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Kdybych nenapsal tuto knihu, pfipadal bych si, jako bych né-
komu odmitl pomoci. Na svété je tolik dusevni bolesti a ja jsem
v uplynulych letech a desetiletich vypracoval metody, jak s ni
zachdzet [éCivym zplsobem. Na ndsledujicim prikladu z praxe
bych vam rdd ukazal, jak z této knihy mdzete profitovat. Nez
se llona, protagonistka tohoto pribéhu, sezndmila s metodami
popsanymi v moji knize, zazZivala znovu a znovu situace po-
dobné té, kterou vam tu ted popisu.

Navstévu Svagrové uz neslo oddalovat, sestru svého
manzela llona prosté nemohla nepozvat. Brigitta je
prece jednou z jeho nejblizSich pribuznych. llona konec-
koncll od svého manZela také ocekavala, Ze zvladne
navstévu jeji matky. A on bé&hem tchyniny pfitomnosti
vzdy délal ten nejlepsi dojem a nesetfil formalni zdvori-
losti, takZe dny jejiho pobytu u nich i pfes drobné 3pic-
kovani a narazky vzdy az do jejiho odjezdu probihaly
fict nemohla! Brigitta ji svymi vyroky neustale provoko-
vala, takZe llona reagovala podrazdéné, coz Svagrovou
podnécovalo k dalSim a dalsim narazkam a popichovani,
které llonu zasahovaly na citlivych mistech. Jeji reakce
vSechno jen dal zhor3ovala. Az to nakonec vétsinou byla
praveé ona, kdo se jako prvni prohresil proti dobrym mra-
viim. A potom se za to jeSté musela omlouvat. Obcas ji
prepadla migréna, takZe se stahla jesté dfive, nez k ta-
kové eskalaci doslo. Ale dokonce i kdyz takto vyklidila



pole, dokazala toho jeji Svagrova vyuzit: Poukazala na-
priklad na vyborné zdravi svoji rodiny a k tomu pfridala
jeSté par vSevédoucich rad. ,,Délam si o tebe opravdu
starost,” fikdvala lloné se soucitnym pohledem, ale
llona v tom slySela jasné sdéleni, Ze by si Brigittin bratr
zaslouzil lepsi Zenu. lloniny geny jsou odividné Spatné
a je nepouzitelna.

Kdyz se llona stdhla, prevzala jeji Svagrovd vedeni
celé domacnosti. Nejprve prerovnala kuchyni, a pak do-
konce pfipravovala jidlo, coz llona pokazdé pocitovala
jako ponizujici. Dosud v sobé nesla duSevni rany z Brigit-
tiny vano¢ni navstévy. Kdyz si na ni vzpomnéla, viechno
se v ni stahovalo.

DalSi Brigittina ndvstéva byla za dvefmi. llona stra-
vila tfi vecery cisténim a uklizenim, pokusila se alespori
trosku snizZit vdhu a dat se do formy a uvafrit stejné
zdravd jidla jako Svagrova. S poklizenim kuchyné jesté
nebyla Uplné hotova a byla celd udychana, kdyz se ozval
zvonek. A kriticky byl uz zacatek: Brigitta se na nijako uz
tolikrat predtim ustarané zahledéla a zeptala se, jestli
ji opravdu je dobre, protoze pry vypada dost povadle.
Okamzité ji zacala zahrnovat rdznymi ,,moudrymi‘ ra-
dami a llona se uz viibec nedostala ke slovu. Brigitta se
ji hned hrnula na pomoc a pfi prostirani stolu prevzala
veleni a bez ptani se na oslavu své navstévy rozhodla
vytdhnout drahy servis, prestoze nesmél pfijit do mycky,
coz znamenalo praci navic. Vyzvala llonu, at’ se rad€ji po-
sadi, a kriticky talife zkoumala, jako kdyby z nich chtéla
sfouknout prach. V lloné to vielo vztekem a bolesti. ,,Za
tohle mi zaplatis!“ pomyslela si nejprve, ale potom se
napomenula, Ze prece musi za kaZzdou cenu zachovat
klid a rozvahu... To se ji dafilo az do nedélniho poledne.
Pak pohar jeji trpélivosti pretekl a llona zasadila svoji



poznamkou Svagrové ranu do jejiho nejslabSiho mista.
Hned nato se ji ozvala migréna. llona se citila uboh3, zra-
nénd a zaroven vinna.

