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Predmluva

Stalo se to v pdtek rdno, 3. éervence roku 2009, tii dny pfed terminem,
kdy jsem méla odevzdat prvni rukopis této knihy. Zavolala mi pfitelkyné
Esmé a sdélila, ze nedokdze probudit mou matku. Byl to pro mé Sok.
Veédeéla jsem vsak, co se déje, protoze matka byla v poslednich péti letech
asto v nemocni¢ni péci kvili selhdni ledvin. Rekla jsem Esmé, Ze tam
hned budu. Vzala jsem s sebou syna Eliho pro pfipad, Ze bychom museli
maminku zvedat nebo Ze by bylo zapottebi udélat cokoliv jiného.

Cestou k mat¢inu bytu jsem byla klidnd a soustfedénd — v hlavé jsem
pfemitala, komu zavoldm, v duchu jsem prochdzela mdminy léky, hle-
dala letd¢ky s informacemi o jejich pouzivani, Eliho jsem informovala
o tom, co zfejmé uvidime, a pfipravovala jsem i samu sebe. Kdyz jsme po
dvaceti minutdch dorazili na misto, spatfila jsem mat¢ino Sedé a nehyb-
né télo lezet na posteli a moje vlastni télo zacalo najednou vzlykat — bum.
Mysl nadéle zvazovala moznosti a hledala feseni, télo vsak jiz védélo, co
se déje. Okamzité jsem upadla do hlubokého smutku. Jelikoz jsem se tou
dobou intenzivné zabyvala knihou, kterou pravé drzite v rukou, nebojo-
vala jsem se svym smutkem ani jsem se nesnazila se vzchopit. Plné jsem
davétovala svému télu a emocim, védéla jsem, ze udélaji vSe potiebné,
a jd jsem do tohoto procesu nijak nezasahovala.

Obvolali jsme doktory a rodinu, pofidili jsme si néco k jidlu a zjistovali

jsme (trochu nesikovné), jak se starat o matc¢ino komatézni «lo. J4 jsem pro-



PREDMLUVA

plakala ndsledujici dny a noci. Neplakala jsem bez ustdni, tak totiz smutek
nefunguje. Plakala jsem v jakémsi vnimavém rytmu, ve vlndch. Byla jsem
schopnd konat a plakat, spdt, jist, plakat, objednat léky, telefonovat, plakat,
organizovat, plakat, uvitat hosty, vritit se domi1 a osprchovat se a plakat.

V sobotu veler (asi dvacet hodin poté, co matka upadla do kématu)
vsichni sledovali ohiiostroj u pfilezitosti dne nezdvislosti (4. Cervence) na
balkoné jejtho bytu. Pak odesli a j jsem se s mdmou ocitla sama. Poskldda-
la jsem na podlahu vedle jeji postele nékolik polstéii, abych byla nablizku
a slysela, kdyby néco potiebovala. Snazila jsem se usnout. Neslo to. Byla
jsem zcela vycerpand a mohla jsem pouze plakat nad beznad¢ji a ztrdtami
v matciné zivoté, nad nahromadénou odcizenosti, kterd ji prondsledova-
la, nad promarnénymi pfilezitostmi byt upfimn4 a zranitelnd ve vztazich.
A najednou jsem si uvédomila, Ze jsem nemohla pfestat plakat, protoze
jsem pocitovala matc¢in smutek, a ne sviij vlastni. Nedokdzala jsem se uvol-
nit, zastavit vlastni posedlost jejimi ztrdtami a nemohla jsem spdt — coz byl
pro mé jasny signl, Ze tento smutek nebyl 7). Ten by mé tak nemudil.

