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PREDSLOV

V piatok rano 3. jala 2009, tri dni pred tym, ako som mala odovzdat’ rukopis
tejto knihy, mi zavolala priatel’ka Esmé, Ze nevie prebudit’ moju matku. Bol to
Sok, ale vedela som, ¢o to znamena, pretoze mama bola ostatnych pat’ rokov
striedavo doma a v hospici, v konecnom §tadiu zlyhavania obli¢iek. Povedala
som Esmé, ze hned’ som tam a vzala som so sebou syna Eliho, pre pripad, ze by
sme mamu museli podvihnit, alebo ¢o ja viem... pre pripad.

Kym sme prichadzali k maminmu bytu, bola som pokojna a ststredena — uz
som rozmyslala, komu zavoldm; v duchu som prebrala vsetky lieky, ¢o mama
uzivala; hl'adala som mozné interakcie; pripravovala som Eliho na to, ¢o asi
uvidi; pripravovala som seba. Ked’ sme asi o dvadsat’ minat neskor vosli dnu
a uvidela som matkino telo v posteli, sivé a nehybné, moje vlastné telo zacalo
vzlykat’ — bum, v tom okamihu. Moja mysel' zvazovala moznosti a rieSenia,
ale telo vedelo, o sa deje. Thned’ som zacala naplno zialit’ a pretoze som bola
zahibena do knihy, ¢o prave drzite, nesnazila som sa svoj zial’ potlagat’, ani
predstierat’, ze sa ,,drzim*. Doverovala som svojmu telu aj svojim emdciam, ze
robia to, ¢o je nevyhnutné a nezasahovala som.

Zavolali sme lekarov, hospic a rodinu; vybavili sme jedlo a (neSikovne)
sme sa ucili starat’ o matkino komatozne telo. Nuz a ja som po celé nasledujice
dni a noci plakala. Neplakala som neustale, pretoze tak Zial’ nefunguje; plakala
som v akychsi rytmickych vinach, vzdy na nejaky podnet. Dokdzala som fun-
govat’ a plakat’, spat’, jest,, plakat’, zaobstarat’ lieky a davat’ spravy hospicu, te-
lefonovat, plakat’, organizovat’ veci, plakat’, postarat’ sa o navstevy, ist domov
a osprchovat’ sa, a plakat’.

V sobotu vecer (asi dvadsat’ hodin po tom, ¢o mama upadla do komy), ked’
pocas sviatku Stvrtého jula vietci dopozerali ohiiostroj z maminho balkéna,
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som s fiou zostala sama. Naskladala som si vanku$e na zem pri jej posteli, aby
som pocula, keby nieco potrebovala a pokusila som sa spat’. Neslo to. Bola som
uplne vycCerpand, a dokazala som len plakat’ nad beznadejou a stratami v ma-
minom zivote, nad visiacimi sa odcudzeniami, ktoré ju prenasledovali, nad jej
premarnenymi prilezitostami byt voc¢i druhym uprimnd a zranitel'nd. Odrazu
som si uvedomila, ze nedokazem prestat’ plakat, pretoze pocitujem zial’ mojej
mamy, nie moj vlastny. Nedokazala som sa uvolnit, nedokazala som prestat’
obsedantne rozoberat’ jej straty a nemohla som zaspat’ — a to mi povedalo, Ze to
nie je moj zial’, pretoze moj Zial’ ma takto netyra.

Zodvihla som sa na laket’ a povedala som nahlas: ,,Mama, urobila som dost’.
Nebudem precitovat’ vSetok zial’, ktory si ty odmietla pocitit’. Vies, ze ta l'u-
bim, ale toto si pokaslala ty! Nemozem to napravit' za teba a potrebujem si
trochu pospat’.“ Moje telo sa upokojilo, 'ahla som si na chrbat, schulila som sa
a zaspala. Nie nadlho, lebo teld v kdme potrebuji vel'a opatery, ale pospala som
si. Ten cudzi a zufaly zial’ sa uz nevratil, ale zato moj vlastny Gtesny ano, a tak
som plakala a zialila zdravymi sposobmi po cely zvySok dlhého vikendu.

