikdlnim krokem? Jelikoz tak ve spo-
le¢nosti ¢inime jen velice zfidka. Jako socializovani tvorové jsme
naudeni své pocity skryvat, abychom chrdnili svoji povést, konven-
ce a zdjmy. LZeme z nutnosti, strachu a pohodlnosti. Piedstavte si,
ze by vsichni najednou prozradili celou pravdu — bez ohledu na di-
sledky. Bylo by to jako néjakd zbésild no¢ni mura! Abychom se
vyhnuli obvifiovéni a krutosti, uchylujeme se radéji k bachorkdm,
eufemismim, polopravddm a neupfimnosti. Ackoli vétsinu casu
jedndme viceméné upfimné, civilizovany Zivot nds ué¢i zdrzenlivos-
ti a spolupréce vyzaduje kompromis.

Dile je tu otdzka studu. Mdme jej tolik, Ze pfiznat pravdu se
muize zddt naprosto désivé, jako kdyby nefal$ovand upfimnost méla
vnést naprosty zmatek do nasich peclivé upravenych Zivott. Stud
nds nuti k neupfimnosti a ml¢eni, sedime na svych tajemstvich
ukrytych v temnoté. Pravé proto mé vyiceni pravdy — psanou for-
mou, na terapii ¢i v cirkevni zpovédnici — tak katalyticky ucinek.
Probudi nds svym nezaménitelnym zvukem jako biti zvonu. Jak-
mile zvon jednou rozezvudime, jeho hlas v nds jiz neutichne. Vold
nds, abychom 7ili s tim, co vime, jelikoZz nds jiz nevézni falesny ob-
raz nds samych. Pochopime, pro¢ jsme se citili odcizeni sami sobé
— at v docela nendpadnych, ¢i zcela zfejmych ohledech. Strhneme



masku IZ{ a prostiednictvim psani odhalime zrcadlu svoji pravou
tvar, casto prvné v zZivote.

Ptinostt expresivniho psani je neséetné. Mimo jiné posileni
dusevniho stavu a socidlni inteligence, emoéni 1é¢ba, lepsi zivot-
ni pohoda, rostouci tvofivost a duchovni uvédoméni, které nidm
ddvd zivotni stabilitu. Vyzkum ukdzal, Ze pouhych patndct minut
expresivniho psani denné mize vyrazné posilit dusevni i fyzické
zdravi. Na rozdil od psani denika vyzaduje expresivni psani vice
nez pouhé zaznamendvani prozitych skute¢nosti ¢i volnych asoci-
aci na jakékoli téma, které nds pravé napadne. Vyzkum psycholo-
ga Jamese W. Pennebakera odhalil, Ze aby psani pfindselo promé-
nu, musime se vypsat ze svych my$lenek, emoci, minéni a ndzort
na vlastni zivot. Jediné tak mzZeme uspét. Pennebakerovy studie
ukdzaly, Ze pokud lidé ptistoupi k psani timto zptisobem, miiZe jim
toto cviceni posilit imunitni systém, snizit potfebu psychoterapie,
omezit stres a dokonce uspiSit fyzické uzdraveni.

Cesta, kterou vds kniha Psanim ke svobodé provede, je rozdélena
do ¢tyf vzdjemné navazujicich ¢dsti. Nabidnu vdm v jejim prube-
hu razné Gvahy a mnohé priklady od studenttl, ktefi se zacastnili
mych lekei. Jejich jména jsem pozménil, ptibéhy jsou nicméné zce-
la pravdivé.

Cést prvni zacind otdzkou: Kdo jsem? To je vychozi bod tradic
sebepozndvdni, které tu byly jesté predtim, nez Sokrates prohli-
sil svoji slavnou maximu ,poznej sebe sama“. Prozkoumdme sviij
osobni mytus stvofeni, probdddme, co se nalézd v nasem dusevnim
stinu, odhalime povahu rodinnych vazeb a sezndmime se s pohle-
dem pozorovatele, ktery nim umozni nahlizet sebe sama jasn¢ji
a poucit se z toho, co vidime.

V ¢&sti druhé se podivime na nase ptibéhy samotné a odhalime
tak zdstup sabotér, ktefi nds vnitiné blokuji. Dile pozndme, jak



v nasem zivoté funguje stud, jak se vztahujeme k tc¢elu a vyznamu
a jak utvafi nasi osobnost laska.

Cist tieti se bude tykart nasi vefejné osobnosti a probereme té-
mata jako vykon, zdmér, moc, kontrola a jak nds mize brzdit néja-
ky konflikt ¢i nedostatek soustfedénosti.

V ¢&sti Covrté se naucime, jak vyuzit dart transformace, odhalit
posvatnost a ducha probuzeného zivota ¢i vyuzit silu ptivodniho
génia, kterého odhalime v tomto procesu svéfovani pravdy.

Celkem vsechny kapitoly obsahuji étyficet osm lekei. Projdéte
si je nejlépe postupné, jednu po druhé, a u kazdé si dejte na cas,
nikam nespéchejte. Na konci kazdé lekce naleznete nékolik po-
drobnych podnétt k psani, z nichz si mtZete vybrat. A¢koli to neni
nezbytné nutné, doporudil bych vim zareagovat na kazdy z nich.
Neni tfeba dodrzovat dané poradi, odpovézte, kdy budete chtit.
Duvéfujte svym instinktim a odpovidejte na otdzky, které vim re-
zonuji nejsilnéji. MiiZete se k témto lekcim kdykoli vritit a otdzky,
které jste preskodili, zpétné zodpoveédét.

Naladte se na vlastni rytmus a zvolte si takové tempo, jaké vim
vyhovuje. Stanovit si terminy mize byt ku prospéchu, pokud jsou
realisticky zvlddnutelné. Snazte se vSak vyhnout tomu, aby se celé
cvi¢eni proménilo v protahované psani. Nespéchejte s odpovédmi,
ponofte se hluboko, ale odolejte pokuseni napsat bez vyjimky vse,
co vam vyvstane na mysli. Doporucil bych vdm omezit rozsah jed-
né odpovédi na tisic slov, coz odpovidd zhruba ¢tyfem normostra-
ndm strojového textu. Tento limit vim pomuze psdt jen to podstat-
né a krotit mysl, aby nepoletovala sem a tam.

