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UvVOD

Dostdvd se k vim drubé vyddini knihy. Od dob proniho vyddni, které jsem
napsal sam, jsem zalal spolupracovat s Amanou a spoleiné 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 potdddame tré-
ninky pro ucitele, kteri budou moci vést semindre a sezeni vychdzejici z nast
prdce. V tomto vyddni, které jsme uz napsali spolu s Amanou, jsou obsazeny
prozitky z mého Zivota, ddle materidl odrdzejici nasi spolecnou prici pfi se-

mindrich a také zkusenosti z individudinich a parovjch sezeni.

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

Nés problém tkvi z velké vétsiny ve zplsobu, 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 pisnicek 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 kic¢dtku, keeré mélo ,pefi tmavé a zcuchané®
a které bylo vyobcovdno 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 ddivu 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 — ,Jabut® uvniti sebe. Oklamali jsme sami sebe a uvé-
fili pfesvédceni, ze jsme ,kachny®. Kachny, jez se v zdsadé vnimaji a vidi
jako ustrasend, osklivd, nemilovand stvofeni, kterd nejsou schopna lds-
ky a ktera ziji v podivném, nepritelském svété, ve keerém si jich nikdo
pofddné nev$imd a ani si jich nijak neceni. A tudiz kachny maskuji sviyj
strach a nejistotu nejriznéj$imi zptisoby chovani, které maji tento strach
a nejistotu zakryt. Kachny jsou vystresované, pofdd se za né¢im honi, sou-
€z s ostatnimi kachnami a skryvaji se za faleSnymi maskami. Labuzé se
naproti tomu citi a vidi jako stvofeni plnd Zivota, jako schopné, nadané
bytosti, ptirozené plujici na vlné své Zivotni energie a pfispivajici svou
ldskou a jedine¢nou energii.

V nasi 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 prochdzel, kdyz jsem
pracoval se svym strachem. Tato pridce mé privedla k hlubsi citlivosti
a k prijeti sebe sama. Citim, Ze kdyZ pronikdme hloubéji do sebe, az ke
zranéni svého wvnitiniho ditéte, umoznujeme tim, aby v nasem Zivoté
vykvetla ldska — l4ska 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 piehlizel a potlacoval. Pochopil
jsem, ze kdyz zranéni zistdvaji skryta v nevédomi, najdou si nejrazné;jsi
zpusoby, kterymi ndm znepfijemiiuji Zivot a znemoznuji 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
dal$i 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.

10



Uvod

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

v , v 7 s,V « ’ .
nenym ,, emocnim ditétem” ve svém nitru.

KdyZ o tomto prostoru hovofime, pouzivime vyraz ,emocni dité®,
nebot je nabity mocnymi emocemi, které nemazeme nijak ovlidat a které
si Casto viibec neuvédomujeme. Dokud se ztotoznujeme se svym emocnim
ditétem, nejsme pdny svého zivota a to, co nds 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, prost¢ pofdd znovu a znovu opakujeme staré vzorce a ptitahujeme
situace a lidi, ktefi podporuji to, jak sami sebe vnimdme.

Druhym krokem na mé vlastni cesté bylo, Ze jsem si uvédomil, Ze jsem
mnohem vic nez toto emocni dité. Silné jsem se ztotoznil s vnitfnim poci-
tem a obrazem sebe sama — obrazem mladsiho bratra, ktery se nikdy ne-
muze vyrovnat svému starsimu bratrovi. Mél jsem dojem, Ze muj bratr je
mnohem inteligentn¢jsi, ma veétsi 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 jd tolik touzil, a ze vsichni, véetné nasich
rodict, se pfed nim skldnéli. Prozkoumal jsem kazdy uchopitelny aspekt
tohoto zranéni. Ale stud, strach a nejistoty zlstaly. V urcitych situacich mé
tato zkusenost naprosto pfemuize a ja 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¢. Nespocetnékrit se také stalo, ze kdyz jsem se
citil ve stresu, zacal jsem dokonce sém sobé¢ 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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Od iluzi k ldsce