llona se seznamila s metodami popsanymi v této knize
a pristi setkani s Brigittou uz mélo byt jiné. Opakované
z vnitfniho odstupu pozorovala, jak navstévy jeji Svag-
rové probihaly dosud. Podafrilo se ji poznat urcité pevné
vzorce a uvédomit si, na které jedovaté poznamky re-
aguje nejintenzivnéji. Objevila, kde ma své nejcitlivéjsi
misto, svou ,,zadéru, za kterou jeji Svagrova znovu
a znovu tahala zplsobem, jenZ nezaujatym poslucha-
¢dm mohl pripadat UpIné neskodny. Dojit k tomuto
poznani stalo llonu pfemahani a velkou porci odvahy,
ale citila se pak leh&eji a dokazala dalsi navstévu oleka-
vat relativné uvolnéné. Uméla si uz pomoci sama. Byla
schopna si svoji,,zadéru“ chranit a otevirat se tomu, co
na ni ma Ié¢ebné Gcinky. Uvédomila si také, Ze se dfive
v ocekdvani daldi rany uz predem citila jako pod palbou.
Nyni byla z vnitniho odstupu schopnd poznat, co se ve
skutecnosti odehrava: Kdyz se citila zranéna a ustupo-
vala, plsobilo to jako znamka slabosti a jeji Svagrova
si to vykladala jako pozvani k tomu, Ze m(ze v lloniné
domé vladnout a rozhodovat podle svého. llonin vnitfni
postoj mél tedy vliv na to, jestli bude zranénd, nebo ne
a jak hluboka jeji rdna bude.

Samozrejmé nemohla pocitat s tim, Ze se jeji Svag-
rova zméni. Bude se ji dal pokousSet zasdhnout. Proto
se llona na jeji navstévu dikladné pripravila. Nejuzi-

tecnéjsi metody si dokonce pomoci nacrtkd a znacek



srozumitelnych jen ji samé poznamenala na papirky.
Hodlala totiz tyto techniky v Brigittiné pritomnosti ne-
pozorované uplatnit. Dalsi listek poloZila na misto, kam
si ukladala l1éky, napfiklad proti migréné. Méla na ném
napsana opatreni, ke kterym chtéla pfistoupit v pripadé,
Ze by ji Brigittiny Utoky opét zasahly. Rozhodujici bylo,
aby Svagrovou pfivitala dostatecné silnd a odpocata. To
vat ddim do stavu, kterému by jeji Svagrova nemohla nic
vytknout - to se ji stejné nemohlo podafit.

Ocekdvala tedy navstévu ve svém oblibeném kresle
a snazila se zdstat co nejuvolnénéjsi. Zazvonil zvonek,
vrhla kratky pohled na listek a takto posilnéna Sla ote-
viit. Obvyklé objeti absolvovala s urcitym vnitfnim od-
stupem. Musela se v duchu usmat: Dfive usilovala o to,
aby ji jeji Svagrova uzndvala, a mozna dokonce méla
rada. Snazila se najit v ni sestru, kterou si odjakziva
prala mit. Nynfi ji pozdravila prosté jenom jako sestru
svého muze a diky tomu ji mohla prijmout takovou, jaka
prosté je. Ba objevila v sobé urcitou zvédavost. V nasle-
dujicich dnech se toho sama o sobé hodné dozvi. Byla
pfipravenad a snad se na to vyloZené té&sila!



