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UVOD

Dostdvd se k vim drubé vyddni knihy. Od dob proniho vyddni, které jsem
napsal sam, jsem zacal spolupracovat s Amanou a spolecné vedeme semindre
po celém svété. Vytvofili jsme The Learning Love Institute, zacali jsme s The
Learning Love Work a stdle ji zdokonalujeme a v tadé zemi pordddame tré-
ninky pro ucitele, kteri budou moci vést semindre a sezeni vychdzejici z nasi
prdce. V tomto vyddni, které jsme uz napsali spolu s Amanou, jsou obsazeny
prozitky z mého Zivota, ddle materidl odrdzejici nasi spolecnou prici pri se-

mindrich a také zkusenosti z individudlnich a pdrovych sezeni.

Jak se osvobodit ze starych vzorcd, které ndm brani v ¢inorodosti, v pro-
zivani lasky a radosti? To je jedna z nejdtlezitéjsich otdzek, se kterou se na
nasich semindfich setkdvime. Otdzka se tykd zvlasté nasich vztaht. Sta-
rymi vzorci chovdni vsak netrpi pouze vztahy, jsou jimi ovlivnény i nase
tvofivost, sexualita a dalsi aspekty Zivota. A proto se v této knize budeme
zabyvat otdzkou prekondni starych vzorci.

N4s problém tkvi z velké vétSiny ve zplisobu, jakym vnimdme sami
sebe. Kdyz jsem byl maly, byl jednim z mych nejmilejsich filma Hans
Christian Andersen s Dannym Kayem v hlavni roli. Rodi¢e ndm koupili
nahrdvku pisnic¢ek z tohoto filmu a my jsme je zpivali pofdd dokola. Jedna
pisnicka se jmenovala Bylo jednou jedno osklivé kdcdtko. Byla z piibéhu
o velmi osklivém malém kicdtku, které mélo ,pefi tmavé a zcuchané®
a které bylo vyobcovino ze svéta kachen, protoze se do n¢j nehodilo. Ka-
¢atko bloudilo samo, a to az do dne, kdy se najednou ocitlo mezi labu-
témi. Ke svému tdivu zjistilo, ze je vlastné nddhernou labuti, kterd se

néjakym nedopatfenim narodila mezi kachnami.



Od iluzi k ldsce

Lze fici, Ze se nachdzime na cesté, na které znovu objevujeme svoji
vlastni podstatu — ,labut® uvnitf sebe. Oklamali jsme sami sebe a uvé-
fili presvédcenti, ze jsme ,kachny“. Kachny, jez se v zdsad¢ vnimaji a vidi
jako ustrasend, osklivd, nemilovand stvofeni, kterd nejsou schopna lds-
ky a kterd ziji v podivném, nepritelském svété, ve kterém si jich nikdo
pofddné nev$im4 a ani si jich nijak neceni. A tudiz kachny maskuji sviij
strach a nejistotu nejriiznéj$imi zpiisoby chovdni, které maji tento strach
a nejistotu zakryt. Kachny jsou vystresované, potdd se za né¢im honi, sou-
¢z s ostatnimi kachnami a skryvaji se za faleSnymi maskami. Labuté se
naproti tomu citi a vidi jako stvofeni plnd Zivota, jako schopné, nadané
bytosti, pfirozené plujici na viné své zivotni energie a pfispivajici svou
ldskou a jedine¢nou energii.

V na$i prvni knize Face to Face with Fear (Trobe, Krishnananda —
Trobe, Amana: Probouzeni zranitelnosti. 1. vyd. Praha: Maitrea, 2008,
pozn. red.) jsem sdilel své zkusenosti, kterymi jsem prochazel, kdyz jsem
pracoval se svym strachem. Tato prdce mé privedla k hlubsi citlivosti
a k prijeti sebe sama. Citim, Ze kdyZ pronikdme hloub¢ji do sebe, az ke
zranéni svého wnitiniho ditéte, umoznujeme tim, aby v nasem Zivoté
vykvetla ldska — [4ska k sobé samému a ldska, kterou sdilime s ostatnimi.
Sdm jsem zkoumdnim své vnitini zranénosti stravil celé roky. Zkoumal
jsem prostor v sobé, ktery jsem pfed tim prehlizel a potlacoval. Pochopil
jsem, ze kdyz zranéni ztstdvaji skryta v nevédomi, najdou si nejraznéjsi
zpusoby, kterymi ndm znepfijemiiuji Zivot a znemoziiuji prozivani l4s-
ky. Zkoumat svd hlubokd zranéni, uvédomovat si je a procitit je jako
télesnou zkusenost je stdle zédkladem nasi price. Ale zminény druh ob-
jevovani je pouze prvnim krokem na nasi cesté. A kdybychom neudélali
dalsi krok, mohli bychom se v téchto zranénich ztratit, protoze mezi
ndmi a ldskou a radosti nestoji jen nase nezahojend zranéni, ale fake,

ze se s nimi ztotoZnujeme.
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Uvod

Opakujeme své staré vzorce, protoze v sobé neseme zdeformovany
obraz sebe sama a véfime, Ze to jsme my. ZtotoZiiujeme se tedy se zra-

v / v 7 7LV « ’ .
nenym ,,emocnint ditétem" ve svém nitru.

KdyZ o tomto prostoru hovofime, pouzivime vyraz ,emocni dité®,
nebot je nabity mocnymi emocemi, které nemtizeme nijak ovlddat a keeré
si Casto viibec neuvédomujeme. Dokud se ztotoznujeme se svym emocnim
ditétem, nejsme pdny svého zivota a to, co nd$ Zivot fidi, je strach. Jsme
jako auto, za jehoz volantem sedi malé, zbrklé, nevyrovnané dité. Snazime
se zit tak, abychom zakryli své nejistoty a strachy. Nemdme jinou moz-
nost, prosté potdd znovu a znovu opakujeme staré vzorce a pritahujeme
situace a lidi, ktefi podporuji to, jak sami sebe vnimadme.