svého Zivota, pii kterém jsem to pocitil velice silné. Miyj bratr byl studen-
tem Harvardovy univerzity. J4 jsem se tam hldsil o pfijeti. Jednoho dne mi
pfisel dopis od dékana, ktery mél na starosti pfijimdni novych studentt.
Otevfel jsem obdlku a docetl jsem se, ze jsem byl pfijat. To mé zarazilo.
Pomyslel jsem si, ze uréité muselo dojit k omylu — takovd byla moje re-
akce. Pozdéji jsem se dozvédél, ze dékan fekl mému bratrovi, ktery byl
v té dobé¢ jednim z redaktort Harvard Crimson:,Je-li tvij bratr alespor
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 starsi 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
formoviéni, které bylo nesmirné silné. Tim, Ze jsem se osvobodil z rodinné
sité a nasel si naprosto odli$ny zptsob Zivota a sviij 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 chovdni, které v minulosti tak mocné ovliviiovalo
mé vztahy a brdnilo mi v tom, abych viibec zahlédl svoji tvofivost a prozi-
val naplno radost, zacalo postupné vice a vice ztricet na vyznamu. I dnes
ptijde tu a tam chvile, kdy nejsem védomy a vnimdm se postaru. Rozdil
je ale v tom, ze jsem si téchrto 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, kteii se o nds starali,
a na kulturie a spolecnosti, ve kterjch jsme byli vychovdvdni. Nautili
Jsme se odpojit se sami od sebe. Tim byl ddn zdklad tomu, co nazjvame
~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.
Kdyz nds Zivot fidi nase emocni dité, miize se to projevit riizné.

* Naptiklad donekonecna opakujeme stejné bolestné vzorce ve vztazich
a viibec nechdpeme, pro¢ tomu tak je.

* Nebo si mtzeme své falesné ,grandiézni® jd projikovar na okolni
svét a snazit se tomuto obrazu dostt.

* 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.

* Také se to muze projevovat tim, Ze se snadno vzddvdime, ztricime
odvahu, citime beznadéj a sklicenost.

* A koneéné — kdyz nds néco rozrusi, vlivem svého zvyku podlehneme
zlosti nebo z dané situace uteceme, snazime se zalibit nebo zachrario-

vat situaci.

Mn¢ nesmirné pomohlo, kdyz jsem prozkoumal, procitil a pochopil
zranéni, kterd si uvnitf sebe nesu. V uréitém bod¢ jsem si vSak uvédomil,
Ze se moje pozornost pfirozené presunuje k pozorovéni okamzika, ve kee-
rych mé pfemohly pocity emocniho ditéte. Zalal jsem se méné starat o to,
co se stalo v minulosti, a vice jsem se soustfedil na to, jak emocni dité
postihuje mij kazdodenni Zivot. Tento pfirozeny posun vnimdme i u lidi,

se kterymi pracujeme na nasich semindfich. Jakmile jednou dosihnou
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Od iluzi k ldsce

davérného spojeni se svym vnitinim zranénim (tim nemyslime pouze in-
telektudlni spojeni, ale spojeni s pocity v téle), jejich pozornost se presune
do pfitomnosti.

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

Pied dvaceti péti lety, poté, co jsem vyzkousel mnoho raznych 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. Cel4 léta intenzivné a s vd$ni krd¢ime po jeho jedi-
nec¢né cesté sebeobjevovdni. Hlubokou podstatou této cesty je schopnost
vnaset védomi do Zivota a byt pfitomen soucasnému okamziku, a to v at-
mosféfe 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. Prili§ jsem se zabyval sdm sebou, svoji praci a tim, abych si vse délal
podle svého. Béhem let jsem v$ak zacal pomalu chdpat, co to znamen4
milovat.

Pristup, ktery zde predkléddme, 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 presuneme 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, prestivé-
me mit nutkdni vSe ovlddat a osvobozujeme se od strachu, ktery emocni
dité citl. Tim, Ze pochopime, jak tato ¢4st naseho nitra ovlddd nds Zivor,
ménime jeji vliv, ktery na nds m4, a za¢indme vidét, Ze mdme moznost

volby. Strach uz nad ndmi nemd takovou vlidu.
Nds 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, nediiéfivoun
a vydéSenou (dsti; Cdstl, kterou nazyjvdme ,,emoini dité”.

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

3. Abychom se mobli prestat identifikovat s emocnim ditétem a aby-
chom mohli opét Zit sviij viastni Zivot, musime tuto svou (dst poznat,
musime pocitit bolest a strach, které si s sebou nese, a konecné sebrat
odvahu a zalit riskovat, coz ndm pomiige vymanit se ze starjch zvy-

kii a navykljch zpiisobii Zivota.

V kazdé kapitole se vénujeme oblasti, kterou jsme prozkoumali sami
na sobé¢, a nabizime mnoho pfikladt z vlastniho Zivota. Uvddime také pii-
béhy svych pritel a Gcastniki nasich semindit; 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.