Pokud je to mozné, vyhnéte se ve svych odpovédich tomu, cemu
tfikdme chozen{ kolem horké kase, a nepiste zddné zdlouhavé pred-
mluvy. Misto toho rad¢ji rovnou napiste to podstatné, co chcete
tici. Uvidite, jak rdda se mysl vyhybd, pokud je postavena pred



pfimou otdzku, zejména tyka-li se citlivého tématu. Jako vsechny
druhy praxi sméfujicich k probuzeni, i psani vyZaduje soustfedé-
nou mysl. Stejné jako své soustiedéni upindme pti meditaci k de-
chu, nauéite se pozorovat prelétavou mysl, aniz byste ji prilis ovl4-
dali a plynule pfenesete svoji pozornost zpét k dané otdzce.

Stejné jako je tomu u ostatnich dlouhodobych cviceni, i psani
vam nekdy puajde lépe a nékdy hate. Na cesté se nepochybné se-
tkdte s vlastnimi sabotéry. Odhalit pravdu casto vyvoldvd odpor,
ovSem muzete si byt jisti, Ze ¢im vic nesvi budete, o to bliz jste
k prialomovému okamziku. Tehdy je nejdulezitgjsi vytrvale pokra-
¢ovat ddl. Cim vic toho napiSete, o to snaz$f pro vds postupné bude
odhalit nebezpe¢né pravdy a vytknout nevytknutelné.

Pokud pfi psani nic necitite ¢i si zadindte pripadat danym téma-
tem znudéni, povazujte to za zndmku toho, Ze neddvdte nic vSanc.
Zastavte se a zeptejte se sami sebe: ,Cemu se vyhybdm? ,Co mé
tady tak dési?“ ,Co se zdrdhdm napsat?“ Klidné ve svych myslen-
kich takto odbocte, ale nezapominejte, co bylo pfedmétem dané
otdzky. Muzete tak objevit néco necekaného. Jak poznamendvd
filozof Martin Buber: ,Kazd4 cesta md skryty cil, o kterém ces-
tovatel nemd tuseni.“ To plati i pro toto dobrodruzstvi s papirem
a tuzkou. Vezmete-li uvedend cviceni jako vychozi body a podnéty
k zamysleni, jako pozvinky do nezndma, setrvite otevieni k tomu,
co se d¢je pod povrchem vasi védomé mysli.

Pamatujte, Ze psani je pouze jednou ¢dsti tohoto procesu. Kdyz
zformulujete svoji odpovéd na danou otdzku, odloZte ji na den stra-
nou a pak si ji znovu prectéte. Mohli jste sice mnohé pochopit jiz
ve chvili, kdy jste na dany podnét k zamysleni odpovidali, skute¢nd
proména vsak nastdvd az v okamziku, kdy si ve svém textu v§imnete
rozdilli — mezi tim, jak4 je pravda, a tim, jak to popisuje v4s$ ptib¢h.
Vyhradte si ¢as a napiste si vse, ¢eho jste si v pribéhu ¢teni vsimli,



a dopliite véechna nejasnd mista. Takto podrobné prozkoumat své
odpovédi vam pomiize proniknout jesté hloubéji. Postupné se zba-
vite strachu z pozice pozorovatele a toho, co vim bude odhaleno.
Pochopite, Ze obavy samotné jsou jen pribéhy, které se rozplynou,
kdyz se jim postavite ¢elem.

Nasim prostfedkem bude sice psani, neni ale potfeba Zédnych
zvlastnich spisovatelskych schopnosti, aby bylo toto cvi¢eni G¢inné.
Literdrni naddni je zde zcela bezpfedmétné, stejné jako gramatika,
slovosled ¢i uhlazend préza. Zde budete potfebovat jen odvahu,
transparentnost, oddanost pravdé a upfimnou touhu prekroéit svij
piibéh. Provézel jsem témito lekcemi tisice studenti po celém svété
a nepfestdvd mé udivovat, jak mocnou ocistujici tlevu Psani ke svo-
bod¢ ptindsi a jak lidem natrvalo méni Zivot. Zvu vis tedy, abyste
se 1 vy vypravili na tuto cestu, ponofili se hluboko do svych vod
a zjistili, kdo doopravdy jste.



Caal pwid
KDO JSEM?



l.POODHRNOUT
ZAVO]

JAK SE BRZY DOZVITE, vd$ osobni pfibéh neni pouze pravdi-
vy. Jsme zvykli si pomoci ptibéht vysvétlovat sebe a okolni svét,
ale tyto interpretace jsou subjektivni a proménné. Kazdy z nds si
vytvoli svilj mytus o stvofeni zaloZeny na piibézich, které se vy-
pravély v nasem rodinném kruhu. Tento mytus v kombinaci se
zkusenostmi z détstvi tvofi zdkladni stavebni kdmen nasi osob-
nf identity. V priibéhu psani uvidite, ze ndzory tykajici se vés sa-
motnych jsou zkonstruovdny z ptibéhu, které v zdsadé vyuzivé-
me k propojeni jednotlivych bodi v souvisly obraz, a pochopite,
ze obraz sebe sama je pouze fiktivnim dilem. Uvédomit si tuto
mezeru mezi piibéhem a skute¢nosti je prvnim krokem k dusevni
a duchovni svobodé. Tim zacind probuzeni.