Druhym krokem na mé vlastni cesté bylo, Ze jsem si uvédomil, Ze jsem
mnohem vic nez toto emocni dité. Silné jsem se ztotoznil s vnitinim poci-
tem a obrazem sebe sama — obrazem mladsiho bratra, ktery se nikdy ne-
muize vyrovnat svému starsimu bratrovi. M¢l jsem dojem, Ze maj bratr je
mnohem inteligentnéjsi, ma vétsi charisma, je vice sebevédomy, ale i vice
citlivy a ohleduplny, nez jsem ja. Také jsem vnimal, Ze se mu vzdy dostdvalo
pozornosti a tcty, po kterych jsem j4 tolik touzil, a Ze vsichni, véetné nasich
rodi¢t, se pied nim skldnéli. Prozkoumal jsem kazdy uchopitelny aspekt
tohoto zranéni. Ale stud, strach a nejistoty zlstaly. V urcitych situacich mé
tato zkusenost naprosto pfemuize a j4 jsem bezmocny cokoli udélat a jediné,
co mohu, je pozorovat to. Veskeré pokusy o to, abych ten pocit zménil ¢i se
ho zbavil, vysly vzdy vnive¢. Nespocetnékrat se také stalo, ze kdyz jsem se
citil ve stresu, zacal jsem dokonce sim sob¢ hdzet klacky pod nohy.

Po dlouhou dobu mé vlastné ani nenapadlo, ze jsem — nebo bych
mohl byt — nékym jinym nez tim, kym jsem byl v této roli. Citil jsem, ze
tato role — to jsem v zdsad¢ j4 a veskeré Usili néjak z ni uniknout by bylo

jen maskovdnim skute¢nosti. Vzpomindm si na jeden ozehavy okamzik
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svého Zivota, pfi kterém jsem to pocitil velice silné. Mij bratr byl studen-
tem Harvardovy univerzity. Jd jsem se tam hldsil o pfijeti. Jednoho dne mi
prisel dopis od dékana, ktery mél na starosti pfijimdni novych studenti.
Otevfel jsem obdlku a docetl jsem se, ze jsem byl pfijat. To mé zarazilo.
Pomyslel jsem si, Ze uréit¢ muselo dojit k omylu — takovd byla moje re-
akce. Pozdéji jsem se dozvédeél, ze dékan fekl mému bratrovi, ktery byl
v té dob¢ jednim z redaktortt Harvard Crimson:,Je-li tvij bratr alespon
z poloviny tak dobry jako ty, pfijmeme ho.”

Obraz sebe samého, ktery jsem v sobé nosil, byl obraz mladsiho bra-
tra, ktery rozhodné neni tak dobry jako jeho star$i bratr. Tento obraz mé
prondsledoval cely Zivot. Ale jak jsem na sobé pracoval, dospél jsem v ur-
¢ité fazi do okamziku, ve kterém jsem uvidél, Ze tento obraz nejsem jd. Po-
stupné jsem si zacal uvédomovat, ze tento obraz byl vysledkem uréitého
formovidni, které bylo nesmirné silné. Tim, ze jsem se osvobodil z rodinné
sit¢ a nasel si naprosto odlisny zptsob Zivota a svij vlastni svét a rozvijel
jsem svd naddni a praktikoval meditaci, jsem uvidél, Ze tento koncept je
pouze vytvorem minulosti.

Dnes s podivem konstatuji, Ze jsem byl timto vnimdnim sebe sama
natolik oslepen, ze jsem své jedine¢né dary ani nevidél. A tak spolu s tim,
jak se ménil zptisob, kterym jsem sdm sebe vnimal, ménil se i muj Zivot.
Mnohé z mého starého chovani, které v minulosti tak mocné ovliviiovalo
mé vztahy a brdnilo mi v tom, abych viibec zahlédl svoji tvofivost a prozi-
val naplno radost, za¢alo postupné vice a vice ztricet na vyznamu. I dnes
ptijde tu a tam chvile, kdy nejsem védomy a vinimdm se postaru. Rozdil
je ale v tom, ze jsem si téchto chvil védom. Mohu je pozorovat s urcitym
odstupem a ony piejdou.

Neni jednoduché rozeznat labut, kterou ve svém nitru mdme, nebot
se hluboce ztotoznujeme s pocity kachny. To zacalo jiz v dobé, kdy jsme

zacali vytvéfet koncept sebe samych.
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Uvod

Pocit sebe sama stavime na hodnotdch lidi, kteri se o nds starali,
a na kulture a spolecnosti, ve kterjch jsme byli vychovdvdni. Naucili
Jsme se odpojit se sami od sebe. Tim byl ddn zdklad tomu, co nazjvime
~emocnim ditétem® nebo ,zranénym ditétem™ — je to vnitini proZitek
sebe sama, ktery je plny strachu, studu, nediivéry a je maskovin nutka-
vym a nevédomym chovdnim.

Ve

Kdyz nés zivot fidi nase emocni dité, miie se to projevit razné.

* Napfiklad donekone¢na opakujeme stejné bolestné vzorce ve vztazich
a vibec nechdpeme, pro¢ tomu tak je.

* Nebo si muzeme své falesné ,grandiozni® jd projikovat na okolni
svét a snazit se tomuto obrazu dostdt.

* Dalsi moznosti je, ze se ztratime v néjakém zdvislém chovdni.

* Nebo se muze stdt, Ze na sebe neustéle pfivoldvime né&jaké nehody
¢i choroby, a tim si svij zivot donekone¢na mafime.

e Také se to mulze projevovat tim, Ze se snadno vzddvdme, ztricime
odvahu, citime beznadéj a sklicenost.

