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Uvod — PFijeti strachu

UVOD
Prijeti strachu

Nase chdpdni strachu je obvykle mylné; mdme predstavu, ze strach
je néco negativniho, néco, ¢emu je dobré se vyhnout nebo to potladit.
Tedy alespon j4 jsem strach tak mnoho let vnimal. Béhem ¢asu jsem vsak
pochopil, ze kdyz se spojim se svym strachem, vyddm se na cestu, kterd
mé zavede hluboko do mého nitra. V této knize tuto cestu popisuji; popi-
suji léc¢ivy proces, zalozeny na schopnosti pfijmout svij strach a pracovat
s nim s ldskou a soucitem. Vychdzim ze svého vnitiniho procesu a z mate-
ridld, se kterymi jd a moje partnerka Amana pracujeme na semindfich po
celém svété. Objevili jsme, Ze mnohdy je to pravé strach, ktery ndm bréni
zit naplnény zivot, strach, ktery jsme neprozkoumali a neintegrovali. Cim
vice ho pfijimdme a ¢im vice jsme schopni ho zpracovat, tim bude nds
zivot plnéjsi a spokojen¢jsi. A nejen to, jesté podstatnéjsi je, Ze spojeni se
strachem a jeho Gplné prijeti je branou k bozskému, k hlubokému spojeni
s Existenci. A nds spojuje s nasi citlivosti.

Kdyz se podivdm na hlavni udélosti ve svém Zivoté, zdd se, ze se vsech-
ny to¢f okolo vnimdn{ strachu — strachu ze ztrdty, z trestu, strachu z toho,
ze budu kritizovdn nebo souzen, strachu z odmitnuti, z osamélosti a opus-
téni, strachu o preziti, strachu z toho se ukdzat, strachu z ponizeni, stra-
chu z tspéchu ¢i netspéchu, z divérného vztahu, z konfrontace se zlosti
nebo strachu z toho, Ze pfestanu mit véci pod kontrolou. A pokazdé, kdyz
se mi podafilo projit néjakym vyznamnym strachem a pocitit uvolnéni,
zaznamenal jsem novou etapu a hloubku v objevovéni sebe sama.

Muj pritel a uditel fikdval, Ze se mizZeme rozhodnout pro Zivot
v dzungli, nebo v zahradé. V dzungli rozhoduji hodnoty, jako jsou boj,
soutézivost, Uspéch a netspéch, image a vykon. V dzungli vidime, ze lidé

ziji v hierarchii, kterd je zaloZena na jejich Gspéchu, pfitazlivosti a moci
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a pfevazuje tu pocit nedostatku a strachu. V dzungli nds u¢i nepodléhat
strachu, a nds tento piistup nuti bud strach kompenzovat — nebot se citi-
me piili§ zranitelni a bdzlivi —, nebo rezignovat.

V zahradé je misto pro kazdého: kazdy se miize projevit takovy, jaky
je. V zahradé je vitdno veskeré rozpolozeni, ve kterém se prévé nachdzime.
Je to svét, jehoZ nejvétsimi hodnotami jsou piijeti toho, co je, a vzdjemnd
podpora pfi tom, kdyZ se u¢ime milovat sami sebe, objevovat a rozvijet
vlastni hodnoty a talenty, aniz bychom se s nékym srovndvali. Je to svét,
ve kterém se u¢ime vidét ostatni ne jako hrozbu, ale jako zdroje. Moznd
bychom ve svém srdci radéji zili v zahradé¢, ale nase mysl a chovéni za-
stavaji uvéznény v dzungli. Abychom mohli zménit pohled na véc, musi
dojit k ur¢itému posunu v nasem védomi.

Vétsina z nds byla vychovdvdna v atmosféie dzungle — v atmosféte tlaku,
napéti a srovndvani. Nebyli jsme posuzovéni na zdkladé svého byti, ale pod-
le vykonu a vzhledu. Tento druh podminéni je hluboce zakofenén ve spo-
le¢nosti, v niz jsme vyristali, a nevédomé a automaticky se prendsi z jedné
generace na druhou. Poté, co jsme prodélali vychovu v takovém prostredi,
jsou nase téla a mysl plné obrovského strachu a studu. Nase vnimdni sebe
sama je poskozeno a ztricime vrozeny pocit diivéry a otevienosti.

Pokud Zijeme v dZzungli, zranuje nds to. Kdyz si vzpomenu na nékteré
véci, které jsem délal a které byly vysledkem tohoto druhu védomi, je pro
mé tézké sdm sobé odpustit. Soupefil jsem s kolegy, a dokonce jsem jim
ptél nedspéch. Byl jsem netrpélivy vici svym prdtelam, partnerkdm a kli-
entim, a nékdy jsem je i napadal svymi soudy a netrpélivosti. Byl jsem
neupfimny a necitelny. Svym narcismem jsem lidi zranoval, a kdyz mé po-
tfebovali, tak jsem tam pro né nebyl. Dral jsem se nemilosrdné kupfedu,
ddval si nemozné cile, a kdyz jsem svym ocekdvdnim nedostdl, byl jsem na
sebe tvrdy. Choval jsem se tak, protoze jsem vyristal v dZungli. Neni to

omluva, ale je to vysvétleni. Pravidla, kterd plati v dzungli, zptasobi, ze nase
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nitro je plné strachu, bez schopnosti vnimat s liskou. Za¢neme se chovat
destruktivné — k sobé i k ostatnim.

Diky praci na sobé a préci s lidmi jsem si pfed mnoha lety uvédomil,
ze zdrojem sebeniceni, neschopnosti fungovat a veskerého chovéni, které
jsem zminil vySe, je strach. Strach je zdkladni téma, moznd to nejhlubsi,
kterym se musime v zivoté zabyvat. Kdyz pochopime, ¢eho se vlastné bo-
jime, muzeme svij strach lépe vnimat. Miize se jednat o strach z napade-
ni, necitlivosti, zneuziti, poniZeni, opusténi, odmitnuti, osaméni, izolace
¢i zdniku. Pokud jsme schopni vnimat, jak se projevuje strach v nasem
téle, a pokud pochopime, jak fidi nase myslenky a ¢iny, pochopime sviij
strach vice do hloubky.