Nadrtdvdme to hrubymi tahy. V jednotlivych kapitoldch jsme si ne-
kladli za cil probrat dané téma s koneénou platnosti. Nabizime odkazy
na hodnotné knihy, které nim pomohly — v piipadé, Ze by se ¢tendf chtél
s néjakym tématem sezndmit vice do hloubky. Nas$im zdémérem je nabid-

nout piehled toho, jak se emocni dité chova a co proziva, aby tak ¢tendf
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Od iluzi k ldsce

mél k dispozici néstroje, které bude moci pouzit, kdyz jeho emocni dité
za¢ne v urdité situaci reagovat. Zdroven si bude moci uvédomit, Ze toto
emocni dité je jen jednou z jeho isti. Doporucujeme Ctendfi, aby si pfi
¢teni knihy doprél ¢as. Je napsand trochu jako ucebnice a v kazdé kapitole
se pojedndvd o jiném aspektu Zivota. Strévit jednotlivé ¢dsti miize néjakou

dobu trvat.

Skutecnou Zivotni esenci mds v sobé.

Piimo v tomto okamzZiku se mizes obrdtit 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 vlastni stied,

nasel jsi stied celé Existence.

Osho
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KAPITOLA 1.

MYSL EMOCNIHO DITETE

Pojdme se podivat na emoéni dité blize. Predstavte si, ze pravé ted vesel do
vaseho pokoje maly chlapecek a chce, abyste si s nim $li ven hrit. Vy méte
pravé rozdélanou néjakou dulezitou 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 muiZete hrdt zitra, ale dnes to prosté nejde. On vsak nevi,
co to znamend zitra, a tak za¢ne 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$i den,
prostor, ve kterém nesnd$ime ¢ekdni a kde nechceme byt zklamdni. Zde
nejsme schopni odloZit uspokojeni radosti na jindy, protoze nevétime
tomu, ze néjaké jindy bude. Tato nase ¢dst nema dost prostoru na to, aby
se uméla vyrovnat s bolesti ¢i mohla pfijmout pocity, které jsou nepfi-
jemné. Kazdy z nds se navenek projevuje jinak, ale nedostatek vnitiniho
prostoru prozivime vsichni viceméné stejné. Tento stav mysli ¢i vnitfni
prostor lze nazvat ,zranéné dit€” ¢i ,emoéni dit€”. Nachdzime-li se v tako-
vémto stavu védomi, nejsme schopni zlstdvat s tim, co je, nejsme schopni
zlstat piitomni a vnimat, 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 ztotoznujeme, takze nemdme ani ponéti, ze my
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Od iluzi k ldsce

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 nedavéry. Vytvofili jsme si vlastni totoznost zalozenou na emocnim di-
téti. Ale jeho vlastnosti nejsou souddsti nasi pravé podstaty; byly do nds
otiStény a jsou vysledkem naseho formovani a vysledkem zdzitku, jejichz
prub¢h jsme nemohli nijak ovlivnit.

Utastnikéim nasich semin4it nékdy promitime film Romana Polan-
ského Horky mésic. Je to milostny piibé¢h dvou lidi, keefi bez jakékoli
bdélosti vstoupi ve svém détském stavu védomi do mileneckého vztahu —
a Spatné skonéi. V prvni ¢dsti je ukdzdna zaslepenost obou milenctl, keeff
se do sebe zamilovali s pfesvédcenim, ze koneéné nasli ldsku, kterou hle-
daji. Néjakou dobu jsou tplné $tastni — zamilovani, plni intenzivni va$né.
Ale jak se jejich vztah postupné prohlubuje, oba délaji vice a vice tstupkil
a za¢inaji se nesndset. Nejdfive tyranizuje on ji, a potom se role vyméni.
Zévér je trochu pfehnané dramaticky, nicméné je zde dobfe ukdzino, Ze

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

Dva aspekty emocéniho ditéte

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

svého emoc¢niho ditéte, f{di nds Zivot prévé toto chovdni. K nému patii:

reagovani a kontrolovdni,
ocekdvdni a néroky,
¢inéni Gstupka,

zavislost,

ML

vysnény svet.
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Kapitola 1. - Mysl emoiniho ditéte

S témito péti tvifemi se druhy clovék potkd, kdyz se s ndmi blize
pozndvd. Za timto chovdnim se skryvé dalsi, hlubsi ¢ést, a tou jsou pocizy,

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

strach a Sok,
stud, vina a nejistota,
potfeba naplnéni a prizdnota,

smutek a zal,

AL S

nedivéra a zlost.

STAV MYSLI EMOCNIHO DITETE

Vnéjsi chovini

1. potfeba reagovat
a kontrolovat

2. ocekavani
/ a ndroky

3. ¢inéni
ustupki

Vnitini pocity

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

a prazdnota

4. 7al

5. nedtivéra

/

4. zavislost

5. vysnény svet
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