Mama umrela v pondelok rano 6. jdla a s pomocou mojej Svagrinej Janelle,
sestricky z hospicu Carmen a Esmé sme mamino telo umyli a obliekli. Urobila
som mame aj mejkap, pretoze bola z doby, ked’ Zeny nevychadzali von bez
Htvare®, a kym sme Cakali na auto z krematdria, citila som sa... dobre. Kom-
pletna. Uz som viac nepotrebovala plakat’. To ma prekvapilo. V duchu som sa
na maminu smrt’ pripravovala celé roky a vzdy som sa videla ako zronena Zia-
Pom, zuriva, vy€erpand a tiziaca byt’ nasledujlice tyZdne a mesiace uplne sama.
Mylila som sa. Moje emécie ihned’ naskocili a prevzali o mia starostlivost’. Po
nickol’kych diioch spanku som sa vratila spét’ k tejto knihe a odovzdala som ju
len o dva tyzdne neskor. Myslim, ze l'udia o¢akavali, Ze sa Gplne zlozim, ale
to sa nestalo — pretoze som sa uplne zlozila, kym mama umierala. Nemusim
to robit’ do konca zivota. To je to udivujuce tajomstvo riSe emocii: ak svojim
emodciam doverujete a venujete im pozornost’, postaraju sa o vas. Ak nie, budete
mat dost’ zufaly zivot a zanechate po sebe spust’, ktoru budi musiet’ Cistit’ ini.

Emocie mi robili spolo¢nost’ a chranili ma pocas jedného z najtazsich vi-
kendov mojho zivota. Som im za to vd’a¢na a milujem ich; su udivujuce, moc-
né, lieCivé aj humorné a je mi ct'ou, ze ich re¢ mézem prekladat’ do niecoho, ¢o
vam, dafam, pomdze rovnako, ako to pomohlo mne. Nech sa paci.
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Poznamka — skér nez zacnete: Praca, ktoru robim, sa tyka posvitnych a sik-
romnych priestorov, ktoré sa neprepozicaju na prezentaciu pripadovych stadii
alebo zlozitych historii. Namiesto toho sa v tejto knihe spolicham na rozprava-
nie pribehov, analogii a osobnych skisenosti, aby som vam pomohla v sebe vy-
tvorit’ podobny posvitny priestor. Vy ste odbornici na svoje vlastné skiisenosti
— nijaka kniha, systém, ideologia ani osoba by nikdy nemala dostat’ moznost’
nahradit’ vasu vlastni mudrost. Ak vam myslienky a praktiky v tejto knihe
davaju zmysel, mate moje pozehnanie, aby ste ich pouzivali. Ak vam nedava-
ju zmysel, mate moje pozehnanie, aby ste ich ignorovali. Ak bojujete s opa-
kujlicimi sa uzkost'ami, depresiami, zachvatmi paniky alebo zirivosti, alebo
hocijakym inym emocionalnym stavom, ktory vam skodi, je dblezité, aby ste
vyhladali lekara alebo terapeuta. Dnes uz pre nas vsetkych jestvuje pomoc,
a to dobra pomoc. Pokial’ teda vasa chémia, dedi¢nost’ alebo anamnéza vytvori-
la vo vaSom mozgu alebo v risi vasich emdcii nerovnovahu, v kazdom pripade
sa obrat'te na odbornika. Celkom iste tu zostane aj pre vés praca s vaSimi emo-
ciami — otazky, ktoré si treba polozit’, veci, ktoré treba zvazit' — ¢i uz budete
na liekoch, alebo nie. Ale je dblezité, aby ste sa uistili, skor ako zacnete, Ze ste
v bezpeci, v pohodli a Ze je o vas postarané. Respektujte svoju individualitu
a svoj jedinecny emocionalny vzorec, robte zmeny svojim vlastnym tempom
(alebo ich nerobte vobec) a pristupujte k tejto praci s potrebnou opatrnost'ou
a hlbokou Uctou k svojej vlastnej integrite.