Kdyz svtij strach popirdme a nechceme ho uznat, ukryje se do tma-
vych kouttl naseho védomi, ze kterého nds Zivot mocné ovliviiuje a ¢asto
nds paralyzuje. A dokud zistdvd takto skryty, pak i presto, Ze se ho pokou-
sime prekryt nejriznéj$imi kompenzacemi a navyky, maze ndm zptsobo-
vat chronickou tzkost, miZe ni¢it nasi tvofivost, a my jsme pak rigidni,
podeziravi a posedli touhou se zabezpedit. A v nejhor$im prfipad¢ ndm
nedovoli najit ldsku. Je to pravé strach, co nds drzi pfi Zivoté v dzungli
a nedovoli ndm vstoupit do zahrady. Je to nds strach, co ndm brani v roz-
pozndni nalich nejzdkladnéjSich dart, brdni ndm, abychom se otevreli
tomu, co ndm nabiz{ zivot.

Strach zasahuje do vSech oblasti naseho zivota a ¢asto jim naprosto do-
minuje — ovliviuje to, jak mluvime, jak pracujeme, jak jime, jaké mdme
vztahy s ostatnimi, jak jsme tvarci nebo jak si nic z toho nedovolime.
Strach m4 vliv na to, jak dychdme. Je stdle pfitomnym faktorem, ktery se
pokousime ignorovat, prekonat nebo odtlacit. Kdysi, na své vlastni cesté
sebepozndni, jsem pozoroval, jak hluboky je miij strach a jak hluboky
vzdy byl. Védél jsem, jak moc se bojim, ale byl jsem presvédcen, Ze strach

je néco, co potiebuji piekonat, nebo mé bude v Zivoté omezovat a udéld
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ze mé zbabélce. Je to jiz velmi ddvno, co jsem se rozhodl, Ze svému strachu
nedovolim, aby mé ,,dostal“. Pomoci své odhodlanosti a své ville jsem se
snazil strach ptekonat. Dokonce si vzpomindm, ze kdyz jsem se pred lety
ucil 1ézt po hordch, tak v poloviné cesty na ptikrou horu jsem nahlas fekl:
,Kaslu na tebe, horo, mé nezdolds!”

Z4dny z téchto piistupti mi oviem nepomohl navizat hlubsi vztah
k sobé samému. Byl jsem na tit¢ku pfed svym strachem. A protoze jsem se
mu vyhybal, odpojil jsem se od své citlivosti a hloubky. A v mych vztazich
vychdzel tento rozpor na povrch. Svoji citlivost jsem si projikoval na své
partnerky a zazlival jsem jim — coZ jsem jim také ddval rtizné najevo —, ze
jsou prilis zdvislé na druhém nebo Ze je piilis ovladd strach. Nebyl jsem se
sebou v kontaktu, ale véfil jsem, ze kdybych sviij strach prestal zkoumat,
zcela by mé premohl. Zkrdtka a dobfe, naucil jsem se Zit tak, Ze jsem vse-
chen sviij strach vynalézavé prekryval vSemoznymi kompenzacemi. Pilné
jsem se ucil ve Skole, neustdle jsem se né¢im zaméstndval, doddval jsem si
odvahu riskantnimi vyzvami a vyhybal se duvérnym vztahtm. Tlacil jsem
a tlacil, béhal jsem od jedné véci k dalsi, vypracovaval projekty, snazil se
zavdédit, hledaje uzndni a ocenéni, a to vSe proto, abych nemusel citit
strach a prézdnotu uvnitf sebe.

Nevédél jsem samoziejmé, ze utikdm jako o Zivot, ale vlastné se tim
jen marné snazim vyhnout strachu, ktery mé prondsleduje jako stin.
Myslel jsem si prosté, Ze tak md vypadat zivot. A jiny zpusob Zivota jsem
poznal az mnohem pozdéji. Dokud jsem vézel ve vsech téch kompen-
zacich strachu, nebyl jsem schopen rozpoznat, ze pravé tento zpusob
zivota je tak hluboce vryt do zdpadni kultury. Otiskl se do ni tak hlu-
boce, Ze se zdd téméf nemyslitelné se z néj osvobodit. M4 duse hledala
mnoho let, nez jsem pochopil, jak hluboko jsem v tom uvéznén — viibec
jsem si neuvédomoval, Ze jsem se iplné podrobil a zil jsem jako v transu;

v transu, ve kterém jsem neustdle utikal pfed strachem, ve snaze nevidét
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malého chlapce uvnitf sebe, ktery mél hriizu z netispéchu a z odmitnuti.
Dokonce i muj zvyk, odplout v myslenkdch jinam a stéhnout se zpét,
mél zakryt strach — strach ditéte, které je po vétinu ¢asu v Soku.

Kdyz nerozpozndme sviij strach a nebudeme s nim pracovat, v part-
nerskych vztazich se budeme hddat, staneme se zdvislymi, a nakonec
se rozejdeme. Strach ochromuje nasi schopnost prozivat intimitu, pro-
toZe se nesoustifedime na sebe, ale na druhého ¢lovéka — na to, co déld
nebo nedé¢ld, nebo na to, jak ndm neddv4 to, co chceme. Nezpracovany
strach také zcela ni¢i nasi tvofivost a sebedavéru. Tla¢ime, posuzujeme
se a kritizujeme sebe i ostatni, do nekonecna se srovndvdme, snazime
si vylep$it image a pfi honb¢ za uzndnim, respektem a ocenénim se
sami sobé ztrdcime. Navic nds strach, o kterém nevime a se kterym
jsme nepracovali, mize pfimét k nevédomému jedndni, a to je bolestné
a znicujici jak pro nds, tak pro ty, ktefi jsou ndm blizci. Nezpracovany
strach zptisobuje také pocit oddéleni — jsme totiz skdlopevné presvéd-
¢eni o tom, ze ve svété neni misto pro ldsku a péci. A pokud tuto ne-
davéru nevylé¢ime, i nadile budeme Zit v pocitu oddéleni, neschopni
ptijimat ldsku.