* Akone¢né — kdyz nds néco rozrusi, vlivem svého zvyku podlehneme
zlosti nebo z dané situace uteceme, snagime se zalibit nebo zachrario-

vat situaci.

Mné nesmirné pomohlo, kdyz jsem prozkoumal, procitil a pochopil
zranéni, keerd si uvnitf sebe nesu. V uréitém bod¢ jsem si vsak uvédomil,
Ze se moje pozornost pfirozené presunuje k pozorovéni okamziki, ve kee-
rych mé ptemohly pocity emocniho ditéte. Zalal jsem se méné starat o to,
co se stalo v minulosti, a vice jsem se soustiedil na to, jak emocni dité
postihuje maj kazdodenni zivot. Tento pfirozeny posun vaimdme i u lidi,

se kterymi pracujeme na nasich semindfich. Jakmile jednou dosihnou
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divérného spojeni se svym vnitinim zranénim (tim nemyslime pouze in-
telektudlni spojent, ale spojeni s pocity v téle), jejich pozornost se presune
do pftomnosti.

A kdyz se soustfedime na pfitomnost, znamend to, Ze vidime, jak
a kdy se ztotoziujeme se svym emocnim ditétem a jaky to md dopad na nds
zivot. Znamend to, ze postichneme, jak dochdzi k tomu, Ze nds v urcité
chvili pfemohou stud, strach a nedtivéra a my se pak chovdme stejné, jako
se chovaji déti — to znamend, ze jedndme reaktivné, stézujeme si, vzddvdme
se, podlehneme néjakému kompenza¢nimu nebo ndvykovému chovini.

Pfed dvaceti péti lety, poté, co jsem vyzkousel mnoho ruznych du-
chovnich cest, jsem odjel do Indie, kde jsem se stal u¢ednikem osviceného
duchovniho Mistra. Amana se s nim setkala o nékolik let pozdéji a tam
jsme se také potkali. Celd léta intenzivné a s vasni kré¢ime po jeho jedi-
nec¢né cesté sebeobjevovini. Hlubokou podstatou této cesty je schopnost
vnaset védomi do Zivota a byt pfitomen souc¢asnému okamziku, a to v at-
mosféie hravosti a oslavy.

Kdyz jsem tehdy odjizdél do Indie, Zil jsem ve vztahu, a presto jsem
nemél ani ponéti o tom, co znamend milovat a co znamend byt si s nékym
blizky. P¥ili§ jsem se zabyval sdm sebou, svoji praci a tim, abych si vse délal
podle svého. Béhem let jsem vSak zacal pomalu chdpat, co to znamend
milovat.

Ptistup, ktery zde predklédddme, je hodné specificky — je to metoda,
kterd ndm umozni pozorovat a chdpat, jak se nase emocni dité projevuje
v nasem zivoté. Protoze pevné ovlddd nase pocity a chovdni, nemusf to jit
vzdy hladce. Kdyz jedndme z pocitl svého emoc¢niho ditéte, kdyz se nds
zmocni, zbyvd ndm vétinou jenom mélo prostoru, ve kterém bychom
mohli néco pozorovat. V rekordnim case se pfesuneme od ,spoustéce”
k ,reakci®. Cilem této metody neni néco ménit nebo napravovat, jde pro-

sté jen o to, abychom pozorovali, co se déje, a dovolili, aby to tak bylo.
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Uvod

A pak se diky tomuto procesu pozorovéni pomalu uvoliiujeme, prestdva-
me mit nutkdni vSe ovlddat a osvobozujeme se od strachu, ktery emocni
dité citl. Tim, Ze pochopime, jak tato ¢4st naseho nitra ovlddd nés Zivor,
ménime jeji vliv, ktery na nds m4, a za¢indme vidét, Ze mdme moznost

volby. Strach uz nad ndmi nemd takovou vlddu.
NS pFistup je zalozen na nékolika jednoduchych pravddch:

1. Citime bolest a trdpime se, nebot nds zivot, nase mysleni a télesné
prozitky jsou tizeny nasi hluboce zranénou, nejistou, nediivéfivou
a vydéSenou Cisti; Cdsti, kterou nazjvime ,emocni dité”.

S touto ldsti se identifikujeme — vérime, Ze jsme to my samotni.

3. Abychom se mohli prestat identifikovat s emocnim ditétem a aby-
chom mohli opét Zit sviij viastni Zivot, musime tuto svou Cdst poznat,
musime pocitit bolest a strach, které si s sebou nese, a koneiné sebrat
odvahu a zalit riskovat, coZ ndm pomiize vymanit se ze starych zvy-

kii a navykljch zpiisobii Zivota.

V kazdé kapitole se vénujeme oblasti, kterou jsme prozkoumali sami
na sob¢, a nabizime mnoho piikladi z vlastniho zivota. Uvddime také pri-
béhy svych prdtel a Gcastnikdl nasich semindi; samoziejmé jsme ale po-
zménili jména a okolnosti, aby bylo ochrdnéno jejich soukromi. Kapitoly
jsme napsali co nejsrozumitelnéji a nejjednoduseji a na konci kazdé jsou
urcitd cviceni, aby tak ¢tendf mohl na vlastni kazi prozkoumat dané téma.

Nacrtdvdme to hrubymi tahy. V jednotlivych kapitoldch jsme si ne-
kladli za cil probrat dané téma s kone¢nou platnosti. Nabizime odkazy
na hodnotné knihy, které ndim pomohly — v piipadé, Ze by se ¢tendr cheél
s né¢jakym tématem sezndmit vice do hloubky. Nasim zdmérem je nabid-

nout piehled toho, jak se emocni dité chova a co proziva, aby tak ¢tendf
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mél k dispozici néstroje, které bude moci pouzit, kdyz jeho emocni dité
zatne v urdité situaci reagovat. Zdrovern si bude moci uvédomit, Ze toto
emocni dité je jen jednou z jeho isti. Doporucujeme Ctendfi, aby si pii
¢teni knihy doprél ¢as. Je napsand trochu jako ucebnice a v kazdé kapitole
se pojedndvd o jiném aspektu zivota. Strévit jednotlivé ¢4sti mize néjakou

dobu trvat.