PRIPAD MYLNE TOTOZNOSTI

Jako dit¢ véfite tomu, co vdm feknou. Reknou-li vim rodie,
ze jste , Sally, ptijmete, Ze jste Sally — totoznost opatfend jménem.
Tato identita utvéri ve vasi mysli obraz a vy si pak myslite, Ze tento
obraz jste skute¢né vy. V prabéhu Zivota si onen obraz predstavu-
je, ze zije néjaky piibéh a Ze tento pfibéh a obraz sém jsou jedno
a totéz. A pravé to vnasi zmatek do toho, co je skutecnost a co
fikce. O tomto obecném lidském zvyku vypravi jedna pékn4 ale-
gorie. Smecce tygri se nestastnou ndhodou ztrati v dzungli mladeé.
Malého tygra najde stddo ovci a vezmou jej mezi sebe. Naudi ho



becet jako ovce, chodit jako ovce a pést trdvu jako hodnd ovecka.
O né¢kolik let pozdéji kra¢i lesem dospély tygr a spatii toto nedo-
rostlé mlddé, jak pobihd po mytiné jako prerostld ovce. Tygr vezme
mlddé za ocas a tdhne ho smérem k jezirku, aby se mohlo podivat
na svijj odraz ve vodé. Mlady tygr poprvé vidi, kym doopravdy je.
Starsi tygr ho pak udi sprévné zatvat. Mlady tygr nejprve zvlddne
jen becet, ale vzadu v jeho hrdle se pomalu za¢ne objevovat hlubsi
a mocnéjsi zvuk. Po nékolika tydnech usilovného cvideni ze sebe
nakonec mlady tygr vypusti hlasity fev svobody.

Ackoli si toho nejsme védomi, pfesné takto vSichni trdvime své
zivoty. Jsme nauceni vnimat sebe sama jako ovce: malé, zdomécné-
1¢, ke stddu vazané tvory, ktefi své predstavy zaklddaji na piibézich
vypravénych rodici. Z téchto piibéhia vznikne obraz nds samych,
ktery pusobi jako nezpochybnitelné skute¢ny. Jakmile se vsak jed-
nou za¢neme sami sebe dotazovat, uvédomime si, Ze nds Zivot je
zalozen na ptipadu mylné totoznosti.

Toto se ptihodilo jedné mé studentce. Cleo byla po narozeni
adoptovina star§im parem polskych Zidd, kteif jako zdzrakem pre-
zili druhou svétovou vélku. Nikdy ji neprozradili, Ze ji adoptovali.
Byli laskavi, ale jejich ldska pfili§ dusivd, byli starostlivi, ale také
paranoidni a své zkosti pfendseli na Cleo toxickymi ponauc¢enimi
o tom, Ze jsou obétnimi berdnky a spole¢enskymi vydédénci. Cleo
vyrostla v osamélou zhrzenou zenu, kterd se potykala s odkazem
svych rodi¢t i dlouho po jejich smrti. Pak ji vSak jednoho dne za-
telefonovala sestra jeji adoptivni matky, Ze ji musi néco fict. Cleo
ji jela navstivit a dozvedéla se, Ze jeji rodice byli pouze adoptivni
— a e ani nen{ Zidovka. Ve skute¢nosti byla dcerou jakési Svédky,
jejiz rodina si zkrdtka nemohla dovolit zivit dal$i dité. V takovéto
krizi osobnosti vyhledala Cleo muj internetovy kurz psani, posed-
14 jedinou palcivou Zivotni otdzkou: ,Kdo jsem?“ Ted, kdyz prisla



o svyj rodinny piibéh, citila se Cleo osamélejsi nez kdykoli pied-
tim. ,Najednou se mi pod nohama zacala ztricet pevnd zem a ji
tam zUstala viset jen na vldsku. Takovy je to pocit. Nemdm z4dné
kofeny. Nikam nepatfim. Nikdo nevi, kdo vlastn¢ jsem. Je to ne-
smirné palcivy pocit plny vyprahlosti. Maj pfibéh nepatiil k tém
nejizasnéjs$im, ale aspon byl mutj. Co mi zbylo ted?”

Vybidl jsem Cleo, aby nad svou otdzkou dile ptemyslela, a pti-
pojil jsem tyto podnéty k zamysleni: ,Pokud se podivds do zrcadla
nyni, kdyz jsi pfisla o svij piibéh, co uvidis? Zménilo se néco? Jestli
ano, co to bylo?“ Trvalo tyden, nez Cleo kone¢né odpovédéla.

Nejprve se mi do toho viibec nechtélo. Kdyz jsem se konecné
odhodlala postavit se pred zrcadlo, podivat se na sebe a poloZit si
vase otdzky, divala jsem se zprima do oci, abych se priméla byt
k s0bé zcela uprimnd. A tehdy mi to doslo: nezménilo se viibec
nic. Nezménila se jedind véc, i kdyz ted vim, Ze nebyli mymi
rodici. Byl to miij viastni piibéh, md predstava. Jd sama jsem
stile tady. Ten piibéh s tim nemd nic spolecného.

Cleo tuto skute¢nost intuitivné pochopila a to zménilo jeji
pohled na véc. Poté, co oplakala svoji ztrdtu iluzi a rozloucila
se s rodinou, kterou povazovala za vlastni, si uvédomila, ze ne-
musi zit v osamélosti a utlaku pod tihou dédictvi, které na ni
bylo uvaleno. Ackoli ty, kdo ji vychovali, Cleo naddle milovala,
nebyla uz uvéznénd v jejich pribéhu. Védéla, Ze ona sama neni
timto piibéhem. Co se diive jevilo jako prdzdnota, se najednou
ukdzalo byt volnym prostorem, kde mohla Cleo sama objevit,
co ji bavi a kde se citi pfirozené. Ke konci kurzu plinovala, ze se
ptesté¢huje na Floridu a pujde za svym tajnym snem — chtéla vy-
studovat hoteliérstvi.



»MI rodice by byli strachy bez sebe ze vSech téch cizich lidi,“ psa-
la Cleo ve svém poslednim piispévku. ,Nic v§ak nemutze byt podiv-
néjsi nez to, co se uz ptihodilo. Citim se byt pfipravend na cokoli.

Stejné jako Cleo jsme i my ostatni tygfi Zijici jako ovce, vyhy-
bame se pohledu na svij skute¢ny odraz. Jsme odstfizeni od svého
fevu svobody. Ov$em ve chvili, kdy si stoupneme pted zrcadlo ¢i
se posadime nad disty list papiru a jsme ochotni se na sebe divat
s upfimnosti, se to za¢ind ménit. Jesté nez zacnete psdt, premyslejte
nad klicovymi poznatky z této lekee.