Nyni vim, Ze existuje i jind moznost, jak pfistupovat ke strachu. U¢im
se chdpat trauma a jeho tcinky na nervovy systém. Dopfeju si ¢as, abych
vystopoval vjemy, které strach zanechd v téle, a v§imdm si, jak strach ovliv-
nuje mé myslenky a chovdni. Ve své knize predstavuji metodu léceni,
metodu, kterd ndm muze pomoci védomé se presunout z ,,dzungle” do
,zahrady“. Tuto metodu pouzivime s Amanou ve své prici a jd ji sou-
stavné vyuzivim ve svém zivoté. Spocivd v tom, ze pfijmeme svij strach
a pochopime ho, a to jednak tu jeho &st, kterd se projevuje v nasem sou-
¢asném zivoté, a také i tu, kterd vznikla jako vysledek zazitka uz v détstvi.
Tato metoda rozviji schopnosti citit, jak se strach projevuje v téle, a uci

nds v$imat si, jak a kdy je nase mysleni fizeno strachem.
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Metoda, kterou vyucujeme, nespoéivd jen v tom, ze se naucime ,,ci-
tit“ strach; u¢i nds také, jak znovu objevit energii v téle, ¢imz muzeme
opét nabyt své plivodni energie, kterou jsme ztratili ndsledkem traumatu
¢i negativniho formovéni. Ui nds, jak si vybudovat pocity sily a jistoty
v téle. Tim, Ze znovu ziskime energii a silu, v¢lenime do svého Zivota
dalsi kvalitu — odvahu riskovat, kterd ndm pomdhd rozvinout zdravé se-
bevédomi, divéru v sebe a pocit jistoty. Oblasti, ve kterych si troufneme
riskovat, budou pro kazdého z nds jiné. Abychom se vylé¢ili, potiebujeme
pochopit, kde a v jakém zivotnim okamziku riskovat. Riskujeme proto,
abychom tak celili svému strachu, ale v Zddném piipadé nemdme vyhledd-
vat situace, ve kterych by nds prevalcovaly pocity netspéchu ¢i bezmoci.

V této knize obcas licim bolestné zdZitky svého détstvi. Neni to pro-
to, ze bych snad chtél vinit své rodice ¢i kohokoli jiného; je to proto, ze
chei sdilet nékterd svd zranéni. Kdyz jsem tuto knihu psal, vlastné jsem
citil hluboky vdék za dary a inspiraci, které jsem od svych rodi¢u ziskal.
Ale jako vsichni rodice, i oni byli zranéni a jejich nevédomost ve mné
zanechala rdny, které jsem musel otevfit a lécit. Své zkusenosti sdilim také
proto, Ze chci poukdzat na piivod negativniho formovdni, které je vlastni
ndm vem. Muj proces je cestou — zadind tim, Ze jsem prestal popirat
a tvrdit, Ze jsem mél ,hezké® détstvi, pokracuje pres pocity zlosti a zalu
kvali bolesti, kterou jsem prosel, abych nakonec dosel k tomu, Ze tyto své
zézitky mohu pouzit a mohu ukdzat, jak vice a vice Zzit v ,zahradé¢® védo-
mi. Strach a bolest jsou silni ucitelé, kdyz vime, jak s nimi naklddat.

Tu a tam se zdroven zminuji o inspiraci, kterou jsem ziskal od své-
ho duchovniho ucitele, ktery mé naudil, kromé jiného, daru meditace
a oslavy Zivota. Termin ,nddhernd zamilovanost” byl v zenové tradici
pouzivdn k popsdni procesu, ve kterém se u¢ime divérovat duchovnimu
Mistrovi, a tim se u¢ime davérovat zivotu. Nyni vidim, Ze to byla pod-

statnd ¢dst mé cesty vedouci skrze strach. Cas od ¢asu uvddim piiklady
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z nasi préce s lidmi, cvieni a fizené meditace, které vim pomohou inte-
grovat to, co vam preddvam. Témata, kterymi se zabyvdm, jsou tématy,
kterd maji na nds vSechny silny vliv. I pfes osobni rozdily, které mdme,
mdme témata, kterd jsou spole¢nd. A moznd nékde hluboko hleddme
vsichni totéz — schopnost pfijmout sdm sebe, milovat se a tuto ldsku
sdilet s druhym ¢lovékem.

Kdyz jsem zalinal svij vycvik psychiatrie, jednoho dne jsem si v ne-
mocnici povsiml Zeny, kterd se na oddéleni plazila po zemi. Znal jsem
z kartotéky jeji jméno, tak jsem k ni pfistoupil a zeptal se ji: ,,Marie, co to
déldte?” Podivala se na mé zcela vdzné a upfimné odpovédéla: ,Déldm to
nejlepsi, co umim.“ Nemél jsem, co bych ji k tomu fekl, ovSem ten den

mé Marie dala velkou Zivotni{ lekci.
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KAPITOLA 1.

Model 1é¢eni

»Stiedem naseho Zivota, naseho byti, je spojeni s kosmem. Témi-
to dvefmi miiZete vejit do kosmu a splynout s Existenci. A kdyz jste
v tplném stiedu... najdete tam krdsu a tajemstvi. Nazjvd se to Bud-
dhou, probuzenym. V té chvili jste viichni Buddhové. Moznd jste na
to zapomnéli, ale to nevadi. Znovu si vzpomenete.

Osho, Zen: The Mystery and the Poetry of the Beyond

V této kapitole predkldddm model, energeticky obraz naseho byti,
tak jak jej vétSina z nds obvykle prozivd. Model je zdroven popisem
naseho zranéni a mapou naseho uzdraveni. Podle néj se orientujeme
pfi hleddni cesty zpét do ,,zahrady” védomi. Cesta, po které jdeme, je
v zdsad¢é ndvratem do prostoru uvnitf nds — do prostoru, se kterym
jsme ztratili spojeni. Tento proces je popsdn v predlozeném modelu.
Model jednoduse a srozumitelné spojuje psychologicky a duchovni
pohled.