Skutecnou Zivotni esenci mds v sobé.

Piimo v tomto okamzZiku se miizes obrditit do svého nitra,

podivej se do sebe.

Neni tfeba nikoho uctivat; je to tichd cesta do tvého viastniho byti.
A ve chvili, kdy najdes sviij viastni stied,

nasel jsi stied celé Existence.

Osho
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KAPITOLA 1.

MYSL EMOCNIHO DITETE

Pojdme se podivat na emocni dité blize. Predstavte si, ze préave ted vesel do
vaseho pokoje maly chlapecek a chce, abyste si s nim $li ven hrdt. Vy méte
prévé rozdélanou néjakou dilezitou prici a v tuto chvili prosté nemdte ¢as
na to, abyste si s nim hréli. On se za¢ind vztekat. Rddi byste, aby pocho-
pil, Ze si s nim muzZete hrdt zitra, ale dnes to prosté nejde. On vsak nevi,
co to znamend zitra, a tak zatne dupat nohama a kficet: ,Ne! Ted!“ A pak
se rozpldce a propadne zdchvatu vzteku.

Vsichni mdme v sobé ¢dst, kterd je stejnd jako tento maly chlapec —
prostor, ve kterém si neumime predstavit, Ze zitra bude zase dal$i den,
prostor, ve kterém nesndsime ¢ekdni a kde nechceme byt zklamdni. Zde
nejsme schopni odlozit uspokojeni radosti na jindy, protoze nevéfime
tomu, ze néjaké jindy bude. Tato nase ¢dst nemd dost prostoru na to, aby
se umela vyrovnat s bolesti ¢i mohla pfijmout pocity, které jsou nepfi-
jemné. Kazdy z nds se navenek projevuje jinak, ale nedostatek vnittniho
prostoru prozivime vsichni viceméné stejné. Tento stav mysli ¢i vnitini
prostor lze nazvat ,zranéné dit€” ¢i ,emoéni dit€”. Nachdzime-li se v tako-
vémto stavu védomi, nejsme schopni ziistévat s tim, co je, nejsme schopni
zUstat pfitomni a vaimat, co prozivime. V tomto rozpolozeni jsme v pod-
stat¢ plni strachu, nedtivéry a plni nejistoty. A tento strach nds nuti jednat
impulzivné, reaktivné, zit v neustdlém neklidu nebo nds vede k tomu, ze
jsme v hlubokém $oku, Gplné zmrazeni.

Pokud se nachdzime v tomto stavu mysli, neuvédomujeme si, ze by
v nds byla jakdkoli jind ¢dst, nez je tento zminény prostor — emocni dité.

V tu chvili se s nim zcela ztotoziiujeme, takze nemdme ani ponéti, ze my
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sami jsme mnohem vice nez jen toto dité. Protoze si z détstvi pfindSime
hlubokd nezhojend zranéni, je vétSina z nds neustdle plnd strachu, studu
a nedtvéry. Vytvorili jsme si vlastni totoznost zalozenou na emocnim di-
téti. Ale jeho vlastnosti nejsou souédsti nasi pravé podstaty; byly do nds
otistény a jsou vysledkem naseho formovini a vysledkem zazitk?, jejichz
prubéh jsme nemohli nijak ovlivnit.

Utastnikim nasich semindtt nékdy promitime film Romana Polan-
ského Horky mésic. Je to milostny piibéh dvou lidi, ktefi bez jakékoli
bdélosti vstoupi ve svém détském stavu védomi do mileneckého vztahu —
a $patné skonéi. V prvni ¢dsti je ukdzdna zaslepenost obou milenct, keeff
se do sebe zamilovali s pfesvédcenim, ze kone¢né nasli ldsku, kterou hle-
daji. Né¢jakou dobu jsou tplné $tastni — zamilovani, plni intenzivni va$né.
Ale jak se jejich vztah postupné prohlubuje, oba délaji vice a vice ustupki
a zacinaji se nesndset. Nejdfive tyranizuje on ji, a potom se role vyméni.
Zavér je trochu prehnané dramaticky, nicméné je zde dobfe ukdzdno, ze

pokud neni v ldsce pfitomno védomi, vede to pouze k bolesti.

Dva aspekty emo¢niho ditéte

Kdyz jsme pronikli do stavu emocniho ditéte hloubéji, objevili jsme dva
aspekty, kterymi se tento stav vyznacuje. Prvnim, stojicim v popredi, je
nase chovdni, kterym se projevujeme navenek. Kdyz se nachdzime v moci

svého emoc¢niho ditéte, fdi nds zivot prévé toto chovdni. K nému patti:

reagovani a kontrolovani,
ocekdvani a ndroky,
¢inéni Ustupka,

zavislost,

RSN ANS

vysnény svet.
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Kapitola 1. - Mysl emoéniho ditéte

S témito péti tvdfemi se druhy ¢lovek potkd, kdyZ se s ndmi blize
pozndva. Za timto chovinim se skryvé dalsi, hlubsi ¢ést, a tou jsou pocity,

které se poji se stavem mysli zranéného ditéte. Patti sem:

strach a Sok,
stud, vina a nejistota,
potieba naplnéni a prazdnota,

smutek a zal,

RSN A

nedtivéra a zlost.