Klicové poznatky

Na zdkladé¢ identity, kterou ndm vtisknou rodice, vznikd obraz,
jenz v prabéhu Zivota vytvati piibéh. Jsme presvédceni, ze nd$ ob-
raz a ptib¢h jsou jedno a totéz. Tak vznikd nesoulad mezi tim, co
je skutec¢nost a co fikce.

0 Kdyz za¢tneme sami sebe podrobnéji zkoumat, pochopime,
ze na$ pribéh je pripadem mylné totoznosti.

O Dokud své ptibéhy nedokdzeme prohlédnout, jsme odstize-
ni od vlastniho hlasu, ktery patfi jen ndm samym.

O Pokud jsme ochotni upfimné hovofit o tom, co vidime v zrca-
dle, mzeme svij ptibéh zménit a osvobodit se od svazujicich
minéni.

Ponorte se hloubéji

Tato prohlubujici cvideni vim pomohou zacit s procesem sebepo-
zndni. Dejte si u kazdého z téchto podnétii k psani na ¢as a budte
co nejpravdomluvnéjsi. Az budete zkoumat dusledky své mylné to-
toZnosti, snazte se nic neopomenout a nezaprit.



* DPopiste sami sebe jako dité z pohledu svych rodi¢u. Jak vés
vidéli? Kym chtéli, abyste byli? Jaké ptibéhy o tom, kdo jste,
vam vypravéli? Jakym zptsobem se toto vypravéni podilelo
na formovéni vasi osobnosti?

* Jakym zptisobem tento pribéh odporuje tomu, kym ve skutec-
nosti jste? Kde se ve vasem zivoté projevuje mylna totoznost?

* DPopiste situaci, kdy jste sami sebe prekvapili néjakym nety-
pickym chovdnim. Co to vypovidd o vasem piibéhu?

’

¢ Jaké aspekty své mylné totoznosti je pro vds nejtézsi opustit?
Co vis k danému klamu tolik poutd? Budte konkrétni.

* Nyni, kdyz vidite, v ¢em vds vase pfidélend totoznost svazova-
la, mazete se zacit svych pout zbavovat. To vés pfivede k dal-
$imu stupni sebepozndni: oteviit dvitka ke svym tajemstvim.

PROZRADIT TAJEMSTVI
Nejprve muze byt obtizné si pfiznat, ze va$ ptibéh je vystavén
na nepravdivych skute¢nostech. Zivot kazdého z nds je spleti nej-
raznéjsich tajemstvi, polopravd, predstirdni, zastirdni a zapirdni.
I ti nejupfimnéjsi z nds maji tajné prihradky, temnd zdkouti a vniti-
ni rozpory, kterd drzi pod poklickou ze strachu o svoji vefejnou
povést. Kdyz tato tajemstvi odhalite sami pted sebou, za¢nete od-
lupovat vrstvy fal$e a postupné odkryvat svoji pravou osobnost:
komplexni osobnost nes¢etnych moznosti a protichidnych potieb.
V tomto procesu muzete integrovat vSechny skryté ¢dsti do harmo-
ni¢tjsiho celku.

Tato metoda maze byt pro mnohé hotkou medicinou, jelikoz
sami sebe chceme povazovat za divéryhodné a neradi pfizndvdme,



ze mdme néjakd tajemstvi. Studenti Casto hlasité odmitaji, Ze by
mohli néco skryvat. ,Jsem jako oteviend kniha,“ namitaji. ,Ne-
mdm co skryvat! Ti nejhlasitéjsi byvaji nakonec pfiznaéné priveé
ti, kdo toho skryvaji nejvic a 1zou z celé skupiny nejvice. Jejich pre-
hnand potieba pusobit davéryhodné, aniz maji jakdkoli tajemstvi,
je ¢asto zndmkou toho, ze opak je pravdou.

Narazil jsem na podobné paradoxni pfipad, kdyz se na mé
soukromé lekce psan{ pfihldsila Antoinette. Byla to velmi sdilnd
a oteviend psychoterapeutka, s mysli ostrou jako bfitva, a ne-
spoutané se smdla. Sama prosla analyzou a ve svych pétaltyficeti
letech méla zabéhlou soukromou praxi zaméfenou na pomoc téz-
ce traumatizovanym. Kdyz se Antoinette dozvédéla, Ze tématem
tohoto tydne bude hovofit o svych tajemstvich, rovnou prohla-
sila, Ze nemd o ¢em psét. ,Vsechno jsem na sebe uz prozradila,”
sdélila skupiné, ,nemdm co skryvat.“ Zeptal jsem se ji, zda je
tomu tak skute¢né. Jeji veseld tvdf najednou vypadala vzdorovité
a Antoinette odpovédéla: ,Vim snad, co fikim.“ Vybidl jsem ji,
aby zkusila zapdtrat o néco hloub¢ji. Pokud by opravdu na nic
nepfisla a neméla jediné tajemstvi, o kterém by napsala, mohla
¢as vénovat pojedndn{ o tom, jaky je to pocit nemit zddné tajem-
stvi a jaké dusledky to md pro jeji zivot. Kdyz ndsledujici tyden
zase prisla Antoinette mezi nds, vypadala rozrusené. Vycetla mi,
ze jsem prekrocil jeji osobni hranice, a pfipomnéla mi, Ze na roz-
dil od ni nejsem zddny licencovany specialista. Zddlo se, ze se
mi ve skute¢nosti snazi Fici: ,,Jak se opovazujete zpochybnovat
moji integritu?“ Nakonec se mi ji podafilo uklidnit a domluvili
jsme se, Ze se k otdzce tajnosti jesté vritime. KdyZ opét ndsle-
dujici tyden dorazila, stdle pusobila nastvané — ale uz ne na mé.
»Chtéla bych vim néco precist,” fekla ndm. Zde je aryvek z jeji-
ho vypravéni:



Mdme s manzelem volny vztah. Dohodli jsme se tak uz pred
lety, kdyz mi priznal, Ze md milenku. UdrZovali jsme to v taj-
nosti a nerekli o tom rodiné ani prdteliim. Bylo to kviili détem,
ne ze studu & strachu o nasi povést. Tato polyamorie ndm obé-
ma vyhovovala, nemuseli jsme si lhdt, citit se provinile & hrdt
na drubého néjaké hry.