Otevrené prizndvdm, Ze jsem v détstvi coby syn farare vy-
rlstal trochu jinak nez vétSina mych vrstevnikd. Témata jako
utrpeni a bolest, smrt a truchleni u nds nepredstavovala tabu
a patfila jaksi samozrejmé k nasim bé&znym dndm. Moji rodice
se i v pfitomnosti nds déti bavili o lidskych osudech, utrpeni
a bolestech duse, stejné jako si rodiny, které mély hospodar-
stvi, povidaly u jidla o problémech pfilis brzkého seti, vypuk-
nuti slintavky a kulhavky ve vedlejsi vesnici nebo bliZicim se
teleni. Stejné tak si véfici vylévali svému duchovnimu pastyfi
srdce a mluvili o rodinnych hadkach, Sramech na dusi i bolesti,
prestoze jsem u toho napfriklad pfi prochazce byl ija. vV té dobé,
narodil jsem se v roce 1948, mnoho lidi tiZila hluboka dusSevni
traumata. Hrdzy nacismu a valky, vyhnani z domova a pobyt
v zajeti zplsobily rdny na dusi, které v padesatych letech jesté
zdaleka nebyly vSechny zhojené. Také stisnéné souZziti mezi
mistnimi a odsunutymi lidmi nabizelo mnoho moznosti dostat
se jeden k druhému pfilis blizko, navzajem se zrariovat nebo se
nékdy treba jen citit odstrleny a zranény.

Zili jsme ve vesnici leZici na hranici mezi zénami a nase fara
byla aZz po posledni kamrlik pod stfechou zapInéna lidmi, ktef{
byli kvali vélce nuceni opustit domov. Za pékného pocasi jsem
si hraval na zahradé, zato kdyz pr3elo, chodival jsem radé&ji na
navstévu k lidem, co u nds bydleli. Hodné jsem se toho o nich
dozvédél. Zatimco pani F. byla zahorkla, prestoze pred nedav-
nem nalezla diky patraci sluzbé pribuzné a brzy se k nim méla
stéhovat, byla naopak vdova S., jejiz muz ve valce padl a syn ze-
mrel zimou a stradanim na dtéku, ztélesnénim dobra. K té jsem
chodival obzvlast' rdd. Zpivala si se mnou a vypravéla mi veselé
pribéhy. Ze vSeho se radovala, prestoze ve svém pokojiku ne-
méla témér nic. Na nékom nebylo tézké utrpeni vibec vidét,



zatimco jiny nemluvil celou dobu o ni¢em jiném nez o tom, co
na ném napachali a o co pfisel. A pak tu byli jesté lidé, ktefi
o svém tézkém osudu nemluvili, zaznival vSak bolestné a horce
z jejich hlasu.

Jako maly kluk jsem tohle vSechno do sebe vstrebaval.
Amam ivlastni zkuSenost s duSevnimi zranénimi a bolesti - s ra-
nami, které jsem utrpél sam, i s témi, jez jsem zplsobil druhym.

KdyZ se na to nyni divdm s odstupem, m@zu poznatky z teh-
dejSi doby, které jsem pozdéji jesté rozvinul a vyjasnil, shr-
nout takto: Neexistuje zrejmé clovék, kterého by néjakym
zplisobem nezasahla dusevni zranéni, bolest a utrpeni - to
je nasnadé@. Zaroven také neexistuje objektivni méritko toho,
jak t&Zkd nebo hlubokd dusevni zranéni jsou. A neexistuje ani
jasné dany, nebo dokonce méfitelny vztah mezi zranénim
a tim, jak moc clovék ndsledné trpi bolesti. Tiha a hloubka du-
Sevniho zranéni sama o sobé nevypovida nutné o mife stra-
dani, jez postiZzeny proziva. Relativné mala zaleZitost tak mize
jednoho clovéka hluboce zasahnout, zatimco zdvazna situace
mdze za urcitych podminek zpUlsobit bolest, kterd je pocito-
vana jako mensi. Tak napfiklad ten, koho prekvapi relativné
malé dusevni zranéni a citi silnou bolest, dokaze s hlubokym
duSevnim zranénim mozna naklddat zcela s prehledem a dalo
by se fict moudre. Stejné tak zvladne konkrétni ¢lovék jedno
duSevni zranéni rychle prekonat, zatimco jiné ho trapi déle.
A to, jak je ktery clovék odolny, mu neni vidét na cele. Nékdo,
koho ostatni povazuji za silného a vyrovnaného, mize byt za
urcitych okolnosti duSevnim stradanim postizen mnohem tr-
valeji nez jiny clovék, kterého lidé do té doby povazovali za ob-
zvIast zranitelného a méné odolného.