STAV MYSLI EMOCNIHO DITETE

Vnéjsi chovani

1. potieba reagovat
a kontrolovat

2. olekavini
/ a ndroky

3. ¢inéni
ustupki

Vnitini pocity

1. strach a ok
2. stud a nejistota
3. potieba naplnéni

a prazdnota
4. 7al
5. nedtivéra

/

4. 7avislost

5. vysnény svét
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Od iluzi k ldsce

Pét typii chovdni emodéniho ditéte

Nyni se krdtce zminime o kazdém z péti typt chovdni a pocitt, ale do
vétsich podrobnosti se pustime az v jednotlivych kapitoldch. Nachdzime-
-li se ve stavu détské mysli, zcela automaticky reagujeme na udalosti, keeré

nds v Zivoté¢ potkdvaji.

Hnaci silou nasich reakci je strach z toho, Ze pokud nebudeme rea-
govat, stane se néco zlého nebo nikdy nedostaneme to, co potfebujeme.
Aniz bychom méli tuseni o tom, co se déje a proc se to déje, presouvdme
se od spoustéce k reakci. A prostor, ktery se nachdzi mezi spoustétem

a reakci, je nepatrny.

Jelikoz mdme pocit, ze se jednd o otdzku Zivota a smrti, reagujeme rychle
a automaticky. Pokazdé je to stejné. Kdykoli se citime ohrozeni, reagujeme.
Reagujeme proto, aby byly naplnény nase potfeby. Reagujeme na druhého
Clovéka, kdykoli se necitime v bezpedi, milovani a ocetiovani. Kdyz k sobé pfi-
stupuji dva lidé, keef{ se nachdzeji ve stavu détské mysli, tak v druhém ¢loveku
vidi bud né¢koho, kdo jim musi naplnit jejich nenaplnéné potieby, nebo né-
koho, kdo jim muze n¢jakym zpisobem ublizit. Vysledkem je, Ze se navzdjem
nutkavé pokouseji jeden druhého ovlddat, a to nejriiznéj$imi zptsoby. A tak
nésleduje konflikt, nenaplnénd o¢ekdvani, nedorozumeéni, hry o moc a bolest.

Nase vnitini dité také néco ocekdvd — od ostatnich i od zivota. Ocekad-
vé, ze jeho potfeby budou naplnény a ze zmizi neptijemné pocity. Kdyz se
néco takového déje ditéti, je to zcela pfirozené, protoze dité je bezmocné
a potiebuje ochranu. Jak by mohlo doufat, Ze se bude citit v bezpeci? Né-
kdy to muze byt i tak, Ze jsme zakusili tolik zklamdni, Ze jsme sv4 veskerd
ocekavéni pohibili pod vrstvu rezignace. Ale ona jsou tu stdle a probles-

kuji v touhdch naseho emoc¢niho ditéte.
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Kapitola 1. - Mysl emoéniho ditéte

Aspekt olekdvdnt, ktery patii do détského stavu mysli, mtze byt u né-
kterych z nds zcela v popfedi. Mdme pocit, ze na naplnéni svych potieb
mdme ndrok. Lidé ndm to dluzi! A kdyz neni po nasem nebo kdyz se
ndm nedostdvd pozornosti, za¢neme se ji dozadovat, druhého obvirovat
a citime se spravedlivé dot¢eni. U nékterych z nds jsou nase o¢ekdvani vice
skrytd, skrytd za popirdnim a predstirdinim. Ale sta¢i do nich jen trochu
rypnout, a hned jsou venku. A nejsnéze se dostdvaji na svétlo tehdy, kdyz
se s nékym za¢neme sblizovat.

Je také pfirozené, ze kdyz se nds zmocni pocit strachu a studu — které
maji svij pavod v détském stavu mysli —, za¢neme délat dstupky. Stud
a strach vedou k tomu, Ze sami sebe zaproddvime, nebot mdme hrtizu
z toho, co si budou ostatni myslet, a naprosto ztratime spojeni se svou
vlastni silou a sebevédomim. A co vic, nevéfime vlastnim myslenkdm, po-
citim ¢i intuici. Zkrdtka a dobfe nezijeme sami pro sebe, ale pro druhé.

Jestlize upadneme do détského stavu mysli, velmi snadno se staneme
zdvislymi. Chceme okamzitou tlevu a okamzité uspokojeni, tak jak to chce
kazdé dite. Jestlize nejsme schopni pozorovat a zaujmout urcity odstup od
svych pociti a strachil, snadno vklouzneme do nejriznéjsiho ndvykového
chovéni. Kdyz nds prepadne tizkost ¢i strach, nevédomé se chopime néceho,
co nds uti$i. Tyto zdvislosti jsou Casto chronické a my si uz ani neuvédomu-
jeme jejich existenci, ani nevime, co je fidi. Kdybychom vsak méli alespori
trochu pochopenti pro to, jak moc je nase vnitini emo¢ni dité vystrasené,
méli bychom se svymi zdvislostmi mnohem vétsi soucit.

A konecné, kdyz se nachdzime ve stavu mysli ditéte, snime a doufiame,
ze pfijde ten pravy a sejme z nds veskerou nasi bolest a strach. Doufdme,
ze se nam ulevi od naseho pocitu opusténosti, naseho strachu a bolesti.
Prdtele a partnery se snazime ménit tak, aby byli takovi, jaci chceme,
aby byli, nebo jdeme k nékomu dal$imu a doufime, ze bude kone¢né

odpovidat nasim predstavdim. V obou téchto prfipadech tak nemusime
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citit bolest z osamélosti, kdyZ nds doty¢ny zklame. Nase emoc¢ni dité ne-
vidi véci takové, jaké jsou, nebot si je idealizuje. Aby se citilo bezpecné
a v jeho vnitfnim Zivoté¢ nezavlddl zmatek, potfebuje citit, Ze Zivot md
uréitd pravidla a lidé se podle nich chovaji. Takze si predstavuje, Ze véci
jsou takové, jaké chce, aby byly. Postavi si lidi na piedestaly a Zije Zivot

v nadéji a iluzich.