Opfela jsem se o loket a nahlas fekla: ,Mami, udé¢lala jsem jiz vse. Ne-
budu prozivat vSechen smutek, ktery jsi ty sama odmitla pfijmout. Vis,
ze t¢ miluji, zpackala jsi to ale ty! NedokdZu to za tebe napravit a potfe-
buji se vyspat.“ Moje télo se uvolnilo, lehla jsem si, pfetocila se na druhy
bok a usnula. Ne na dlouho, komatézni téla potiebuji totiz hodné péce,
ale spala jsem. Ten mizerny a cizi smutek se jiz nikdy nedostavil, zato
vsak muj vlastni utésujici smutek pfisel. Zdravé jsem plakala a truchlila
v pribé¢hu celého dlouhého vikendu.

Maima zemfela v pondéli 6. ervence réno. Spole¢né se $vagrovou Janel-
le, sestickou Carmen z hospice a s Esmé jsme mdmino télo umyly a oblék-
ly. Nali¢ila jsem ji, jeji generace Zen totiz nikdy nevysla ven bez namalované
Ltvdfe®, a zatimco jsme ¢ekaly na viiz z krematoria, byla jsem... vyrovnand
— celistvd. Nepottebovala jsem ddl plakat. A mé to prekvapilo. Roky jsem
se v duchu pfipravovala na jeji smrt a pokazdé jsem si sebe piedstavovala
zdrcenou zalem, nazlobenou, vycerpanou a touzici po vé¢né samoté. Byl to
omyl. Zapojily se moje emoce a zcela se 0 mé postaraly.

Po nékolika dnech spanku jsem se hned vritila k této knize a ode-
vzdala ji pouze s dvoutydennim zpozdénim. Ziejmé kazdy predpoklédal,

ze se zhroutim. Nestalo se tak, prévé protoze jsem procesem hrouceni
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prochézela v prabéhu mat¢ina umirdni. Nemusim se hroutit do konce
svého zivota. To je to ohromné tajemstvi, jez ukryvd svét emoci: pokud
svym emocim divéfujete a peCujete o né, postaraji se o vis. V opaéném
piipadé se vds zivot stane strastiplnym a ziistane po vds hromada nepo-
tadku, kterou budou muset uklizet druzi.

O jednom z nejtézsich vikend mého Zivota byly emoce se mnou a dr-
zely nade mnou ochrannou ruku. Jsem jim vdéénd a miluji je. Jsou Zasné,
silné, uzdravujici a maji smysl pro humor. Je mi cti, Ze mtZu jejich fe¢ pre-

lozit do nééeho, co vim pomize stejné dobfe, jako to pomdhd mné. Vitejte.

Pozndmka predtim, nez zacnete: Pracuji v posvdtném prostiedi, keeré re-
spektuje soukromi a neumoziiuje prezentaci piipadovych studii nebo
souhrnnych dat. V této knize se proto opirdm o pribéhy, analogie a osob-
ni zkusenosti, abych mohla vytvofit podobny posvitny prostor i s vimi.

Vy jste experti na svoji zkusenost — zddnd kniha, ideologie, Zddny sys-
tém nebo clovék by nikdy nemél vytladit vasi vlastni moudrost. Pokud se
vdm ndpady a cviceni uvedené v této knize budou libit, pouZivejte je, mdte
mé pozehndni. Pokud vim v$ak nebudou sedét, ignorujte je, rovnéz s mym
pozehndnim. V ptipadé, Ze bojujete s opakujicimi se stavy tzkosti, s depresi,
panickym strachem, ndvaly hnévu nebo jakymikoliv jinymi emoé¢nimi stavy,
které vés v zivoté omezuji, je dilezité, abyste navstivili lékate nebo psychote-
rapeuta. V dnesni dobé existuje pomoc pro kazdého a tato pomoc je dobrd.
Jestlize ve vaem mozku nebo v emo¢ni oblasti doslo na zdkladé metabolis-
mu téla, dédiénych predpokladit nebo minulych udalosti k naruseni rovno-
véhy, pak jednozna¢né vyhledejte lékatskou pomoc. Cekd vds hodné price
s emocemi — mnoho otdzek, véci k zamysleni, a to nezdvisle na tom, zda
berete 1éky ¢i nikoliv. Dulezité je, abyste méli prostor bezpedi, pohodli a aby
o vas bylo dobfe postardno, nez se pustite do préce. Respektujte svoji vlastni
individualitu a jedinetnou emodni konstituci. Zmény provadéjte vlastnim
tempem (nebo je tfeba vitbec neprovidéjee) a piistupujte k této préci s pat-
fiénou obezfetnosti a hlubokou oddanosti vlastni integrité.