Predstavte si, ze stojite uprostied velkého kruhu, ve kterém jsou dalsi
dva kruhy. Vnéjsi kruh, prostfedni kruh a vnitini jadro. To je energie,
kterou vyzafujete. Vnéjsi kruh se nazyvd ochrannd vrstva. Druhy kruh je
vrstva zranéné citlivosti, prostor, kde zazivime strach a stud. A konec¢né
vnitini kruh je jddro naseho byti, sidlo nasi podstaty, prostor, ve kterém
plyneme s existenci. Tam Zijeme v hlubokém uvolnéni, ocenujeme své
dary a svoji jedinecnost, a jiz nepocitujeme potiebu bojovat. Nase cesta
vede ke znovunalezeni nasi podstaty, k rozvinuti hlubokého souciténi,
k pochopeni nasich zranéni a zplisobt ochrany. Nyni se na jednotlivé

vrstvy podivejme podrobnéji.
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Stfed — nase podstata a jadro byti

Jsme-li ve svém stfedu, citime jednotu sami se sebou, se Zivotem
a s Existenci. Citime ldsku, d@véru, zivost, radost, nevinnost, nadseni,
klid a uvolnéni. V duchovnich tradicich, ve kterych se vyucuje meditaci
jako cesté promény, je tento prostor dobfe zndm. Je to prostor pro pfijeti
zivota, pro soucit, odpoutdni, divéru a byti bez Gsili. Jsme-li ve svém
stfedu, ve vnitfnim prostoru, plynou odtud nase zivotni energie a vitalita
pfirozené a spontdnné a vyjadiuji se kreativitou, sexualitou, hlubokymi
emocemi, schopnosti se prosadit, tancem, hravosti, sportem nebo jinym
zpusobem, pii kterém dochdzi k pohybu energie.

Kdyz pfichdzime na tento svét, jsme ve svém stfedu. Rodime se ve
stavu ¢isté nevinnosti a duvéry, pfirozené milujici a Zivouci. Nemdme ni-
jakou ochranu, nebot jsme jesté nepotiebovali si néjakou vytvofit — jsme
nazi a naprosto zranitelni. Nemdme zddnou identitu, jméno ¢i adresu,
prosté jen jsme. Tuto nedotéenou nevinnost a davéru ale ztrdcime skrze
nejriznéj$i druhy traumat, a tak se zaéinaji vytvaret ony druhé dvé vrstvy.
Avsak v této ztrité je ukryta vyzva k tomu, abychom nevédomou nevin-
nost a duvéru nahradili védomou nevinnosti a davérou. Smutné je to
pouze tehdy, kdyZ uz je znovu nenajdeme.

Vétsina z nds obcas zazivé chvile, ve kterych se znovu spojuje s onim
sttedem. Muze to byt pfi meditaci, kdy citime okamziky jednoty, klidu
a hlubokého uvolnéni, muze to byt pfi milovani, kdy zazijeme hluboké
rozpusténi a jednotu nejen s partnerem, se kterym se milujeme, ale se
zivotem samym. Tento zivouci prostor, kdy jsme ve svém stiedu a ply-
neme, mizeme také pocitit, kdyZ tvofime, praktikujeme bojovd umé-
ni, tan¢ime, cvi¢ime atletiku (trénovani atleti to nazyvaji ,zénou”), nebo
dokonce v obdobi intenzivniho zalu, kdy jsme hluboce v sobé. To ale

obvykle byvaji jen rychlé zdblesky. Proces ndvratu do stfedu, kdy se stfed
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skute¢né stévd domovem a duvérné zndmym piibytkem, vyzaduje, aby-
chom se nejdfive sezndmili s druhymi dvéma vrstvami a naucili se je do

svého zivota zaclenit.

Prostfedni vrstva — nase zranéni citlivost

Kdyz jsme byli détmi, zazila vét$ina z nds néjaké trauma, at uz se jed-
nalo o odmitnuti, potlaceni nasi zivotni energie, necitlivost, chlad, napéti
¢i zneuzitl, srovndvani, tlak, kritiku nebo posuzovani. Nejvétsim ublize-
nim ale je, Ze namisto toho, aby se ndm dostalo podpory a mohli jsme
rozvinout svijj skute¢ny potencidl, jsme podminéni stdt se tim, co od nds
druzi (rodice, uditelé, spole¢nost jako celek) ocekdvaji a kym nds cheéji
mit. Tim se naSe nevinnost, zivost, divéra a schopnost milovat za¢inaji
ztricet. Nevinnost se proméni v podezirdni, davéra v nedtvéru, sponta-
neita se zméni ve zhrouceni, v pochyby o sobé samém, Zivost se zméni
v depresi a nedostatek energie, pfirozend schopnost prosadit se se zméni
v tto¢nost nebo neschopnost se branit, nad$eni se zméni v obavy, plynuti
se zméni v tlak. Seznam by mohl pokracovat. Jsme zranéni.

Ke zranovani dochdzi v riznych obdobich naseho Zivota, od prena-
tdlu az do této chvile. Kazdy z nds je zranovdn jinym zptsobem a lisi se
i intenzita zranéni. A pfirozené — na kazdého to m4 jiny dopad. Dulezité
je ale pochopit, ze se to d¢je ndm vSem. Mdlokdo z nds ma takové vnitin{
zdroje (za svij zivot jsem poznal jen jednoho clovéka, ktery timto pro-
cesem neprosel), aby se jako dit¢ mohl G¢inné brdnit zneuzivéni, necitli-
vosti a negativnimu formovdni, a pfitom si zachovat silny pocit sém sebe
a svého stiedu.

Citlivost je ve svém pfirozeném stavu jemnd, pfijimajici, neohranice-

nd a blazend. Ale jestlize jsme zranéni a nemdme vnitfni a vnéjsi duvéru,
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citlivost se smich4 se strachem, osaménim a studem. Tato prostiedni vrst-
va se stane mistem strachu, izolace a studu. Béhem veka se spoleénosti
a ndbozenstvi Gspé$né podafilo zaslapat individualitu do konformity, po-
tlacit v ¢loveku divokost, sexualitu a autenti¢nost. Stalo se to, protoze in-
dividualita je pro ty, ktef{ chtéji mit nad ditétem moc, ohrozujici a vzbu-
zuje v nich silny strach. V ditéti jsou pak vyvoldvany pocity strachu a viny,
aby byla potlacena jeho zivotni energie. Dit¢ potom zapomind, kym ve
skutecnosti je. Nasi rodice, ucitelé a ndbozensti vidci (kazdy mdme sviij
vlastni piib¢h) se nevédomeé stali ndstroji tohoto potlacovéni. Jak by také
ne? I oni byli jeho bezmocnymi néstroji.