Pét typt zranéni emocniho ditéte

Rozpoznat chovdni naseho emo¢niho ditéte neni tak tézké. Ale abychom
odkryli pocity, které lezi za timto chovdni, musime jit hloubé&ji. Strach je
v nasi mysli hluboce zakofenén a je zalozen na pfedchozich zkusenostech,
z nichZ si mnohé jiz ani nemusime pamatovat. A navic, tato ¢ist nasi
détské mysli je zranénd, takze kdyz se v ni nachdzime, necitime se svobod-
né ani spontdnné, ale citime se plni studu, bez viastni hodnoty a ponizené
a jsme plni smutku, zlosti a nediwéry. Necitime se sobésta¢ni, ba pravé
naopak, citime se prdzdni a zoufale touzime po nékom, kdo nds naplni.
Abychom se citili dobfe, nutkavé hleddme podnéty ve vnéjsim svéeé.

S timto détskym stavem mysli se obvykle silné ztotoziujeme. Kdyz se
chopi naseho védomi, coz se muze stdt kdykoli, kdy pocitime nejjemnéjsi
nespokojenost, nedostatek ldsky nebo néjaké vytrzeni z klidu, vypada o,
jako bychom nebyli nic nez to. Kdyz se ztratime ve svych reakcich, kdyz
jsme pohlceni o¢ekdvanim a pfemozeni pocity nejistoty a strachu, je tézké
si predstavit, Ze se pouze nase emo¢ni dité ujalo vedeni.

Nejdulezitéj$im poselstvim, které jsme prevzali od svého duchovniho
Mistra, jehoz préce byla pro nds tak inspirativni, bylo naucit se pozoro-
vat. Meditace, fikdval, je jedinym a tim pravym lékem, ktery pro nds md.
Vyléli vSechno, co nds suzuje. Metodu pozorovéni mtzeme uplatnit ve

vsech zivotnich oblastech.
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Kapitola 1. - Mysl emoéniho ditéte

Také chceme-li pochopit obtize, na které ve vztazich nardzime, a chce-
me-li pochopit svoji poskozenou sebedivéru a mnohé ze svych vzorct cho-
vani, je tieba, abychom se naucili pozorovat své emoc¢ni dité ve véech jeho
podobach. Kazdy md schopnost pozorovat, vnimat a pochopit pocity, ale
abychom tuto dovednost vyttibili, je tieba urcité praxe. Nejdiive zijeme
vétsinu ¢asu v détském stavu mysli a pozorujeme pouze minimdlné. Prepi-
ndme jako roboti od spoustéce k reakei, aniz chipeme, pro¢ se citime tak, jak
se pravé citime, a pro¢ se chovdme tak, jak se chovdme. Je to automatické,
nevédomé a navyklé. Kdyz ale zacneme prostor emoéniho ditéte uvnit sebe
pozorovat a vice chdpat, za¢ne se prohlubovat nase schopnost ztstavat sved-
kem. A ¢im vytfibenéjsim se stdvd, tim vice zraje nase védomi.

Jak tento stav ditéte mtizeme rozpoznat a prijmout? Ne jinak, nez jak
bychom pfijali toho chlapecka nebo hol¢icku, keeff pfisli k ndm do poko-
je a dozadovali se nasi pozornosti. Nebudeme je potla¢ovat a nebudeme je
odhdnét. To by zpusobilo jen tézkosti, protoze by prosté §li nékam jinam
a projevovali se odtud. Nebo by se schoulili do sebe a skryli tak veskeré
své nadseni a dary — coz se stalo mnohym z nds.

Misto toho se budeme snazit toto chovdni pochopit a pokusime se
pochopit i to, co za timto chovdnim lezi. Ddme svému emo¢nimu ditéti
lasku a pozornost. Pozorujeme je, aniz bychom ho soudili. Tim vsak jes-
t¢ nezmizi. Ale uz se v nasem Zivoté nebude uplatiiovat s tak mocnou,
skrytou silou, kterd, nezdvisle na nasem védomi, fidi nase pocity, mysleni
a chovini. Cist, kterd je ustra$end a reaktivni, nediivéfiva a nejist4, ziista-
ne v naSem nitru asi navzdy, ale nebude uz nase zivoty ridit.

Jak ale sili nd$ vnitini pozorovatel a roste nase zralost, ziskdvime od
emocniho ditéte urcity odstup. Kdyz se pak zmocni naseho védomi, muze-
me to vnimat tak, jakoby k ndm domu pfisla ndvstéva. Mizeme ji pozoro-
vat, a kdyz se zhluboka nadechneme, mutZzeme ji nechat byt. Nase chovini,

jako jsou reakce, ocekdvini, zdvislost a snaha kompenzovat, je projevem
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hlubsich pocita, keeré se skryvaji pod nim. A kdyz namisto toho, abychom
své emoc¢ni dité soudili, s nim rad¢ji ziistaneme, budeme postupné schopni
rozpozndvat pocity, jako jsou nediivéra, strach, prézdnota a nejistota, keeré
se skryvaji za timto chovdnim, a budeme s nimi moci byt.

Kdyz pochopime stav mysli emoé¢niho ditéte, osvétli ndm to mnohé
z naSeho zivota. Pochopime, jak a pro¢ reagujeme, pro¢ mdme uvnitf sebe
tolik strachu, pro¢ tolik hladovime po ldsce a pozornosti nebo pro¢ je pro
nds tak obtizné pustit si nékoho blize k télu. Zdroven pochopime, pro¢
jsme plni studu a nedtvéry, pro¢ jsme tak neklidni, pro¢ je pro nds tézké
projevovat svou sexualitu, tvofivost nebo pro¢ mdme problémy se vyjadrit
a prosadit. Zkrdtka a dobfe, ziskdme tak vhled do mnohého déni z naseho

kazdodenniho Zivota.