Rikala jsem si, %e je to takhle fajn — miluju Davea, ale nej-
sem do néj zamilovand. Je otcem mych déti a ja bych udélala
cokoli, aby se citily v bezpedi.

Posledni dobou to viak zalindm citit jinak a ne jen proto,
Ze uz s Davem nechci spdt, ale také proto, Ze zalindm byt za-
milovand do muze, s kterym se stykdm. Nemd smysl lhdt — jd
uz do néj zamilovand jsem a bldaznivé. A on do mé zrovna tak.
Dohdni mé to k Silenstvi, jsem tak nestastnd, uz mésice lgu Da-
veovi o tom, proé jsem tak odtazitd a kde travim vikendy. Zaci-
ndm se za to nendvidet, i kdyz s tim zacal Dave. A jd ted musim
resit situaci, do které jsem se nikdy nechtéla dostat.

Antoinette byla pfi ¢teni svych fddka ocividné velmi rozrusend.
Prestala predstirat, Ze nemd zddn4 tajemstvi. Najednou byla prosté
jen zamilovanou Zenou: zranitelnou, zmatenou a kfehkou. Vybidl
jsem ji, aby napsala vice o své ldsce, o vztahu s onim muzem a o neu-
piimnosti v jejim manzelstvi. MiiZe it timto dvojim Zivotem? V nd-
sledujicich tydnech Antoinette nad podobnymi otdzkami pfemyslela
a rozhodla se fici svému manzelovi pravdu. Ukdzalo se, Ze i on se
zamiloval do Zeny, se kterou se stykal, ale nevédél, jak to md Antoi-
nette Fict. Psala pak o tom, jak se ji ulevilo a jak s témito skute¢nost-
mi chtéji v manzelstvi nalozit. KdyzZ jsem ji vidél naposledy, vypadala
mnohem vyrovnanéji. Nad jejimi prvotnimi protesty jsme se spolec-
né zasmali. Tehdy mi fekla, Ze sama sobé lhala.



To je dulezity moment. Neni potfeba prozradit svd tajemstvi
ostatnim, jako to udélala Antoinette. Dtlezité vSak je pfiznat si je
sami pied sebou, abychom neslili své vlastni védomi a dobrovolné
neuverili falesnému sebeobrazu. Jsme neobycejné dumyslni v sebe-
obelhdvani a v tom, jak udrzujeme pravdu pohodlné ukrytou. Jsme
mistii polopravd. Rddi véci ptibarvime tak, aby nds vichni ostatni
vnimali pozitivné.

Kdyz o svych tajemstvich napiSete, pochopite, jakym zpiiso-
bem tyto uskoc¢né piibéhy, ty, které drzite v tajnosti, fidi vas Zivot
a ovliviiuji vase rozhodovdni. Je dulezité byt k sobé uptimni, pro-
toze vase tajemstvi naznacuji, kde je potieba néjaké 1é¢by, a mohou
vas nasmérovat k tomu, v ¢em se chcete rozvijet.

Muze byt uzite¢né nad tim premyslet, kdyz prochdzite né¢jakou
krizi, protoze pak vychdzeji ptibéhy sndze na povrch. Zazivime-li
krizi, nase obrana je oslabena a tajemstvi vyplouvaji blize k povr-
chu. Nemutzeme byt tak neprihledni. Jakkoli ndro¢né to mize
znit, je to vyzva k vyfceni pravdy. Proto pravé lidé, keefi prezi-
li n¢jakou velmi tézkou krizi, byvaji Casto ti nejosvicenéjsi z nds:
energiCti, otevieni a angazovani. Vykopali svd tajemstvi, 1Zi a se-
beklamy a nejsou jiz sami sobé cizi. Ve stinech jsou ukryty pokla-
dy a touto duchovni cestou je mizete objevit. MiZete si vzit zpét,
co jste ukryli v temnoté, véetné svych skrytych prednosti. Psani,
kterému se budete vénovat v této lekei, vim pomize oteviit dvefe
do vaseho tajného svéta.

Klitové poznatky

Muze byt tézké priznat si, ze nd$ ptib¢h je utkdn z rtznych tajem-
stvi, polopravd, vymyslii, 17{ a zastirdni{, kterd ukryvdme ze strachu
0 svoji povést ve spolecnosti.



O Odstranime-li vrstvy 1zi, odhalime, kym skute¢né jsme, a své
skryté strdnky mazeme integrovat do harmonictéjsiho celku.

0 Nase tajemstvi vypovidaji o tom, kde potiebujeme lé¢it,
a mohou ndm naznacit smér, jakym bychom se chtéli rozvijet.

O Krize ndm mize napomoci, jelikoz odhali nd$ piibéh. Nase
obrana je oslabena a tajemstvi vyplouvaji blize k povrchu.

Ponorte se hloubéji

Odhodlate-li se oteviit dvitka ke svym tajemstvim, objevite skryty
svét plny cennych informaci. Uvidite, Ze jedno tajemstvi vds nave-
de k dalsimu, takZe o co upfimnéjsi si troufnete byt sami k sobé,
o to utajovanéjsi informace vypluji na povrch. Tyto podnéty k psa-
ni vim pomohou tato tajemstvi odhalit.

* Prozradte néjaké tajemstvi, které jste nikdy nikomu nefekli.
Muze to byt zcela zdsadni, ¢i naopak drobné tajemstvi. Pod-
statné je, Ze bylo uchovévino v tajnosti.

* Co je pro vés nejvétsim zdrojem zahanbeni? Kdy tento ptibéh
o hanbé vznikl a jak ovliviiuje vas Zivot?

* Dopiste, pro¢ ve vés takové tajniistkafeni vzbuzuje pocit bez-
eci. Jak chrani vasi povést? Jak udrzuje zddni vasi integrity?

J gricy
* Co by vase nejblizsi pritele a rodinu nejvice prekvapilo, po-

kud by se o vds dozvédéli celou pravdu? Budte konkrétni.