Kdybychom se nechovali tak, jak od nds ocekdvali, a nestali se tim,
kym nds donutili byt, ziistali bychom naprosto odpojeni od zdroje lasky
a prijeti. Jestlize se jako dité nepodrobime, ¢elime trestu, zneuziti, izola-
ci, odmitnuti, nebo dokonce pocitim naprosté zkdzy. Nasi opatrovnici
a uditelé ndm vnutili hodnoty sebepopirdni. Udélali to ve vife, Ze pro nds
délaji to nejlepsi, nebot i oni sami byli formovdni spole¢nosti a kulturou.
A my jsme se tak — v détské nevinnosti a otevienosti — vzdali spontdnni
zivosti a divokosti, jen aby se ndm dostalo ldsky a uzndni. Kazdy z nds
zpracoval tento pfimy ttok na sebe samého po svém a kazdy si nasel sviij
vlastni zpusob, jak se s tim vyporddat. (Tyto nase strategie spadaji do vrst-
vy ochrany — tfeti, vnéjsi vrstvy.)

Ale at jiz byly nase strategie, pomoci kterych jsme se snazili prezit,
jakékoli, nase citlivost je nyni zahalena hdvem studu a $oku. A s timto
pocitem studu a $oku jde ruku v ruce silny pocit zrady, ublizeni, zlosti,
bezmoci a zoufalstvi. Jsou to bolest a zlost z toho, ze nds zneuzili, zane-
dbali, nepfijali, nevidéli, nenaslouchali ndm, neocenili nds, nechdpali nds,
vyvijeli na nés tlak, abychom poddvali vykon, podrobili se, potlacili svoji
zivost a sexualitu. Tuto zlost a ublizeni drzime ve stfedni vrstvé, piimo

pod vrstvou studu a $oku. Jestlize prozkoumdme prostredni Groven, setkd
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se vétdina z nds nejdiive se studem a Sokem. Ale pfi hlubsim zkoumdni
se setkdme i s hlubokymi pocity zlosti, prézdnoty, smutku, osaméni a ne-

schopnosti vnimat sebe sama.

Tteti vrstva — vrstva ochrany

Ptibéh jesté nekonéi. V procesu svého vyvoje zakryvdme prostfedni
vrstvu zranéné citlivosti a své bytostné jadro tfeti vrstvou, vrstvou ochra-
ny. Tuto vrstvu pfirozené budujeme, abychom chrénili svou zranénou
citlivost. Je to §tit, kterym se chrdnime pred zranujicimi energiemi a kte-
ry ndm pomdahd mit alespon néjakou kontrolu nad svym — ¢asto chao-
tickym — Zivotem. Touto ochranou se snazime zabrénit tomu, abychom
se stietli s pfilisnou bolesti a strachem. Déldme to mnoha zpisoby —
potla¢ujeme svou Zivotni energii a své zku$enosti, a tak zlistdvime chra-
néni, nebo se rozptylujeme néjakou ndvykovou cinnosti, at uz se jednd
o nédvykové ldtky nebo o zptsob chovidni — bojujeme, pochlebujeme,
odtahujeme se, rozumujeme, svddime, snazime se byt stdle zaneprazd-
néni a tak ddle. Identita a chovdni nékterych z nds se prosté jen prolnuly
s tim, co po nés bylo pozadovéno, a tak se ndm podafilo relativné dobfe
zvlddnout zadané tkoly (pfizpiisobeni). Jini z nds se naopak vzpouzeli,
ale pravdépodobné si dodnes nesou pocity hlubokého odcizeni, zlosti
a odpojeni (vzpoura). Nékdo jiny zase nebyl schopen splnit oé¢ekdvdni,
kterd na néj byla kladena, a pod timto tlakem se zhroutil nebo stdhl
(odpojeni). Sdm sebe nejvice vnimdm jako ,pfizptisobovace, ale mdm
hodné i z ,rebela“ a casto se i ,,odpojuji‘.

Nejcastéji se pfed zranénim chrdnime tak, Ze pfijmeme néjakou roli
a vytvofime si obraz o sobé samém. Vytviiime si nejriznéjsi role, za

které se pak schovdvdme — miizeme byt mocni nebo jsme v roli obét,
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miizeme byt tim, kdo je sexy, nebo tim, kdo je starostlivy, jsme ,,nejlep-
$i nebo ,,nejhorsi®, jsme zdbavni, duchovni, okouzlujici nebo sportovné
nadani. Schovat se miiZeme za vse, co posiluje nase ego. J4 jsem pou-
zival roli absolventa Harvardu, hipika, rebela, lékate, hodného hocha,
duchovniho hledacle, psychiatra, terapeuta a tenisty. Neumime si pred-
stavit, ze bychom méli vstupovat do vztaht s lidmi bez néjaké masky
— bez vlastni image, na kterou se mizeme spolehnout. Bez ni se citime
extrémné zranitelni. N4§ strach a stud by potom mohly byt odhaleny,
nebot by ztratily svou ochranu.

Nedédvno jsem se Gcastnil jednoho semindfe, ktery byl soucdsti
mého tiiletého vycviku. Obvykle byvdm tim, kdo semindfe vede. Mdm
pohodlnou roli, za kterou se mohu schovat a kterd mé chrdni pfed moji
zranitelnosti. Tuto roli jsem ale tentokrdt nemél k dispozici. Navic jsem
byl ve skupiné novy, protoze jsem prestoupil z druhého konce zemé, kde
jsem tento vycvik zacal, a tudiz jsem se citil iplné mimo. Své nejistoty
jsem si v§iml uz druhy den a vnimal jsem, jak se ve mn¢ usazuje. Citil
jsem se tak neohrabané a nejisté, Ze jsem se bdl i nékoho pozddat, aby
se mnou poobédval. Trettho dne jsem se uz zacinal dotykat hlubsich
pocitt $oku a bezmoci. Uvédomoval jsem si, Ze prdvé tyto pocity byly
davodem, pro¢ jsem se rozhodl projit timto vycvikem, ale ani tak se pro
mé nestaly snesitelnéjsimi. Treti den se vedouci skupiny ptal uéastnika,
jestli by chtéli néco fici, o néco se podélit. Cheel jsem ztstat schovany,
ale brzy jsem si uvédomil, Ze vedouci semindfe mél v imyslu zeptat se
nds vSech. Kdyz pfisel ke mne, byl jsem tak nervézni, Ze jsem skoro ne-
mohl mluvit. Ale on mi pomohl ddt muj strach najevo a projevil zdjem
o stav $oku, ve kterém jsem byl, a jd jsem se zacal citit znovu bezpecné
a ve spojeni se sebou samym i se skupinou.