Pokoj v dusi vim preje

Karla McLarenova
18. prosince 2009
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CAST PRVNI
Znovunalezeni své rodné reci

Ptes skulptury a symfonie,
pfes vyznamnd dila a mistrovské vytvory
se nese vzne$endjsi, jemnéj$i uméni tvofit védomy Zivot.
Duch génia je ukryty vsude,
nikde v$ak nevynikd svou nddherou natolik
jako v Zivoté dobfe zitém.






Uvod

Tvorime védomy Zivor

JAK BY SE VAM LIBILO um¢t si vymezit jasné hranice, a zdroven budovat
blizké a zdravé vztahy? Nebo si byt v kazdém okamziku intuitivné védom
sebe sama a svého okoli? Ceho vicho byste mohli dosihnout, kdybyste
méli k dispozici vnitini kompas, jenz by vds bezchybné vritil na vasi
pravdivou cestu a k vasemu nejhlub$imu ja? Nebo kdybyste méli kdy-
koliv ptistup k vé¢nému zdroji sily, obnovujici energie a pocitu jistoty?

Kazdd z téchto dovednosti se pravé ted nachdzi uvnitf vis, Zije ve
vaSich emocich. Za pomoci svych emoci si mizete [épe uvédomovat
sebe sama a stdt se vnimavéjsimi a bystiej$imi i ve vztazich. Jakmile se
naudite soustfedit a s respektem pracovat s neuvéfitelnymi informace-
mi obsazenymi v jednotlivych emo¢nich stavech, dokdzete navdzat tz-
ky vztah se zdrojem své inteligence, dokdzete vnimat svoje nejniterné;jsi
C4sti a uzdravit ta nejhlubsi zranéni. Naudite-li se pohliZet na emoce ja-
ko na néstroje nejhlubsiho védomi, budete schopni krdéet svou cestou
jakozZto celistvd a zivotaschopnd bytost. Jak krdsnymi zprdvami by toto
mobhlo byt, kdyby ndm nesmirné protichidné postoje nasi spole¢nosti
vii¢i emocim nebrénily toto poselstvi bez obtizi pfijmout!

Dnes$ni chdpdni{ emoci dalece zaostdva za chdpanim «éméf vsech ostat-
nich Zivotnich oblasti. Umime mapovat svét a délit atom, ocividné vsak
neumime pochopit nebo ovlddat své pfirozené emocni reakce na vnéjsi
podnéty. A tak chceme-li si ,,dobit baterie®, zabyvdme se stravovanim a fy-
zickou kondici, pfitom vsak ignorujeme ten nejbohatsi energeticky zdroj,
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jejz vlastnime — své emoce. Dokdzeme brilantné myslet, obratné pracovat
s télem, tvofit dusevni obrazy, ale nase emo¢ni dovednosti jsou zcela nevy-
vinuté. Je to $koda. Prévé emoce obsahuji potfebnou dynamiku, kterou lze
zapojit a vyuzit v procesu sebepozndvani, v uvédomélém pristupu k mezi-
lidskym vztahtim a pti hloubkovém uzdravovani. Bohuzel se k emocim tak
nechovidme. Misto toho je kategorizujeme, oslavujeme, ponizujeme, po-
tlacujeme, manipulujeme jimi, pokofujeme je, obdivujeme a ignorujeme.
Jen ziidkakdy, pokud viibec, je doceniujeme a respektujeme. Ziidkakdy se
na né divime jako na samostatné 1é¢ivé sily.