Kazdy chce byt milovin.

Ale to neni Stastny zacldtek.

A pFichdzi proto, Ze dité, malé dité

neumi milovat, neumi nic rict, neumi nic udélat,

nemiize nic ddt — umi jen prijimat.

Malé dité prozivd lasku jako prijimdni.
Kazdy byl ditétem — a v tom je ta potiz —,
kazdy md stejné nutkavou potrebu byt milovdn.

A s tim se rodi vsichni.

Viichni Zddaji: ,, Dejte mi ldsku,
ale neni tu nikdo, kdo by ji ddval,
protoze ti druzi

byli vychovdni stejné.

Osho
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Cvideni

1. Seznimeni s emoc¢nim ditétem
Hlavnimi tfemi vlastnostmi tohoto stavu mysli jsou strach, stud
a reaktivnost. Nase reakee, to je chovani, které je v poptedi; stud a strach
jsou prozitky, které se skryvaji za ni.
* Zacnéte tim, ze si povSimnete své reaktivity. Podivejte se, kdy vy-
vstdvd, jak ji vnimdte a co déldte, kdy? jste v tomto reaktivnim stavu.
* Ve chvilich, kdy vidite a citite, Ze jste reaktivni, se zeptejte sami

sebe: ,,Ceho se ted bojim? Co mé tak znejistilo?”

2. Pozorovéni soudii, které ve vis jsou, kdyz se nachdzite ve stavu
détské mysli
* Povsimnéte si, kdy se odsuzujete za to, Ze reagujete, ze jste ustrase-
ni, nedavéfivi ¢ plni pocit studu.
¢ Jak se citite, kdyz se posuzujete?

* Zkuste si prosté fici: ,Aha, ted ve mné probihd néjaky soud.”
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KAPITOLA 2.

BUBLINA

Kdyz se nachdzime ve stavu détské mysli a kdyz jsme pod vlivem své-
ho emo¢niho ditéte, tak to vypadd, jako bychom zili v néjaké ,bubliné®.
Uvnitf této bubliny je naSe zranéné dité, lapené do pasti viech svych pre-
svédceni a vSech svych ocekdvini. Kdyz Zijeme v takové bubliné, nemuze-
me vidét svét kolem sebe takovy, jaky je. Vidime jej pouze pfes sito utkané
ze svych piesvédéenti a ze svych ocekdvani.

Kupfikladu jedna nase klientka méla se svym kolegou v praci konflike,
ktery trval uz dlouho a byl pro ni bolestny. Byla vedouci, ale méla pocit, ze ji
nikdo nebere vdzné. Kdyz jsme rozebrali jeji situaci hloubéji, objevili jsme, ze
podobné situace uz v jejim zivoté nastaly — byly to situace, kdy se citila bez-
mocnd a méla pocit, Ze ji nikdo nerespektuje. Dlouhou dobu omezovala své
potieby a dovolovala lidem, aby ptekracovali jeji hranice. Kdyz byla uvnitt
své bubliny, méla pocit, ze nemd silu ani pravo prosadit své potieby i si sta-
novit hranice. Okolni svét — tak jak ho vidéla ze své bubliny — byl plny lidi,
keeti byli silnéjsi, méli ve vécech vési jasno a byli dilezitéjsi nez ona. Kdyz
byla v tomto prostoru, automaticky a opakované potlacovala svoji energii
a citila nevyslovnou vinu, kdykoli se néjakym zptisobem prosadila. Reakce,
které pak od svého okoli dostdvala, jen odrézely stav, ve kterém se ve své bub-
liné nachdzela. Nikdo ji nerespektoval, ba ani neposlouchal to, co cheéla Fici.

Kazdy mdme sviij vlastni druh bubliny, ke které patii jedine¢nd sada
pfesvéddeni, negativnich ocekdvani a reakei, které odrdzeji specificky stav
nasi zranénosti. MZe se jednat o obrovsky stud a nejistotu, hluboky ok
a strach ¢i nedtvéru a osamélost. Nebo o vSechna tato zranéni dohro-

mady. A toto rozpolozeni Ize kdykoli vyvolat. Reagujeme ze své vlastni
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bubliny, ze stavu, ve kterém jsme, kdyz se nachdzime ve své bubliné, a rea-
gujeme kazdy svym vlastnim, jedine¢nym zptsobem.

Uvedu jiny piiklad. Méli jsme ve skupiné muze, kterého velmi rozru-
silo, zneklidnilo a naplnilo nedtvérou, kdykoli pocitil, Ze ho jeho okoli
dost nepodporuje a nemiluje. V tu chvili zacal byt agresivni a Gtocny.
Uvnitt své bubliny citil neustdlou hrozbu. Kdyz se ze své bubliny podi-
val ven, vid¢l svét, jenz byl agresivni, a proto musel byt neustéle ve stfe-
hu a ptipraven sém sebe kdykoli brénit. V kontaktu s lidmi, a obzvldsté
s partnerkou, v ném tuto jeho ¢dst vyvolal sebemensi ndznak toho, Ze by
ho mohl né¢kdo napadnout nebo by mohl po ném néco pozadovat. To se
okamzité¢ dostal do své bubliny. Ptirozené, ze na ného lidé reagovali agre-

sivné nebo se brdnili ¢i pocitovali strach.

KdyzZ jsme ve své bubliné, ztotoZnujeme se se svym zranénim

Kdyz se nachdzime ve své bubliné — a nezilezi na tom, o jakou bublinu
se jednd —, tak se hluboce ztotoznujeme s ditétem uvnitf ni. Naptiklad,
kdyz jsme v bubliné studu — coz jinymi slovy znamend, ze véfime tomu,
ze jsme Spatni, nehodni lésky, Ze jsme k ni¢emu —, tak potom si myslime,
ze takovi jsme. Ze my jsme stud. Kdyby pted nds v tu chvili nékdo postavil
zrcadlo, nevidéli bychom v ném nic jiného nez stud. V urcitych Zivotnich
situacich pocity z bubliny studu vyplouvaji na povrch velmi intenzivné —
napiiklad kdyz jsme odmitnuti nebo kdyz nds n¢kdo kritizuje, muze se
stdt, ze vstoupime do bubliny studu.