Pokoj a pozehnanie,

Karla McLaren
18. december 2009
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OBNOVIT SVOJU RODNU REC

Za sochami a symfoniami,
za vel'kymi majstrovskymi dielami
jestvuje vacsie umenie, schopnost’ tvorit’ vedomy Zivot.
Géniovia sa prejavuji vade,
ale niet nad velkolepost’
dobre prezitého Zivota.
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UvoD

Tvorit vedomy Zivot

Aky by to bol pocit, mat’ vytvorené silné hranice a zaroven budovat’ doverny
a zdravy vztah? Alebo neustale vnimat’ intuitivne znalosti o sebe aj o svojom
okoli? Co by ste dokazali, keby ste mali vntitorny kompas, ktory by vas vzdy
neomylne zaviedol spat’ na vasu prava cestu, k vaSmu najhlbsiemu ja? Alebo
keby ste mali vol'ny pristup k trvalému zdroju energie, obnovovania a istoty?
Vsetky tieto moznosti s priamo teraz vo vas; ziju vo vasich emoéciach. Vd’aka
emociam si moézete byt vedomi sami seba a vo vztahoch prejavovat’ nesmiernu
vynachadzavost’. Ak sa naucite koncentrovat’ a s reSpektom pracovat’ s neu-
veritel'nymi informaciami, ktoré obsahuje kazdy jeden z vasich pocitov, mo-
zete sa doverne prepojit’ so zdrojom svojej inteligencie, moZete nactiivat’ svo-
jim najhlb§im stucastiam a dokézete liecit’ svoje najt’azSie rany. Ak sa naucite
vnimat’ svoje emocie ako nastroje vasho hlbokého uvedomovania si, dokazete
postupovat’ ako celistva a funkéna osoba. Boli by to skvelé spravy, ale hlboko
rozporuplné postoje nasej kultiry k emécidm spdsobuji, ze je to dost’ tazké
akceptovat’.

Nase sucasné chapanie emécii je pozadu za chapanim takmer vSetkych os-
tatnych aspektov zivota. Dokdzeme zmapovat’ vesmir a rozstiepit’ atom, ale
akoby sme nedokazali pochopit’ alebo spracovat’ nase prirodzené emocionalne
reakcie na provokujuce situacie. Pracujeme s vyZzivou a telesnymi cvi¢eniami,
aby sme zvysili svoju energiu, ale ignorujeme ten najbohatsi zdroj energie, aky
mame — svoje emocie. Sme intelektualne skveli, fyzicky zdatni, duchovne ob-
razotvorni, ale nedostatoéne emoéne vyvinuti. To je vel'ka skoda, ked’Zze emocie
obsahujil nevyhnutnt vitalitu, ktord méze byt zamerand na sebaspozndvanie,
vzajomné medziludské vnimanie a hlboké lieCenie. Ale nespravame sa k nim
tak. Namiesto toho emdcie kategorizujeme, oslavujeme, hanobime, potlacame,
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manipulujeme, ponizujeme, zbozitujeme alebo ignorujeme. Zriedka, ak vobec,
si ich vdzime. Zriedka, ak vobec, ich vnimame ako vyrazna lie¢iva silu.

Som empaticka a to znamena, ze dokazem vnimat’ a chapat’ emdcie. Aj vy
ste empaticki — vSetci sme empaticki — ale ja som si tejto schopnosti vedoma
a uz od utleho detstva som sa naucila vanimat’ emdcie ako rozliéné entity, kazda
so svojim vlastnym hlasom, charakterom, zdmerom a vyuzitim. Pre mna su
emdacie rovnako redlne a rozli¢né ako farby a odtiene pre maliara. Empatické
schopnosti nie st vynimo¢né; su to normalne 'udské danosti, ktoré ma kazdy
z nas: su to nase neverbalne komunika¢né schopnosti. Pomocou empatie do-
kazeme pocut’ zmysel za slovami, rozlstit’ pozicie, ktoré I'udia nevedomky
zaujimajui a chapat’ emocionalny stav inych ludi. Schopnost’ empatie podla
dnesnych poznatkov sidli v $pecialnych mozgovych bunkach, ktoré sa nazy-
vaju zrkadlové neurdny. Zrkadlové neuréony boli prvykrat objavené v premo-
torickom koérovom centre opic makakov v devétdesiatych rokoch minulého
storocia, ale ¢oskoro ich nasli aj u l'udi. Zrkadlové neurény sa stali vzrusujicou
oblastou vyskumu, ked’ze poméhaju vedcom pochopit’, ako sa medzi primatmi
prenasaju socializaéné informacie.!