Jsem empatickd, coz znadi, ze ¢tu emoce a rozumim jim. Vy jste taky
empati¢ti — vSichni jsme —, pfi¢emz j4 si tuto dovednost pracovat s emo-
cemi uvédomuji. Jiz v détstvi jsem se naucila vidét a vinimat emoce jako
samostatné entity s osobitym hlasem, vlastnostmi, i¢elem a uplatnénim.
Emoce jsou pro mé natolik skuteéné a rozlisitelné, jako jsou pro malife
barvy a odstiny.

Empatie neni zidnd mimofddnd dovednost, patii k béznym lidskym
schopnostem, kterou kazdy v sobé nosi. Empatie pfedstavuje nasi ne-
verbalni komunika¢ni dovednost. Pomoci empatie dokdzeme naslouchat
vyznamm ukrytym za slovy, rozlustit postoje, které lidé nevédomé zau-
jimaji a porozumét emo¢nim staviim druhych. Dnes se védci domnivaji,
ze schopnost empatie sidli ve zvldstnich mozkovych burkdch zvanych zr-
cadlové neurony. Poprvé byly objeveny v roce 1992 v kife predni oblasti
mozku opic druhu makak rhesus, krtce poté vsak byly zjistény i u lidi.
Zrcadlové neurony se staly pfitazlivym tématem pro védecky vyzkum,
ktery umoziiuje lépe porozumét zpiisobu preddvdni socializa¢nich infor-
maci mezi primdty’.

Diky empatii jsme citlivéj$i a vnimavéjsi, coz md své vyhody i nevy-
hody. Empaticti lidé dokdzou velice rychle rozpoznat pficinu uritého
problému (¢asto vnimajf to, co si druzi odmitaji uvédomit). Avsak ve
spole¢nosti, kterd neumi pochopit, co emoce vlastné jsou, a tudiz s ni-
mi nedovede ani zachdzet, miize byt silnd empatie néro¢nou dovednos-
ti pro cloveka, ktery ji disponuje. Empaticti lidé bezpochyby vnimayji
emoce, které jsou vSude kolem nds, mélokdy si vSak uvédomuji lécivy
potencial ukryty v téchto emocich. A to je skoda, protoze pravé emoc-

ni citlivost a hbitost — empatie — ndm pomdhd se rozvijet, rozumét
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situacim do hloubky a navdzat kontakt se sebou samym, s druhymi
lidmi, s nas{ viz{ a cilem. Neurovédec Antonio Damasio ve svém vyzku-
mu (viz jeho kniha Descartesiiv omyl) dokonce ukdzal, ze pokud dojde
k pferuseni spojeni mezi mozkovymi centry emoci a centry raciondlni-
ho zpracovdn{ informaci (at operativnim zdkrokem nebo poskozenim
mozku), ztrdci pacienti schopnost rozhodovéni a v nékterych ptipa-
dech i pochopeni pro druhé lidi. Verbdlni dovednost a ¢ird racionalita
z nds sice ¢ini chytré jedince, nicméné pouze diky emocim a empatii
jsme Gzasné, rozhodné a soucitné lidské bytosti.

I kdyZ empatie patii k béznym lidskym schopnostem, vétina z nds se
ji s nartstajicimi verbdlnimi a vyjadfovacimi dovednostmi naudi vypnout
nebo ztlumit. Veéeina lidi jiz ve véku Ceyt nebo péti let dokdze v raznych
situacich své pocity skryt, umléet nebo zakamuflovat. Velice rychle zjistu-
jeme, Ze lidé vét§inou mezi sebou nekomunikuji autenticky — IZou o svych
pocitech, nevyslovuji dileZitd slova a vzdjemné si slapou po jasnych signa-
lech emoci. Jak se u¢ime mluvit a vyjadfovat slovy, casto se u¢ime nrevy-
jadfovat pravdu, a ziskdvime tak jakousi zéhadnou schopnost predstirat.
V kazdé kultufe i subkultufe existuje spousta nepsanych pravidel o emo-
cich, ptficemz viechna od ¢lovéka vyzaduji, aby urcité pocity zastiral, nad-
uzival nebo ignoroval. VétSina déti, jez jsou vechny do jednoho empa-
tickymi osobnostmi, se postupné u¢i vypnout svoje schopnosti vnimani
a vciténi a proklickovat se tak spolecenskym svétem.