DusSevni zranéni mivaji i odliSné dlouhodobé nasledky. V né-
kom zanechdvaji bolestné udalosti hluboké jizvy nebo stdle
otevrené rany, zatimco u nékoho jiného uz po nich nemusi byt
ani stopy. Nékdo dokaze rany na dusi nechat za sebou, kdezto
jiny ¢lovék svou bolest potlaci, aby ukazal silu, a jeho dusevni
zranéni potom urcuji cely jeho Zivot. Nékdo skonci zahorkly
nebo svou ranou, kterou udrZuje neustale otevifenou, k sobé
pritdhne dalsi zranéni a utrpeni, zatimco jiny clovék pravé
skrze prozitek duSevni bolesti v sobé rozvine lidskost a dobro.

Jinymi slovy: | jako obéti duSevnich zranéni mame schop-
nost ovlivnit, jak hluboko nds bolest zasahne, jak na nas za-
plsobi a jak moc ji budeme trpét. Zpocatku ndm prostor
k manévrovani bude asi pfipadat maly, ale tim, jak ke zranéni
pristoupime, presto uréujeme vahu momentalniho prozitku
zranéni a bolesti, ale predevsim to, jestli na nas budou ptso-
bit dlouhodobé a jak. Svoji reakci rozhodujeme, zda se bolest
bude smét rozpustit, nebo jestli ji prechodime a zlstane v nas,
nebo ji dokonce zesilime, takZe nds pak mdze ochromit ¢i za-
blokovat. My sami rozhodujeme, jestli dokdzeme své utrpeni
vyuzit jako prilezitost k rdstu. A pravé o tom, jak to udélat, po-
jedndva tato kniha. Rad bych vas s jeji pomoci dovedl k vnitfni
svobodg, kterd vdam umozni zachdzet s bolesti védomé a diky
tomu Celit vlastni zranitelnosti: bdélosti a odpovédnosti, péci
o sebe a léenim.



V nasi zapadni kultuFe hraje uz od dob antického Recka zasadni
roli predstava protikladu mezi duchem a hmotou. Zatimco
duch je v tomto zplsobu pohledu chapan muzsky, pripada na
hmotu a s ni i na télo pfifazeni k Zenskému principu. V patriar-
chalni spolecnosti je duch cenén vyse nez télo, které je tim
padem nazirano jako ménécenné, a ¢astecné dokonce pode-
zfelé: ,,Duch je silny, ale télo slabé‘ a podobné fraze tento na-
zor dobre vystihuji. Ndsledkem toho se z téla staval poddany
nebo nékdy pfimo otrok hlavy.