Empatia sposobuje, Ze sme senzitivni a intuitivni, ale je to meé¢ s dvojitym
ostrim. Empaticki I'udia dokazu vstupit’ priamo do podstaty veci (Casto citia
to, ¢o druhi l'udia odmietaju vziat’ na vedomie), ale v kultare, ktora nechape,
¢o vlastne emocie su, a uz vobec nie, ako s nimi zaobchadzat), je silna empa-
tia vel'mi naro¢nd schopnost’. Ti, o st empaticki, sice citia emocie, ktoré nas
obklopuju, ale velmi zriedka si uvedomuju liecivé schopnosti tychto emocii. Je
to skoda, kedZe prave nasa emociondlna citlivost a obratnost — nasa empa-
tia — nam pomdha pohnut sa dalej, hlbsie porozumiet’ a prepojit’ sa so sebou,
s ostatnymi, s nasou viziou aj zamerom. Vyskumy neurologa Antonia Damasia
(pozrite si jeho knihu Descartov omyl — Descartes 'Error, 1994) dokonca uka-
zuju, Ze ked’ st emo¢né mozgové centra odpojené od centier raciondlneho spra-
covania (chirurgicky alebo pri poskodeni mozgu), pacienti nie si schopni robit’
rozhodnutia a v niektorych pripadoch nie su schopni rozumiet’ inym l'ud’om.
Vd’aka verbalnym schopnostiam a Cistej racionalite sme sice chytri, ale prave
emocie a empatia z nas robia tizasné, rozhodné a sticitné l'udské bytosti.

Hoci empatia je normalna l'udska schopnost’, va¢§ina z nas sa ju nauéi potla-
¢at’ alebo vypnut spolu s tym, ako nadobuidame verbalny jazyk. Vo veku okolo
Styroch — piatich rokov sa vdcsina z nés nauci v spolocenskych situaciach svo-
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je emocie skryvat’, potlacat’ alebo kamuflovat. Vel'mi rychlo sa nastavime na
fakt, ze véacsina l'udi voci ostatnym vystupuje neautenticky — klamu o svojich
pocitoch, délezité slova nechaji nevyslovené a bezohl'adne $liapu po ocividne
emocnych zalezitostiach druhych. Naucit’ sa hovorit’ je ¢asto procesom oduce-
nia sa pravde a ziskania pochybnej schopnosti predstierat’ vo vacSine vztahov.
Kazda kultara a subkultira ma réznu zostavu nevyslovenych pravidiel, tykaju-
cich sa emocii, ale vSetky vyzaduju, aby sa Specifické emocie kamuflovali, na-
duzivali alebo ignorovali. V4¢Sina deti — a tie st vSetky empatické — sa napokon
nauci, ako vypnit svoje empatické schopnosti, aby mohli ovladnut’ svoju cestu
v socialnom svete.

Ked’ som mala tri roky, v mojom Zivote sa vyskytla vdzna trauma, ktora na-
rusila moju schopnost’ vypnut’ empatické danosti. Opakovane som bola zneuzi-
vana a to spolu s nespo¢etnym mnozstvom psychickych zraneni spdsobilo, Ze
som premeskala prechod k rec¢i ako ustrednému komunika¢nému prostriedku.
Vy¢lenila som sa z l'udskej kulttiry do takej miery, ako som vedela a dosledkom
bolo, ze som sa nenapojila na emocionalnu socializaciu, aka dostali moji roves-
nici. Ti z nds, o neuzatvoria svoje empatické schopnosti, zostanu bdeli (Casto
vel'mi bolestivo) k spodnym emocionalnym prudom vsade vokol nas. Taka bola
moja skusenost’.

Moje péatranie po emocionalnom pochopeni riadila a usmeriiovala moja po-
zicia empata. Po cely zivot som hl'adala informacie o emociach ako Specific-
kych entitach a cennych posloch instinktivneho ja, ale zistila som, Ze em6cidm
sa venuje velmi malo reSpektu. Véacsina informacii, ktoré mame o emdciach,
nam hovori, aby sme prerusili prirodzeny tok emdcii, alebo aby sme ich rozde-
lili do zjednodusujucich kategorii (tieto emoécie st dobré a tieto zI€), a to vetko
odraza fakt, ze nasa rana socializacia spoc¢iva v uréeni, ktoré emdcie st spravne,
nespravne, akceptovatelné alebo neakceptovatelné. Usilovne som patrala, ale
zdalo sa mi, Ze nejestvuje taky pristup k emociam, ktory by ich vysvetloval
osvietenym alebo uzitoénym spdsobom.