Kdyz mi byly tfi roky, prosla jsem vdZnym traumatem, které hlubo-
ce poznamenalo moji schopnost vypnout své empatické vnimdni. Byla
jsem opakované sexudlné obtézovdna a vystavena nes¢etnym urdzkdm,
v dusledku ¢ehoz jsem neprosla vyvojovym obdobim, kdy si dité osvo-
juje fe¢ jakozto hlavni komunikaéni prostfedek. Odloutila jsem se od
lidské spole¢nosti do té miry, Ze jsem nebyla schopna zallenit se do
procesu emodni socializace, kterym moji vrstevnici prochdzeli. Ti z nds,
keef{ nevypnou svou empatii, zstdvaji viimavi (coz je Casto spojeno
s prozivanim bolesti) a naddle citi vSechny emoce, které viii okolo. To
je moje zkusenost.

Moje snaha o pochopeni emoci vychdzi pravé z toho, Ze jsem ¢lovek se
silné vyvinutou empatii. V priibéhu zivota jsem hledala informace o emo-
cich jakozto samostatnych entitich a spolehlivych nositelich poselstvi od
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intuitivniho ja. Dospéla jsem vsak ke zjiténi, Ze se s emocemi zachdzi jen
s velmi malou tctou. Mnoho informaci, které se tykaji emoci, nds nabdd4,
abychom prerusili jejich pfirozeny tok nebo je vtésnali do zjednodusenych
kategorii (tyto emoce jsou dobré, tyto zase Spatné), coz pouze zrcadli nasi
ranou socializaci, jiz prochdzime, a kterd nds udf rozliSovat emoce spravné,
nespravné, piijatelné a nepfijatelné. I kdyz jsem horlivé patrala, nepodatilo
se mi najit takové vysvétleni emoci, které by k nim pfistupovalo osvicenym
a uzite¢nym zptsobem.

V puberté jsem se uchylila k duchovnu, metafyzice a lééeni energie-
mi. V tom jsem nasla nékolik uzite¢nych néstroja, které mi pomohly
zvlddat mou empatii, ale nikde jsem nenachdzela vysvétleni toho, jak
emoce pracuji. Mnoho duchovnich nebo ezoterickych systému zachdzi
s télem a jeho nemocemi, se svétem a jeho nepokojem, s mysli a jejimi
myslenkami, s emocemi a jejich potfebami jako s prekdzkami nebo rusi-
vymi momenty, které je nutné piekondvat. Je smutné, jak tyto systémy
odmitaji bohatstvi obsazené ve vsech nasich schopnostech a aspektech
byti. Vsimla jsem si i ur¢ité nesourodosti vétsiny ezoterickych uceni.
Vzala jsem si z nich veskerou pomoc, kterd byla pro mne uzZite¢nd, ale co
se tykd emoci, bylo toho hodné milo.

Zdravy hnév napiiklad predstavuje dustojného strizce nebo sprivce
hranic psychiky, avsak vétSina sdéleni o hnévu se zaméfuje na nezdravé
formy jeho projevu, jakymi jsou vztek a zufivost, nebo na diisledky jeho
potladent, jako je z4$t, apatie a deprese. Zal skytd Zivotodarnou schop-
nost prizplsobit se, obnovuje nasi energii, pfesto jen mdlo lidi Zal vitd.
Vétsina lidi jej sotva unese. Deprese nepiedstavuje jednu samostatnou
emoci, je to zvld$tné dimyslnd konstelace vice faktori, keerd v psychi-
ce spousti zivotné dilezity signdl STOP. Zdravy a vhodné nasmérovany
strach predstavuje nasi intuici, bez které bychom byli v neustdlém ohro-
zeni. Toto pozndni je vSak v pfimém kontrastu s obecné pfijatymi poud-
kami o strachu.