Prizndte-li si své tajné zivoty, prenesete pozornost ke klicovym
otdzkdm vlastniho nitra, coz vim pomuize prohloubit sebepozndni
a poodhalit pravou osobnost. Problémy, které vynesete na povrch,



maji kofeny ve vaSich nejran¢jsich minénich o vlastni totoznosti
a roding, v niz jste se narodili.

MYTUS STVORENI

Kazdy z nds se narodi do néjakého piibé¢hu, rodinné sigy, kterd
pfedchdzi naSemu subjektivnimu vypravéni a pfedznamendvd, ja-
kou osobnosti se staneme. Ackoli jsme vSichni jednotlivci, jsme
také souddsti vétsiho celku, s rodokmenem, jehoz kofeny sahaji az
k prvnim lidem, ktefi kdy kraceli po planet¢ Zemi. Jako postavy
v této odveké hie dédime vse, co se odehrilo pfed ndmi. Nase krev
je plnd informaci. Nase téla v sobé nesou tajemstvi, stopy a pfi-
béhy dostupné prostfednictvim intuice a imaginativniho pdtrdni
v minulosti.

Psani je procesem, pfi némz musime zapojit pedstavivost. Toto
je tieba pochopit, protoze kdyz se zasnime zpét v ¢ase, abychom
popsali ddvné uddlosti, pfedstavivost ndm umozni pamét zrekon-
struovat. Miizeme utvdfet piibéhy z pouhych atrzka vzpominek.
V nasi mysli pak uplynulé uddlosti popisuji prévé tyto ptibéhy — to
znamend, ze podstatnéjsi je pro nds to, jak si uddlosti pamatujeme,
nez co se doopravdy stalo.

To plati zejména o nasem détstvi — o tom praddvném case, kdy
jsme byli nejvnimavéjsi a zdroven tak neznali. Jak upozoriiuje psy-
cholog James Hillman: ,Nase Zivoty neovliviiuje ani tak nase dét-
stvi jako spiSe traumaticky zplsob, jakym jsme se naudili si své
détstvi pamatovat.“ Proto je tak uZite¢né pochopit vlastni mytus
o stvofeni. Odkryv4 nase minén{ o vlastnim pavodu, piibéh, ktery
jsme si utvorili, abychom vysvétlili svij pfichod do tohoto svéta.

Na ptibéhu Cleo jsme vidéli, jak duleZity je mytus o stvofeni
pro nase vaimdni sebe sama. Kdyz se dozvédéla o své adopci, zdélo
se ji, Ze se jeji identita roztiistila, a ldmala si hlavu nad tim, jak



s tak omezenymi informacemi o své minulosti a pivodu sestavit
obraz soudasnosti. Kdyz spatfila v této ztraté prilezitost osvobodit
se od bolestivého piibéhu, musela si pfedstavit jiny, potencidlné
problematicky pfibéh o sobé¢ jako ditéti svobodné nezidovské Zeny
a tajemného otce, kterého nikdy nepoznala. Stejné jako pfiroda,
mysl nendvidi vakuum, a tak kdyZ nejsou dostupné informace,
predstavivost automaticky pridzdnd mista vyplni. A privé zpusob,
jakym vypliiujeme tyto mezery v paméti, urcuje, jak pevnd je nase
narativni struktura.

Sém jsem to zjistil, kdyzZ jsem psal knihu o hleddni svého otce,
ktery od nds odesel. Jelikoz jsem vyrtstal bez tdty, citil jsem se, jako
kdyby celd jedna polovina mého vlastniho pifibéhu chybéla, jako
kdyby ¢4st mne samotného zmizela té noci, kdy jsem ho ve svych
Ctyfech letech vidél naposled. Jako kdyby ta ¢dst byla navzdy ztra-
cena. M4 dpornd snaha ho nalézt o ¢tyticet let pozdéji pramenila
z touhy doplnit svij piibéh, ddt pevny zdklad svému Zivotu, aby
nebyl tak vratky a nedplny. Detektiv mého otce nikdy nenasel,
ale nakonec to ani tak nevadilo, protoze ono samotné hleddni mé
pfimélo psdt a psani mé navedlo k tomu, na co se mdm zaméfit.
V mém piipadé bylo potieba soustfedit se na lisku, na jeji absenci
mezi mymi rodi¢i a jakym zptsobem jsem si pfedstavoval, ze tato
absence ovlivnila moji vlastni schopnost milovat. Jednou z véci,
které jsem si zapsal, byl muj osobni mytus o stvofeni.

Prozkoumdni mych pfedstav o vlastnim poc¢dtku mi umoznilo
odkryt rtiznd piekvapivd minéni, jez jsem choval o lidech, ktefi
byli mymi rodi¢i, a o svém vlastnim genetickém dédictvi. V tomto
ptibéhu je tou chybéjici matka a zstdvd otec ldmajici si hlavu nad
tim, kam odesla. TouZi po ni vic nez ona po ném. Matka odchdzi
na néjaké misto, kam otec nesmi — emociondlni misto, kde ji ne-
muze najit. Nemohl jsem si nev§imnout, jak pfesné to odrdzi moji



vlastni zkusenost onoho jediného syna této vzddlené matky. Pred-
stavoval jsem si, Ze jakmile jsem vstoupil do téla své matky, ona uz
byla nékde uplné jinde. Kdyz jsem se zamyslel nad tim, co jsem
napsal, pochopil jsem, jak se tento konflikeni odkaz emociondlni-
ho nesouladu zrcadlil v mém Zivotnim pfibéhu. Véfil jsem tomuto
mytu o vlastnim stvofeni, ktery jsem si vytvoril z ttrzka vzpomi-
nek, jez byly z vétsi Cdsti jesté predverbdlni. To vedlo ke vzniku
zivotniho pfibéhu o nestastné ldsce, v némz jsem stéle hledal ten
pravy vztah, ale nemohl ho nalézt. Byl jsem pfesvédcen, Ze mdm
v srdci rozkol, ale ve skute¢nosti byl tim problémem onen piibéh
ukryty v mé mysli.