Ochrannd vrstva neni nijak negativnim prostorem. Jeji tiskali vsak

spocivd v tom, Ze je nevédomd. Kdyz jsme byli détmi, museli jsme
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si najit zpusob, jak se chrdnit. VétSina z nds si proto vybudovala svij
vlastni, jedine¢ny zpusob obrany. Bez ni bychom nevyvizli dusevné
zdravi. Problém je ale v tom, Ze jsme se s touto obranou natolik zto-
toznili a pfipoutali se k ni, Ze v ni Zijeme zcela nevédomé ddl. Je to
silny, nevédomy ndvyk, do kterého nemiizeme podle potteby vstoupit
a opét z néj vystoupit. Tuto obranu jsme si vytvofili ve velmi raném
veéku, a jeji kofeny jsou tudiz hluboké a nevédomé. A nyni k sobé
nepoustime vibec zddnou energii, a tim pddem zstdvime v izolaci
a strdddme. Chceme se chrénit pfed strachem, ale limitujeme tim svij
vlastni zivot a trpf tim nase Zivotni energie a snizuje se schopnost pro-
zivat radost. N4§ ochranny $tit brdni proudéni zivotni energie, odpojil
nds od pocitd a nase tvofivd, zivotoddrnd energie nemuze volné ply-
nout. Potom si vytvofime systém rigidnich pfesvédceni a hdjime svou

potiebu se chrénit.

Ochrana vyvoléva dalsi ochranu

Ke konfliktim, které mdme s ostatnimi, dochdzi vétsinou tehdy,
kdyZ na sebe narazi dvé ochranné vrstvy. Casto se citime odmitnuti,
protoze ke druhému pfistupujeme, chrdnice se svoji ochranou vrstvou,
misto abychom ukdzali svoji citlivost. Ale nejsme si toho védomi. Moz-
nd prichdzime s pfedstavou, Ze jsme otevfeni a pfistupni, ale ve skutec-
nosti jsme uzavieni ve své ochrané a ¢ekdme, az se otevie ten druhy,
a my se budeme moci citit v bezpeéi. Potom, kdyz nedostaneme, co
chceme, jsme rozhoi¢eni.

Velmi ¢asto se stdvd, Ze jsme zmateni z toho, jak na sebe s druhymi
lidmi vzdjemné pisobime — vSichni se skryvdme pod vrstvou ochra-

ny a nevime, jak z toho ven. Snazime se vyfesit problémy, ale casto je
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potieba jenom si pfiznat, v jakém stavu védomi se nachdzime. Dokud
se snazime néco zménit na druhém ¢lovéku nebo ho néjak ovlivnit,
setrvdvdme ve své ochrané. Sem mohou patfit chvile, kdy mdme néjakd
ocekdvéni, kdy chceme druhému ublizit, kdy se ho snazime ovlddat,
soudit, manipulovat nebo jakkoli ménit. Kdykoli pfistupujeme k néko-
mu s touto energii, napaddme ho. A Gtok muze vyvolat pouze protititok
nebo to, ze se druhy stdhne.

Rozpoznat své obranné strategie neni viibec snadné. Mdme tendenci
je hdjit. Pokud na sobé nepracujeme, véfime tomu, ze chceme-li prezit,
musime se chrénit, a jinou realitu si neumime pfedstavit. OvSem cena,
kterou platime za to, Ze zijeme takto chrdnéni, aniz bychom si to uvédo-
movali, je vysokd. N4$ Zivot a energie jsou omezeny. Nase srdce zistdvd
zaviené a my se citime izolované, nebot tato ochrana ostatni odrazuje.
Ocekdvime, Ze se lidé a svét budou chovat tak, abychom se citili v bezpe-
¢, a jestlize se to nedéje, upaddme do stavu rezignace nebo zlosti. Jsme-li
konfrontovédni s imagindrni nebo skute¢nou hrozbou, tlakem, kritikou
nebo posuzovdnim, reagujeme automaticky, ze zvyku a nevédomé. Jestlize
jsme neprozkoumali svoji vrstvu zranéné citlivosti, ziistdvime v ochranné
vrstvé. Obvykle jsme pak odpojeni a jsme jen tézko schopni sami sebe
vnimat. Jsme budto citové uzavieni nebo hysteri¢ti. Bojime se otevit,

protoze nechceme citit bolest nebo strach.

Navrat doma

Vylécit se miizeme tak, Ze zatneme vnimat svoji zranitelnost a po-
tiebu chrdnit se, a to s jemnou, milujici bdélosti. Skute¢nd vnitfni
zména nastane, jakmile za¢neme vnimat svou potiebu se branit, aniz

bychom se za to odsuzovali, snazili se ji zbavit nebo zménit. Namisto

21



Probouzent zranitelnosti

toho vnimdme, kdy nase potfeba ochrany prichdzi, jak ji prozivime a co
ji spustilo. Obrana se tak pomalu za¢ne rozpoustét. Podobné, presta-
neme-li popirat, Ze citime stud a strach, a podivime se na né zpfima,
a dopfejeme-li si ¢as na to, abychom je procitili, za¢ne skrze né prosvi-
tat jédro naseho byti. Kdyz prozkoumdme, uznidme a procitime stud
i Sok prostfedni vrstvy a hluboce se do téchto pfichdzejicich pocitl po-
nofime, zaéneme se znovu spojovat se svoji krdsou, silou, jedine¢nosti
i vlastni cenou. A ¢im méné jsme obtézkdni vinou a strachem z trestu,
z odmitnuti a nesouhlasu, tim vice si miizeme pfi prosazovani své vitdl-

ni energie dovolit riskovat.