Rovnéz zietelné vidim, jak pocity $tésti a radosti mohou byt nebezped-
né, pokud jsou velebeny a prohlasoviny za emoce volby — za jediné emoce,
které bychom kdy méli proZivat. Vidéla jsem hodné lidi, jejichz Zivoty se
hroutily, kdyz si nedovolili procitit ochrannou ruku hnévu, intuici strachu,

obnovovaci silu Zalu a damyslnost deprese, jen aby mohli pocitovat radost.
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Jednoduse feceno, v priibéhu Zivota jsem zjistila, Ze to, co se o emocich
ucime, je nejen nespravné, ale casto pfimo Zivotu nebezpecné.

Protoze jsem neprosla tim dileZitym ranym stadiem vyvoje, kdy vypi-
ndme empatické schopnosti nemluvnat a podtizujeme je verbalnim do-
vednostem emociondlnich tskoki, nemohla jsem si dovolit naslouchat
témto nebezpednym predstavaim. Neustdle jsem byla obklopena prou-
dicimi emocemi, a proto jsem védéla, Ze nase pfijaté domnénky o emo-
cich byly nesmyslné. Pomoci hnévu jsem se uzaviela pfed kulturnim
formovdnim, kterym v souvislosti s emocemi vSichni prochdzime. Védéla
jsem totiz, ze bych v takovych podminkdch nepfezila a nedokdzala rist.
Musela jsem najit svoji vlastni cestu. A bylo mi jasné, Ze nestati emoce
studovat z historického nebo psychologického hlediska pouze intelek-
tem. Emoce se dotykaji celého téla, a proto je lze zkoumat jediné celostné
— srdcem, mysli, télem a dusi. Uvédomovala jsem si, Ze pokud chci prezit
jako ¢lovek s vysokou empatifi v neempatické spolecnosti, musim se stdt
géniem — ne v matematice nebo fyzice ani v ¢emkoliv jiném, co bézné
spojujeme s genialitou, ale emociondlnim géniem.

Kniha, kterou drzite v rukou, je vysledkem mé celoZivotni snahy po-
rozumét emocim do hloubky a tyto poznatky i prakticky pouzit. Infor-
mace a techniky v ni obsazené nevychdzeji ze zddné konkrétni kultury
nebo z néjakého uceni, pochdzeji pfimo z fi$e samotnych emoci. Samo-
zfejmé jsem studovala vSechno mozné, co se mi dostalo do rukou, délala
jsem vsak jesté néco ne dplné bézného: misto abych se emoce snazila
vtésnat do svého jazyka, pozorné jsem jim naslouchala a vedla s nimi
empaticky rozhovor.

Takovy rozhovor neni nic obtizného, je jen nezvykly. Pomoci empa-
tickych dovednosti dokdzeme vnimat svét jako Zivou bytost naplnénou
moudrosti a smyslem. Emoce umoziiuji naslouchat smyslu ukrytému za
slovy, porozumét Zivym vécem a piirodé a emodné se napojit na svét ko-
lem sebe. Poslech instrumentalni hudby a vinimdani ptibéhu, keery vypra-
vi — to je empaticky rozhovor. Vsichni ho umime vést. J4 si jen vybirdm
neobycejné partnery — emoce jako takové.

Dialog s emocemi neni proces, v némz pocity pojmenujete a opatfite
je ndzvy jako ulice, nebo s nimi zachdzite jako se symptomy néjaké nemo-

ci. Tento rozhovor vdm umozni hluboce se vnofit do viech svych emoci
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