V puberte ma moje skimanie viedlo k duchovnosti, metafyzike a lie¢eniu
energiami. V tychto ideoldgidch som nasla niektoré uzito¢né nastroje, ktoré
mi pomdhali nardbat’ s mojimi empatickymi schopnostami, ale stale tu nebolo
funkéné chépanie emocii. V mnohych duchovnych alebo metafyzickych sys-
témoch viery st telo a jeho ochorenia, svet a jeho prevraty, mysel’ a jej na-
zory, emocie a ich prenikavé potreby vnimané ako kamene urazu, ktoré treba
prekrocit’, alebo vyrusenia, ktoré treba prekonat’. Je smutné, ako odmietame

16



UvoD

bohatstvo, obsiahnuté vo vSetkych nasich schopnostiach a vsetkych nasich as-
pektoch. Takuto fragmentaciu som videla vo vicsine metafyzickych $kol. Vza-
la som si z nich vsetko, ¢o mi pomahalo, ale ¢o sa tyka emocii, mohla som toho
pouzit’ vel'mi mélo.

Napriklad zdravy hnev funguje ako Cestna strdz alebo tvorca hranic pre psyché,
ale vicsina informacii o hneve sa zameriava na nezdravé, prehnané stavy zuri-
vosti a zlosti, alebo represivne stavy rozhoréenia, apatie alebo depresie. Smutok
poskytuje zivotodarné plynutie a obnovovanie, ale malokto z I'udi vita smutok.
Véacsina l'udi ho sotva znasa. NavySe depresia nie je jedna emocia, ale zvlastna
domyselna konstelacia faktorov, ktora zdviha v psyché zivotne dolezitti znacku
,Stop®“. Zdravy a spravne zamerany strach je nasou intuiciou, bez ktorej by sme
boli neustale v ohrozeni, hoci toto je predstava, ktora ide presne proti akcepto-
vanym predstavdm o strachu.

Tiez vidim celkom jasne, ze radost’ a §tastie mézu byt nebezpetné, ak su
vyhlasované za emdcie, ktoré si volime — za jediné emocie, aké by mal kedy
kazdy z nas citit’. Videla som vel'mi vela l'udi, ktorym sa zivot zrtil po tom,
ked’ si nepripustili hnev ako svoju ochranu, strach ako svoju intuiciu, smutok
ako silu obnovovania a domyselnost’ depresie, lebo chceeli pocitovat’ len ra-
dost. Skratka, v priebehu svojho Zivota som zistila, Ze to, ¢o sa uéime o emoci-
ach, je nie len nespravne, ale ¢asto smrtel'ne nebezpecné.

Ked'Ze som premeskala ten dolezity detsky prechod, spocivajici v odsta-
veni empatickych schopnosti v zaujme verbalnych zrucnosti, maskujicich
emdocie, nemohla som si dovolit’ nacivat’ takymto nebezpecnym myslienkam.
V kazdom okamihu som bola obklopena pridmi emocii a preto som vedela, Ze
nase akceptované predstavy o emociach st nezmyselné. Vlastny hnev som pou-
zila na to, aby som sa oddelila od kultirneho podmiefiovania, ktoré o emécidch
dostavame vsetci, pretoze som vedela, Ze v rdmci tychto podmienok nemézem
prezit’, a uz vobec nie prekvitat. Vedela som, ze si musim najst’ svoju vlastna
cestu. Tiez som vedela, ze nemdézem jednoducho Studovat’ emdcie intelektual-
ne, historicky alebo psychologicky, ale zZe na predmet, taky komplexny a vy-
znamny ako emocie, je potrebné uplatnit’ vSestranny a komplexny vyskum — ty-
kajuci sa srdca, mysle, tela aj duse. Vedela som, ze sa musim stat’ géniom — nie
matematickym ¢i vo fyzike alebo v oblastiach, normale spajanych s genialitou,
ale emociondlnym géniom — ak mam ako empaticky ¢lovek prezit’ v nasej pre-
vazne neempatickej kultire.