Podstata lééeni, které budu v této knize podrobné zkoumat, spo-
&tvd v tom, Ze si dovolime byt naprosto pritomni viiéi cemukoli, co
vyvstane v jednotlivém okamziku, a budeme to vnimat jako energii

v téle, kterd se bud pohybuje, nebo je zamrzld.

Kdyz si vSimneme, Ze se nachdzime ve vnéjsi vrstvé — ve své ochra-
né —, dovolime si byt v této energii s jemnosti a pochopenim a vnimdme
ji jako urcity fenomén. Kdyz se ocitneme v prostfedni vrstvé — ve své
zranénosti, udelime totéz. Dovolime si ji procitit jako energii. Nasim
problémem neni zranénost. Problémy vyvstanou, kdyZ s ni nejsme
v kontaktu a nedostdvd se ndm ndstroju a podpory k tomu, abychom ji
zpracovali. Stud, strach a Sok nejsou prokletim, jsou to ritudly na nasi
cesté. Jestlize jsme s touto ¢dsti nds samotnych nepracovali, mdme ten-
denci se odpojovat od svého srdce. Pokud prozijeme strach a bolest, kte-
ré mdme ve své prostfedni vrstvé, zjemni nds to. Nase energie zjemni
a nase duse se prohloubi. Otevfe se ndm $iroky vnitfni prostor, ve kterém
najdeme pochopeni pro strach, bolest a pocity, které m4d kazdy a které

jsou integrdlni souddsti Zivota. Tim, Ze strach, bolest, nepiijemné pocity,
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zklamdni a dokonce i tragédie pfijmeme, namisto abychom s nimi bojo-

vali, oteviou se ndm dvefe do podstaty naseho byti.

Davérny vztah k sobé samému

Pouzijeme-li tuto mapu jako svého privodce, uvidime a pocitime,
odkud prfichdzi v kazdém daném okamziku nase védomi. Muzeme se
nachézet v hladiné ochrany, studu a strachu nebo esence, zdlezi na okol-
nostech naseho kazdodenniho zivota. Kli¢ové je naucit se pozorovat
tyto rozlicné stavy s ur¢itym odstupem. V meditaci se to nazyvd ,byt
svédkem® — pouze pozorujeme, co prichdzi do védomi, od jednoho oka-
mziku k dal$imu, aniz bychom to posuzovali nebo chtéli cokoli ménit.
Zivotni udalosti spoustéji reakce uvnitt nds. Mozn4 se za¢neme chrénit,
moznd pocitime stud a strach a nebo radost, ldsku, vzruseni a blazenost.
Pokud ztstaneme svédky, mtizeme si dovolit stét se bdélymi, kdyz se se-
tkdme s né¢im, co spusti tyto nase pocity; miizeme vnimat pocity v téle
a pov$imnout si myslenek, které pfichdzeji. Byt svédkem ndm umozni
davérnéji se sbliZit se svétem svého nitra.

A ted, kdyz mdme v mysli tento ptehled, mtzeme vyrazit vpfed na

cestu léceni.
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CAST 1.
KORENY STRACHU
A NEJISTOTY
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KAPITOLA 2.

Rozpozndni strachu a jeho pfijeti — pfijeti
naseho vnitfniho zpanikafeného ditéte

Zdrojem predsudki, neschopnosti fungovat, potieby se chrdnit,
ndsili a zhrouceni je strach. Stoji v pozadi nasi spoluzdvislosti, kon-
flikett ve vztazich, vyhybdni se intimité, nasi sebedestrukce, nasich
strategif, kterymi ovldddme, naseho posuzovdni a perfekcionismu. Je
skryty za nasim odmitdnim nového, za odmitdnim novych lidi, jiného
zptsobu mysleni a jiného zivotniho stylu. Muaze byt také hlavni pfi-
¢inou mnoha fyzickych nemoci, napfiklad astmatu, zdchvati paniky,
vyrazek, zazivacich problém, chronickych bolesti a chronické tnavy.
Strach ndm ¢asto brdni v tom, abychom byli pfitomni, a tim ochro-
muje nasi Zivost a vitalitu. Jestlize je nase mysl fizena strachem, nemi-
Zeme Zivot ani prozivat, ani se z néj radovat. Avsak neni to tak, Ze by
problémem byl strach samotny. To nepoznany, nevnimany a nepfijaty
strach je pfi¢inou problému v nasich Zivotech. Proto nase cesta léceni

zadind tim, Ze prozkoumdme strach.

Zpanikatené vnitini dité

Nyni se podivime bliZe na to, ¢im se v této kapitole zabyvam.
Predstavte si, Ze se divdte na velmi vystrasené dité. Muze to byt nékdo,
koho zndte, nebo jen tak néjaké dité. Mize byt malé ¢i trochu veétsi,
ale muiZe to byt i batole. Na chvili si dovolte pocitit strach tohoto di-
téte. Néco mu zplisobuje strach, ale vy nevite, co to je, a ono to také

nevi. Nenf si jisté, je-li bezpecné se projevit. Moznd vnimd néjakou
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hrozbu nebo couvd pred ndtlakem ¢i olekdvdnim. Na tom nezdlezi.

Jestlize se podivéte blize, moznd uvidite, ze v ocich toho ditéte je ne-

davéra, zmatek a panika. Mozn4 se divd kolem a pfemitd, co m4 délat.

Moznd je neklidné, neposedné a o¢ima t¢kd sem a tam.

Kazdy z nds si v sobé neseme takové dité¢ — prostor hlubokého

strachu a nejistoty. Tim, Ze se vzijeme do role ditéte — ponofime se

do energie ditéte majiciho strach —, bude pro nds jednodusi se s timto

prostorem, ktery je uvnitf nds, spojit; s prostorem, ve kterém je ukryt

hluboky strach a nejistota. Pouzivime termin ,zranéné vnitini dite”,

protoze ndm vyrazné pomiize, a to z né¢kolika diavodi:
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Pomize ndm naladit se na ¢4st v nasem nitru, ve které citime hlu-
boky strach a kterd je silné traumatizovand, mladd, citlivd, kfehkd
a kterd se nemd moznost branit.