Clovék v3ak je ,,hlava® i ,,t&lo“. A nepochybné jest& néco
dalsiho: Je také ,,srdce“. Pocity oviem ve svétondzoru posta-
veném na dualismu hlavy a téla padaji GpIné pod stdl. Pocity
jsou neuchopitelné. Mysleni je skrze zakonitosti logiky odhad-
nutelné a regulovatelné, ale s pocity si toho hlava neumi moc
pocit. Myslenku je také vétSinou mozné pfimo a bez velkych
ztrat sdélit druhym, protoZe nase mysleni je do velké miry ja-
zykové. Myslenky se daji snadno pochopit a nenfi tézké o nich
gikou postavenou na bud-anebo. Mohou totiz napfiklad byt
smiSené. Ostatnim lidem je dokdzeme primo zprostredkovat
vlastné zase jen skrze pocity, které pro mnoho lidi nejsou ucho-
pitelné. MGzZeme je sice odit do slov, prelozit do jazyka, ale jsou
to pak jesté skutecné nase pocity?

Pocity pfisluseji détem a jejich matkdam, a tim i Zenam
obecné, protoZe jedna véc je ocividnd: Bez pocitli a vciténi by
péce o déti nebyla mozna. Stejné jako v fisi savcl dokdzeme
i my lidé vnimat potrebu duSevni néhy a bezpedi jenom diky
pocitlim, pouze pocity mohou tuto kvalitu probudit a zpro-
strfedkovat. Ale dokonce i tady mohou byt pocity dvousecné:
Pocity matky a ditéte zpocatku témér uplné splyvaji. Symbidza



mezi matkou a ditétem je v prvnich mésicich jeho Zivota dana
a smysluplng, pozdéji vSak miZe zacit byt nebezpedng, jestlize
se nepodari na psychické drovni prestrihnout pupecni Sridru.
Pocity maji velkou moc, a proto ndm casto nejsou vhod, takze
nékterilidé s nimi vedou obranny boj, kdy své pocity bagatelizujf
nebo vyloZzené popiraji, aby byli svobodni a mohli kracet vlastni
cestou. Nase pocity ovSem nezmizi, ani kdyZ se k nim nehldsime
a popirame je; jsou porad tady a ptsobi na nas. Dokonce i to, jak
se duch zdanlivé raciondlné proti pocitim brani, jen opét potvr-
zuje jejich moc, protoze tak jednd do velké miry kvdli strachu
z pocitd a i tento strach je samozrejmé zase jen pocit!

Kdyz je zrafiovdna nase duse, jsou zasahovdany nase pocity.
A ty se uz kvli situaci, kterou jsem tu pravé vylicil, nachazeji
v defenzivé. Dalo by se fict, Ze jste zranéni uz timhle podce-
riovanim pocitl a tim, Ze jim neni prikladédna vaha. Vzhledem
k tomu se pak snadno muze stét, Ze reagujete na zakladé va-
Seho existujiciho dusevniho zranéni.

Kromé podnétd, které nam zprostredkovava nasich ,,pét
smysli“ (ve skute¢nosti je jich mnohem vic!), existuji dalsi in-
formace, které prijimame a které jsou pro navigaci a kormid-
lovani nasi lodé Zivotem neméné ddlezité: Je to vnimani téla
a nasich pocitl. Télo nas informuje o nasem stavu, o tom, jak
se nam dafi vzhledem k nasi hmotné existenci. Pocity nam po-
davaji zpravu, pokud jde o socidlni existenci: Patfime k ostat-
nim? Citime od ostatnich uznani? Milujeme je a miluji oni nas?
A samozrejmé i 0 naSem citovém rozpolozZeni: Jsme Stastni?
A co vSechno nam chybi ke Stésti?

Pocity kmitaji na pozadi vieho, co prozivame, reaguji jako
oscilatory a ddvaji ndam védét. Prostfednictvim pocitl navic



neustdle probihd vyména s ostatnimi lidmi a s naSim okolim,
nebot’ nejsme pouze prijemci vjemd, ale zaroven je také vyza-
fujeme na lidi, s nimiz se setkavame, a dochdzi tak k rezonanci.
Pocity jsou pasivni i aktivni a my se jimi spolupodilime na atmo-
sfére, ve které Zijeme.