Tato kniha je vysledkom mdjho celozivotného vyskumu, zameraného na
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hlboké a funkéné pochopenie emdcii. Informacie a uplatiiované zrucnosti v nej
nepochadzaju z nejakej konkrétnej kultiry alebo ucenia, ale priamo z rise emo-
cii samotnych. Isteze, Studovala som vsetko, ¢o sa mi dostalo do ruk, ale robila
som aj nie¢o nezvycajné: namiesto toho, aby som sa reCou nttila vyjadrovat’
emdacie, pozorne som nacuvala emociam a zapojila som ich do empatického
dialogu.

Takyto dialog nie je naro¢ny; je len nezvycéajny. Empatické schopnosti nam
umoziuju vidiet’ svet ako zmysluplntl Zivl bytost’ so znalostami. Pomahaji
nam nac¢uvat’ vyznamu za slovami, chapat’ vsetky zivé bytosti aj prirodu a emo-
tivne sa napajat’ na svet okolo nas. Nacuvat’ inStrumentalnej hudobnej skladbe
a nechat’ ju, nech vam vypovie pribeh — to je empaticky dialdég. VSetci vieme,
ako sa to robi. Ibaze ja to robim s nezvycajnymi zalezitostami, ako napriklad
S0 samotnymi emociami.

Viest’ dialdég s emociami nie je proces, pri ktorom pomenujete emdcie, ako
by to boli dopravné znacky, alebo s nimi zaobchadzate, akoby to boli priznaky
choroby. Takyto dialég vam umozni ponorit’ sa do vSetkych emocii tak, aby
ste im porozumeli v ich vlastnej hibke a na priméarnej urovni: pomaha vam od-
stranit’ ziskanu schopnost’ nemat’ emdcie a zaroveit vam umoziuje vidiet’ vase
emocie novym a zmysluplnym spdsobom. Skratka, ak dokazete empaticky ko-
munikovat’ so svojimi emociami ako s osobitnymi a skvelymi poslami, ktorymi
naozaj su, ziskate vSetku energiu a vSetky informacie, potrebné na vytvorenie
zmysluplného a vedomého zivota. Aj ked’ sme boli vSetci vycviceni, aby sme
emdcie kategorizovali a popierali, a naSu empatiu ignorovali, emécie nikdy
nezmiznu; vzdy st pre nas dostupné. Zistila som, Ze pokial’ sme pozorni, kazdy
z nas moze najst’ pristup k svojim empatickym schopnostiam a k uZasnym in-
forméciam, skryvajicim sa v emdciach.
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UvoD

AKO CITAT TUTO KNIHU

Tato kniha je vytvorena empatickym sposobom, ¢o znaci, ze zacneme skiima-
nim problémov a tazkosti — vzdy s vedomim, Ze emocie nam pomozu najst’
z problémov cestu von. Ked’ sa na veci pozerame empaticky, ponorime sa hl-
boko pod to, ¢o je zjavné, za to, Co je Cisto racionalne a pod povrch toho, ¢o
sa zdanlivo deje. Ked’ sa u¢ime nacuvat’ svojim emociam, je takyto empaticky
pristup zivotne nevyhnutny. Ide o to, Ze vSetci sme boli socializovani, aby sme
pouzivali emoécie takym spdsobom, aby sa ini ludia citili prijemne. Ale neucili
sme sa emocie vyuzivat funkcne.

Kapitoly v prvej Casti nas postupne, krok za krokom, spustia do tazkosti,
ktoré sme si vytvorili, ked’ emécie vnimame ako problém. V tychto prvych ka-
pitolach budeme pracovat’ tak, ako pracuju zdravé emoécie: pomenujeme prob-
1ém, ponorime sa do jeho podstaty, nijdeme, v ¢om je skvely a potom sa vra-
time naspit’ do kazdodenného sveta obohateni o viac informécii, va¢siu hibku
a schopnost’ lepsie veci riesit’.

V druhej ¢asti knihy mé kazda emocia svoju vlastnu kapitolu, svoj odkaz aj
cvi€enie, ale uvidite, Ze druha ¢ast’ vas stale odkazuje spit’ na informécie z prvej
Casti — na kapitoly o spravnom posudzovani, o piatich prvkoch a siedmich in-
teligenciach, o odputavaniach a zavislostiach a o tom, ako trauma ovplyviuje
nasu schopnost’ dobre interpretovat’ nase emocie. Re¢ a mudrost’ emocii zij
Vo vas, ale je potrebna ista empaticka praca, aby ste sa dostali pod socializaciu,
ktora vas od emdcii oddelila.
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