Kdyz se o tomto okamziku stvofeni odhodldte psit tvofivé
na zdkladé toho, co vdm bylo feceno o vztahu vasich rodica, bu-
dete schopni nahlédnout prvky svého nevyic¢eného narativu, které
vés privedou k pochopeni a citovému uzdraveni. Oddejte se snéni
o té prvotn{ chvili a odhalte mytus, ktery se tam ukryvd. Mozn4
vés piekvapi, co pfi psani o svych domnélych pocitcich objevite.
Nésledujici fddky by vdm mohly pomoci zacit. Jsou z mé knihy 7he
Boy He Left Behind (Chlapec, kterého opustil) a takto jsem sdm

zadinal s intenzivnim psanim:

Zkuste si predstavit své vlastni poceti. Vykreslete si tuto pr-
votni scénu ve své mysli, propletend téla vaSich rodici. Co si
asi mysli? Jak nézni k sobé jsou? Vi uz matka, Ze jste vstoupili
do jejiho Zivota, (i je pravé myslenkami nékde jinde? Premys-
leli jste nékdy nad tim, co se ji asi honilo hlavou ve chvili, kdy
v ni zalal klicit vds Zivot, a zda mohly byt matiiny neuréité
myslenky i vasim pronim premitinim? Zda jeji, ale i ta otco-
va ndlada, jejich Zivotni cesty, nadéje a skuteiné zdméry, ma-
Jetek ¢i nedostatek vzdjemné ldsky, o cem spolecné snili & co



by si navzdjem nikdy neptiznali, a jak toto vie mohlo ovlivnit
ten klitici zdrodek a to, co z néj vyroste? Jak miizeme védét,
kdy zalind pamér?

Klicové poznatky

0 Kazdy z nds se narodi do néjakého pribéhu, rodinné sigy,
kterd pfedchdzi nasemu subjektivnimu vyprévéni a pfedzna-
mendvd, jakou osobnosti se staneme.

O Jsme souddsti vétstho celku, s rodokmenem, jehoZ kofeny sa-
haji az k prvnim lidem, ktefi kdy kréceli po planeté¢ Zemi,
a neseme si dédictvi vSeho, co ndim predchdzelo.

O Psani je tvir¢im procesem, ktery ndm umoziuje znovu utva-
fet ptibéhy z pouhych ttrzka vzpominek. Jak si uddlosti pa-
matujeme, je ¢asto dulezitéjsi, nez co se doopravdy stalo.

O NapiSeme-li ptibéh o vlastnim stvofeni, jsme schopni nahléd-
nout prvky svého nevyiceného narativu, které nds privedou
k pochopeni a citovému uzdraveni.

Ponorte se hloubéji

Nyni jste pfipraveni sami prozkoumat mytus o stvofeni. Az budete
psat svij vlastni ptibéh a budete popisovat, jak ovlivnil vase vidéni
svéta a pojeti sebe sama, popustte uzdu své fantazii a nechte ji volné
promlouvat.

* DPfedstavte si okamzik svého vlastniho poceti. Dopodrobna po-
piste atmosféru té chvile véetné toho, jak se vasi rodice citili,

jaké byly jejich duchovni i fyzické strinky a jaky byl jejich vztah.



e Jaky je vztah mezi vas$im sebepojetim a vasi ptedstavou toho-
to spojeni? Jak ovlivnil tento odkaz rodic¢t vds osobni ptibéh?
Citite se byt stvofeni z ldsky, ¢i nedopatfenim? Ze zdvazku, ¢i
z neuvdzenosti? Budte konkrétni.

* Ztotoznujete se spiSe s matkou, ¢i s otcem? Kdy tato vyhra-
nénost vznikla? Jaké md dasledky? Jak to ovlivnilo v4s vztah
s druhym z rodic¢a?

* Kdyby si déti mohly své rodice vybrat, pro¢ byste si vy vybrali
prave ty své? Jaké aspekty vasi dusevni cesty byly témito kon-
krétnimi lidmi uspokojeny?

V4§ mytus o stvofeni predchdzi tajemnym a vyznamnym
zpsobem vasemu Zivotnimu narativu — a také sebeobrazu, kte-
ry jste si utvofili. Kdyz pochopite, jak tento sebeobraz vznikl,
uz nebudete sami tim pfibéhem, stanete se jeho vypravééem.
Uvédomite si, ze jste tim, kdo sni, nikoli snem samotnym. To
nds pfivddi k dal$imu dalezitému kroku k probuzeni v toho,
kym jste.

SEBEOBRAZ

Sebeobraz je portrét, ktery nosime v hlavé, zndzornujici osobu,
jiz si pfedstavujeme, ze jsme. Tento obraz je pomérné vzddleny
tomu, jak nds vidi ostatni ¢i jak vypaddme ve skute¢nosti. Je to
zkresleny, subjektivni pohled zalozeny na pfibézich, minénich,
pocitech, touhdch, pfedsudcich a nejistotich, jez se jen pramélo
zaklddaji na skute¢nosti. Jako vytvor pouze nds samych je sebe-
obraz ¢isté osobni a subjektivni. Muze se sice ¢asem vyvijet, ale
vétsinou byvd strnuly a neménny, jako bychom nevidéli skute¢né
sebe sama, ale jen fotografii, kterd ndm zakryva tvar.



Jak se sebeobraz zakofeni tak hluboko? Prostfednictvim
ptidé¢lovani narativnich nélepek. Pojmenovavani véci je v nasi
mysli upevnuje. Pokud jste naptiklad opatrny, plachy ¢i baz-
livéjsi ¢lovék, mizete tyto normdlni lidské vlastnosti shrnout
pod ndlepku kuptikladu ,zbabélec”. Tato nilepka se zacne jevit
jako skute¢nost a stane se urcujicim prvkem vaseho sebeobrazu.
Pokud jsou takové nilepky legitimizovdny néjakymi skupinami
¢i spole¢enskymi stereotypy, stanou se obecnéj$imi a hufe se jich
budete zbavovat, jako napft. ,katolik®, ,pfijemce socidlni podpo-
ry*, ,veterindf invalida®, ,Zena v domdcnosti“ nebo ,odsouzeny
zlo¢inec®. Takové ndlepky jsou psychologickou zkratkou a pfi-
spivaji k obecnému obrazu toho, kym véfime, ze jsme, a tim
omezuji nd$ potencidl.