Mnozi z nds jsou v takové bubliné neustéle.

Existuji rzné bubliny, rizné varianty toho, jak se ztotoziujeme s né-
kterymi aspekty svého zranéni — nedtvéra, stud, opusténi, pohlceni nebo
sok. Také se nékdy vzdcné stane, Ze bublina praskne, a my se pak vnimdme

takovi, jaci jsme, jenze potom pfijde dalsi spoustéc, a jsme zpdtky v bubliné.
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Metaforu o bubliné jsme zvolili z nékolika divodu. Jednim z nich je,
ze bublina je jako vézeni, nemd dvefe ani okna. To, co citime, sly$ime, vi-
dime, to, o ¢em jsme presvédceni, kdyz jsme uvnitt bubliny, to vSe se ndm
jevi jako naprostd pravda. Nic jiného nevidime ani nesly$ime. A dokonce,
i kdyby k ndm nékdo zvenku vysilal lasku, fikal ndm, Ze to, ¢emu véfime
a co vidime, je falesné, kdyby nds ujistoval o tom, Ze jsme milovdni, ze svét
je bezpe¢né misto plné ldsky a my jsme piekrdsné, tvofivé a cenné stvo-
feni, neusly$ime to a ani to nebudeme schopni pfijmout. Jsme izolovani
uvnitf své bubliny. V3e, co pfichdzi zvend, lze vnimat jako invazi.

Dal$im diivodem, pro¢ volime tuto metaforu, je, Ze bublina muze ka-
zdym okamzikem prasknout. Chceme-li ji rozbit, nepotfebujeme k tomu
kladivo ani tunu dynamitu. Je k tomu potfeba pouze bdélost a ochota ris-
kovat. Kdyz bublina praskne, jsme najednou venku a je tézké véfit tomu,
ze jsme v ni viibec kdy byli a ze jsme véfili tomu, cemu jsme vérili, citili
to, co jsme citili, nebo se chovali, jak jsme se chovali, ve chvili, kdy prevld-
dl tento stav védomi. Ale to pouze do té chvile, nez se v ni zase ocitneme.

Potom si moznd matné vybavime, jaké to bylo byt mimo ni.

Kdyz pochopime fenomén bubliny, pomiize ndm to uvidét, Ze my
Jjsme vic nez tato bublina. Prohlédneme, Ze se jednd o stav mysli, ktery
se nds zmocnt, ale Ze jsou chvile, kdy jsme od néj osvobozeni. A jestlize
existuji chvile, kdy jsme osvobozeni od této identity tvofené studem, ne-
diivérou a tak ddle, musi to znamenat, Ze to, s ¢im jsme se ztotozriovali,

nejsme skutecné my.

A jesté je tu jeden divod, pro¢ tento fenomén popisujeme jako bubli-
nu. Predstavime-li si své védomi jako kruh, mtizeme fici, ze kdyz za¢indme s
procesem, kdyz se ndsledkem néjakého spoustéce dostaneme do své bubliny,

tak v tu chvili bublina vypliuje vétSinu tohoto kruhu. Cely nds prozitek
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zabird tato bublina. Zmocni se nds tieba stud nebo nedavéra. Se zranénym
ditétem uvnitt bubliny jsme ztotoznéni natolik, Ze nejsme schopni rozpo-
znat, Ze jsme vic nez toto zranéné dité. Ale jak se postupné prohlubuje nase
bdélost, jak ziskdvdme vétsi soucit a pochopeni pro svoji zranénost, jak se
tiibi nase schopnost pozorovat, za¢ind se bublina zmensovat. A okolo ni je
vice a vice prostoru, vice védomi, vétsi schopnost vidét a pozorovat a uvé-

domovat si, Ze ve skute¢nosti nejsme jen touto bublinou.

Védomi, které zazivime, kdyz jsme v bubliné, je jako hypnéza

Stav, ve kterém se nachdzime, kdyz jsme v bubliné, odpovida stavu transu,
hypnéze. Fenomén transu popisuje Steven Wolinsky ve své knize Zrances
People Live. Zduraznuje, ze pro trans je typické, Ze neni spojen s realitou.
Kdyz se dostaneme do stavu transu, nevidime, nesly$ime ani necitime to, co
se v daném okamziku d¢je, protoze nase dojmy jsou ovlivnény vzpominka-
mi, které byly otistény do naseho nervového systému dfive. Vypadd to, jako
by jedna nase ¢dst zamrzla v dobé, kdy jsme byli traumatizovani a kdy ndm
byly odepteny zdkladni potieby, jako jsou ldska, podpora a jistota. Vjemy
tohoto zranéného ditéte uvnitt bubliny, to jsou vjemy ditéte, které je vy-
straSené nedavéiivé, zostuzené a ubohé. Kdyz jsme chyceni ve své bubliné,

vétime, ze prdvé to je pravda.

Riazné druhy bublin

Wolinsky popisuje trans jinym zptisobem nez my. My se soustfedime na to,
jak ndm nase traumata z minulosti vytvareji nejriiznéjsi bubliny. Napiiklad
Susan, Gcastnice jednoho z nasich semindfti, se nachdzi v bubling, keeré fi-
kdme bublina studu. Kdyi se nachdzime v bubliné studu, mame pocit, ze ne-

jsme hodni ldsky, Ze jsme zcela neschopni a k ni¢emu. Pochybujeme o tom,
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