Vsimdme si a vazime si doopravdy pocitd, které mizeme (nebo
bychom mohli) prijimat? Uplatriujeme je ve svém Zivoté, nebo
je zatlacujeme do pozadi a prichdzeji zkratka? Potlacuje a Sika-
nuje je nasSe mysleni?

Pokud proti pocitdm bojujeme, misto abychom si jich va-
zili jako své kompetence, jde o kolosdIni nedorozuméni. Je to
v jistém ohledu stejné, jako kdyby kapitan lodi vyhlasil cenzuru
echolotu a zakdzal mu ukazovat hloubky a mélciny, které se
mu zrovna nelibi, nebo jako kdyby radar vzdusné obrany ne-
smél zobrazovat néktera letadla. Pocity prfece patfi k naSemu
vnimani, a jsou proto dilezitou soucasti naseho smyslového
systému a nasi inteligence. Teprve diky souhfe naseho navza-
jem se doplriujictho mysleni, pocitd a télesného stavu mdze
probihat Usp&3na samoregulace naseho vnitfniho systému
a darf se ndm orientovat se v zivoté. Jenom samo mysleni nds
Stastnymi neudéld. K tomu potrebujeme kontakt s tim, co se
déje v naSem téle, a s nasimi pocity.

Abychom se hned na zadatku vyhnuli nedorozuméni: Nejde
tady o néjaké bud-anebo. Nejde o to, dosadit namisto mys-
leni pocity. A nejde ani o to, abychom jako Stériata okamzité
béhali za vSemi pocity, které v sobé zachytime, a spontanné je
vyjadrovali.



Pocity se také velice ¢asto zamériuji s emocemi. Jejich uziti
v jazyce je trochu nejasné. Nékteri lidé totiz pouzivaji pojem
»pocit pro tissi a nékdy az sentimentdlni pocity, zatimco po-
jem ,,emoce’ pro silné a mocné pocity. Je pravda, Ze silné po-
city se ke svému vyjadreni derou vice nez ty jemnéjsi, ale slovo
,,emoce“ znamena prosté vyjadreni pocitd. Pocity jsou tedy na-
lady a hnuti, které v sobé& vnimame, zatimco emoce jsou pocity
vyjadrené a projevené. Promériovani pocitll v emoce se v dét-
stvi jesté odehrava naprosto spontdnné. Jak vyrdstdme, u¢ime
se rozliSovat: Co vyjadfime, a co si nechdme pro sebe?

Nekomunikujeme pouze slovy, ale i pfimo pocity a samo-
zfejmé emocemi. A tim zase vyvoldvdme pocity a mozna
i emoce v ostatnich. Pocity jako hnév se pak mohou nevitanym
zplsobem posilovat, coZ prinasi vice hnévu a mdze prispét ke
vzniku jesté Uplné jinych pocitd. Védomé zachazeni s pocity
muZe znamenat, Ze existujici pocity vnimame, registrujeme je,
aniz bychom je hned vyjadrovali jako emoce. Pravé na tomto
misté je u mnoha lidi zacatek problémd. Nékdo se svoje pocity
Uplné odnaudil vnimat. Zcela ztratil kontakt s touto soustavou
senzord. Jiny své pocity hodnoti a bere na védomi jen ty, které
mu jsou prijemné nebo které jsou Zadouci, a tak provadi ja-
kousi vnitfni cenzuru. Rusivé pocity, jeZ by ovSiem mohly byt
velice dilezité, ignoruje tak dlouho, dokud nejsou tak mocné
a neregulovatelné, Ze nad nim prevezmou vladu. A i takovou
situaci potom bere vétSinou jako potvrzeni svého postoje, Ze
pocity je tfeba potlacovat a bojovat proti nim.

Jelikoz pocity v nasi spolecnosti prichazeji zkratka, neexistuje
ani rozvinuta pocitova kultura a jedinec tak ¢asto ke svym poci-
tdm nema dostatedny pristup. A neumi ani zachazet s dusevni
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