Je to ¢dst naseho védomi, kterd je s traumatem spojena pfimo — ja-
koby se udélosti vyvoldvajici strach dély pravé ted nebo v neddvné
minulosti.

Pomaha ndm vidét a procitit, Ze tato nase ¢dst je skrytd a md strach
vyjit ven, aby nebyla znovu zranéna.

Kdyz si mtizeme vizualizovat nebo pfedstavit traumatizované dité
uvnit nds — coz je aspekt nasi vnitfni reality —, je snazsi citit ty
pocity v téle, které doprovazeji strach.

A kone¢né, a to je moznd nejdulezitéjsi, pomoci tohoto piimé-
ru mizeme zaujmout urity odstup od strachu a paniky. Jestlize
mdme od strachu alespon maly odstup, je nejen snazsi tento strach

pocitit, ale i vylécit jej.



Cist 1. — Kofeny strachu a nejistoty

Zpanikafené dité ndm mize fidit Zivot

Aniz o tom vime, je mnohé nase chovdni a mysleni fizeno pravé tou
asti naseho védomi, keerd Zije ve strachu. Nase neklidnd mysl, nds spodni
proud tzkosti, rychlost a nedostatek ptitomnosti, se kterymi mnozi Zije-
me — to vée jsou piiznaky zpanikafeného ditéte uvniti nés. Je to panika,
kterd je pficinou mnohého ndvykového a automatického chovdni — napfi-
klad néhlého nebo chronického odtazeni se, vybucht hnévu nebo ndvala
zlosti, ndladovosti, zdvislosti na ldtkdch ¢i na urcitém chovéni. Kdyz se
snazime najit nejraznéjsi piiciny problémi v nasich Zivotech, mtzeme se
Casto Uplné ztratit, ale kdyZz zaéneme zkoumat svij strach, dostaneme se
ptimo ke zdroji.

Mezi nasimi klienty jsou taci, ktefi Ziji mnoho let v milostnych vzta-
zich. Miluji se, ale hodné se hddaji. Jejich hddky jsou predvidatelné — do-
chdzi k nim, kdy?z je zavali stres, ktery souvisi s jejich praci. Kdyz se tak
stane, jsou oba partnefi napjati a popudlivi a jdou si vzdjemné na nervy.
Potom, kdyz se situace zostii, se citi oba jako obét toho druhého, navza-
jem se obvinuji, a tak pofdd dale. Moznd to mnozi z vds znaji. Pti¢ina
je prostd — je ji strach. A kdyz partnefi spolu za¢nou bojovat, postavi se
strach proti strachu.

Jd sdm jsem musel projit horami obrany a popirdni, nez jsem byl
schopen néco ucitit a prohlédnout ocima svého zpanikareného ditéte.
Kdyz jsem se kone¢né zacal dostdvat dovnitf, pochopil jsem, pro¢ jsem
to tak dlouho odklddal. Nebylo snadné si pfiznat, Ze ve svém nitru nesu
tak obrovsky strach. Nehodilo se mi to k obrazu, ktery jsem si sdim o sob¢
vytvofil. Pomohlo mi, kdyz jsem alesponi ¢dste¢né pochopil ptvod svého
strachu, a strdvil jsem hodné ¢asu tim, Ze jsem se jej snazil pfijmout, ale
myslim, Ze nikdy nezjistim, odkud vSechen pochdzi. A mnoho z nds se to

vlastné nikdy nedozvi. Ale at je to tak ¢i tak, je dulezité prestat svij strach
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Probouzent zranitelnosti

popirat a ukondit celozivotni vzorce kompenzace a nevédomé ochrany.
Mnozi z nés se skryvaji za svymi ndvyky, a snazi se tak utajit strach, ktery
si nesou uvnitt.

Kdyz za¢neme svuij strach blize zkoumat (prostfedni vrstva), za¢neme
si pfirozené vsimat i zplisob®, pomoci kterych se mu vyhybdme (vnéjsi
vistva). J4 jsem po dlouhd léta své strachy Gspé$né schovdval za programy
vykonu, akce a posedlosti — chtél jsem byt dobry ve vSem, co jsem délal,
a sbirat tspéchy. Mé zpanikatené dité¢ mé poslusné doprovézelo, ale ¢asto
se ukazovalo v téch ,nejnevhodnéjsich” okamzicich, jako byla sportovni
utkdni, dalezité testy nebo kdyz jsem s nékym chodil. Vlastné nejcastéji se
ukazovalo, kdyz jsem citil tlak a stres. A kdyz se objevilo, u¢inek byl ten,
ze jsem ,zamrznul“. A kdyz zamrznete, neni to zrovna to nejvhodnéjsi,
pokud se pravé pokousite obhdjit svou tenisovou kariéru nebo se snazite
udélat dojem na zenu, se kterou byste chtéli jit do postele.

Pamatuji si hodné takovych okamzikd, ale jsou mezi nimi dva, které
vynikaji. Jeden se tykd doby, kdy jsem délal SAT test. To je test, ktery —
hodlate-li studovat na americké université — siln¢ rozhoduje o tom, zda
budete pfijati. Studium na vysoké $kole se v nasi rodiné vysoce cenilo
a muj star$i bratr byl jiz na Harvardu. Kdyz jsem pfisel ke zkousce, byl
jsme nesmirné nervozni a jakmile jsem zacal psdt test, byl jsem vice a vice
v napéti. Ztratil jsem trpélivost, nebyl jsem jiz schopny proéitat peclivé
zaddni, a tak misto toho, abych o otizkich premyslel, zacal jsem rychle
hddat, abych se dostal k dalsi a dalsi otdzce. V jednu chvili jsem byl tak
nervézni, ze jsem stézi precetl slova na strance. K veceru jsem jiz védél, ze
jsem test neudélal, a kdyz jsem pfisel dom, tak jsem se tak stydél a byl
jsem v takové depresi, Ze jsem Sel rovnou do svého pokoje, aniz jsem ro-
di¢am fekl, jak jsem uspél.

Ve druhém piipadé se jednalo o divku. Byl jsem druhym rokem na
stfedni $kole. Zakoukal jsem se do krdsné divky v nasem kruhu. Byla tak
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