Richard se tohle musel naucit velmi bolestivou cestou. Jako
nejstar$i syn japonskych pfist¢hovalctt do Ameriky byl vycho-
vén k tomu povazovat se za dobfe placeného otroka ambici své-
ho otce. Richardav otec, ktery vyristal v chudobé na japon-
ském venkové, byl tvrdy, ndro¢ny a kriticky. Richard z jeho
strany zazival i fyzické ndsili. Chtél po ném, aby ho nisledoval
a pfevzal po ném obchod s bizuterii, ale Richard snil o tom,
ze se stane spisovatelem. Takto se pfedstavil nasi skupiné na on-
-line lekcich.

V proni fadé jsem Japonec, v druhé fadé jsem syn svého otce,
ve tieti fadé jsem syn své matky a sam sebou jsem az v posled-
ni tadé. Takto se vidim. Nikdo z vds netusi, jaké to je, byt
nejstarsim synem v japonské rodiné. Vse je podiizeno vasi
roli, povinnostem, zboZnosti a staroddvnym tradicim. Oblé-
kl jsem vsechny jejich hdbity, ale citim, Ze tam nékde uvnitr
Jsem také jd: slysim tlukot svého srdce, ale nevidim svou tvdr.



Vybidl jsem Richarda, aby popsal ten tlukot srdce jako hlas, ktery
k nému promlouvd. Co mu fikd? Odpovédél: ,Dusim se, lapdm po
dechu, kfi¢im, at mi d4 uz otec pokoj!“ Vidél jsem Richarda uvéz-
néného ve vééném boji na zivot a na smrt s otcem, byl jim zakleknut
a neschopen ho ze sebe setfdst. Ve svém pribéhu byl on sim pokazdé
pfemozen otcovou piitomnosti a nucen potlacit své vlastni touhy.
Vybidl jsem ho, aby jeden po druhém zpochybnil vSechny detaily to-
hoto piibéhu a presvéddil se, zda jsou skuteéné pravdivé. Ackoli jeho
city byly nepochybné skutecné, ptibéh byl plny domnének a nélepek,
které se nezaklddaly na skutecnosti. Vyzval jsem Richarda, aby to vie
zvazil a premyslel, jaké ma piinosy tomuto pribéhu véfit. Napsal:

Znovu jsem prozkoumal podrobnosti tohoto obrazu, ktery si
0 50bé vytvdrim. Nejsem v proni tadé Japonec, v proni fadé jsem
lidskd bytost. Nejsem v drubé fadé syn svého otce, zadruhé jsem
sdm sebou. Stacilo to jen napsat, a hned se citim lépe. Pro¢ bych
si mél myslet, Ze md jedinecnost je méné diilezitd nez md ndrod-
nost &i prerostld osobnost mého otce? Tehdy mi to doslo! Pak jsem
se zeptal: Co z toho mdm, Ze sdm sebe takto vidim? V proni fadé
to ve mné vzbuzuje vztek a otce pak vinim ze svjch Zivotnich
nezdari, ze vieho, co mé v Zivoté rmouti. Jsem prvorozeny syn
a Japonec, a to md snad vysvétlit vse? Désim se vlastni kariéry
— vinim z toho otce! Prichdzim o svou divku, protoze pred ni
ddvdm prednost rodiné. Synovskd ticta! Tento obraz je vytecnou
vymluvon, na kterou lze svést kazdy neispéch.

Vlivem toho, ze Richard zpochybnil sviij sebeobraz, se zacdal
jeho autoportrét rozpadat. Schovdval se ve svém sebeobrazu, ktery
mu umoznoval Zit ve vlastni fikci. Kdyz to v$ak jednou pochopil,
nemohl uz se nechat timto ptibéhem ovlddat.



Kazdy z nds vyuzivd sebeobrazu k racionalizaci vlastnich roz-
hodnuti: ,Nejsem ten typ ¢lovéka, keery... ¢i: ,Nékdo mého razeni
by tohle nikdy nedokdzal!“ Podvédomé se téchto obrazi pevné dr-
zime. Dokud zachovdvdme status quo a nds sebeobraz nic vdzného
neohroZuje, jsme schopni tuto fikci udrzovat predstirdnim, Ze nds
omezuje. KdyZ vs$ak zivot strhne nase milované ndlepky — coz se
vzdy nakonec stane — otevie se pfed ndmi prostor nekone¢nych
moznosti: ,Ano, klidné se mohu stét...“ Uvédomime si, Ze nejenze
nejsme ni¢im omezeni, ale naopak jsme neustédle se ménici, mno-
hotvérné, vyvijejici se bytosti. Misto toho, abychom méli jen jediné
jd, mize byt kazdy z nds sborem mnoha hlasi jako jednotlivé noty
v souznéjicim akordu.

,Protifecim si?“ ptd se Walt Whitman ve své sbirce bdsni Stébla
trdvy. ,Inu dobrd, pak si tedy protife¢im / (Jsem obrovsky a ve mne
zdstupové.)“ Stejné tak i vy. Prozkoumejte blize sviij sbor a jak se
jeho jednotlivé hlasy sklddaji dohromady a utvarteji v4s sebeobraz.

Klitové poznatky

O Sebeobraz je portrét, jenz nosime v hlavé, zndzornujici osobu,
kterou si pfedstavujeme, Ze jsme. Je to zkresleny, subjektiv-
ni pohled zalozeny na pfibézich, minénich, pocitech, tou-
hdch, ptedsudcich a nejistotdch, jez se jen pramalo zakladaji
na skute¢nosti.

O Prostfednictvim pfidélovdni ndlepek si utvdfime obecny ob-
rdzek toho, kym jsme presvédceni, ze jsme, a oslabujeme tak
svij potencidl.

O Zpochybnénim detailtit svého sebeobrazu tento autoportrét
naru$ime. Nemtzeme jiz naddle tuto fikci udrzovat.



