Pruni krok

Ckoncuijte ¢ popirdnim

—~

Cil:

Vm’mcjte svou bolest a chépcjtc

ji jako budicek.



Ctrategje

Odlozte masku.
Oteviete své srdce.
Navazte spojeni se svymi pocity
a sdilejte je s druhymi.

Obtizna, avSak diilezita pravda je, ze nelze doséh-
nout uzdraveni, aniz byste si predtim pfipustili svou
bolest, strach a rozpaky. Nemiizete se uzdravit, dokud
nepiestanete skryvat své negativni pocity a predstirat,
ze jste Stastni, pokud tomu tak ve skutecnosti neni.
K pocitu stésti je zapotiebi otevienost. Musite sejmout
masku a byt sami sebou. Musite vystoupit z ukrytu.

Bolest je jako budicek. Pokud si ji tedy uvédomite
a ptiznate, udélali jste prvni krok na cesté k uzdraveni.
Cokoli vam zabranuje citit bolest a objevit jeji zdroj,
je projevem popieni. Je to snaha ptehlizet volani vase-
ho srdce a duse po procitnuti a uzdraveni.

Veskeré zavislosti/posedlosti se daji pokladat
za formu popirani. Umrtvuji vasi bolest a pomahaji
vam, abyste ji unikli. Dokud si svou zavislost bude-
te péstovat, nepocitite hloubku své bolesti a nebudete
mit dostateCnou motivaci, abyste ji uzdravili.
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Vnitini uzdraveni

Sejméte macku

Vase maska neboli osobni stylizace vdm pomaha
ziskat uznani spolecnosti. Diky ni se pfed druhymi jevi-
te jako normalni, vyrovnand osobnost, prestoze ji nejste.
Maska skryva vasi bolest a ukazuje druhym upravenou
verzi vaseho Ja. Okoli nevidi va$ strach, rozpaky, za-
rmutek, odsuzovani sebe sama. Nejsou si védomi toho,
ze vas boli srdce a vasi mysl svira tizkost. Jinymi slovy,
pod maskou se skryva vas stin. Jako byste pouzili vrst-
vu make-upu nebo lak na vlasy, abyste zakryli necistou
plet’ a vykouzlili upraveny uces z vlasi, které nechtéji
poslouchat. VSechno se pak jevi lepsi, nez jaka je sku-
teCnost, a stin mtze zlstat v utajeni.

Snaha o popirdni pfinasi kosmetickému primyslu
obrovské zisky. Lidé si nechavaji de€lat plastiky obli-
¢eje, liposukce a prsni implantaty, protoze se neciti
pohoding ve svém ochabujicim, starnoucim téle. Touzi
po dokonalé télesné schrance a dokonalém Zivot€. Sna-
ha najit dokonalost, at’ uz jde o télo ¢i o tento svét, je
vSak pfedem odsouzena k nezdaru. T¢lo stdrne a umira.
A v rozkolisaném svéte Ize jen stézi hledat bezpeci.

Skutecné $tésti nenajdete vné, nybrz pouze v ni-
tru. Muzete je nalézt jen tak, ze budete rozvijet mi-
lujici vztah k sobé samym. A takovy vztah je mozné
vybudovat jen tehdy, pokud sami sebe se v§Sim vSudy
pfijmete.

To znamena, Ze musite uzavtit smir se svym vlast-
nim stinem. Musite se naucit vnimat a milovat stinné
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stranky své osobnosti — télesné, citové a duSevni — jez
predstavuji problém pro vas i pro druhé. Musite byt
ochotni vidét nejen své télesné nedostatky, ale také
bolest svého srdce a smutek na dusi. Je potieba se na-
ucit piijimat vSechny své zazitky, ty pfijemné i méné
pfijemné, dobré i Spatné, svétlé 1 temné.

Macka a ctin

Lidé maji mozna radi vasi masku, ale nemuseji vi-
dét, pfijimat ¢i vnimat, co se skryva pod ni. Dost mozna,
7e ani vy sami neznate hlubsi, primitivnéjsi ¢ast svého
Ja. Mozn4 jste s emocionalni sloZzkou vasi osobnosti
1 bolestmi a touhami svého srdce ztratili spojeni.

Vas stin je uzamceny pod maskou. Obvykle se
nalézd v nevédomi, a proto s nim jen méalokdo udrzu-
je kontakt. VéEtSinou jej vnimate, jen pokud o sob¢ da
v disledku néjakého podnétu védét bolest. Takova si-
tuace nastane Casto neekan¢ a zaskoci vas. Zjistite, ze
mate nezhojené rany, aniZ jste to vibec tusili.

Vztahy s druhymi vam zptsobuji napéti a bolest
se nevyhnutelné prodirda zpod masky na svétlo. Nej-
spiS se snazite — stejné jako vétSina lidi — témto na-
hlym projeviim stinu vyhnout, protoze se nemate za-
jem zabyvat ani vlastni bolesti, ani bolesti druhych.

Od spolecnosti se vam za to, Ze mate dobrou mas-
ku a Gspésn¢ se za ni skryvate, dostava spolehliva
odména. Jde o to ,,zachovat si tvai*. Jde o to, abyste
budili zdani, ze se vam dafi skvéle, prestoze to tak ne-
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Vnitini uzdraveni

citite. Jde jen o popirani stinu a o to, abyste se vyhnuli
pohledu na vlastni stin a zrazovéani sebe sama.

Sejmuti masky se d4 proto pokladat za revoluc-
ni ¢in. Jde o prvni krok v procesu uzdraveni bolesti
a sjednocenti stinu a osobnosti.

Vyctoupeni z ulity

Nekterym lidem se nikdy nepodaii ziskat tu sprav-
nou masku. Neradi se pfizplsobuji normdm. Kdyz
je lidé soudi a kritizuji, daji se na uték. Stahnou se
do své citové ulity. Skryvaji se v ni a zlstavaji nevi-
ditelni, aby jim nikdo nemohl nic vytykat, odmitat je
nebo se je snazit predélat.

Zatimco v ptipad¢ masky jde o dosazeni spolecen-
ského uznani tim, Ze ukazujete své ,,dobré* stranky,
v ptipadé ulity se ¢loveéku jedna o to, aby se odizolo-
val od druhych a ti vas nemohli zahanbovat (prohlaso-
vat, ze je ,,Spatny‘ nebo Ze se ,,mylite*) nebo na n¢ho
utoc€it. Nekteti si vytvoii masku. Jini si vybuduji ulitu.
Neékdy se v ur€itém zivotnim obdobi uchyli k obojimu
soucasn¢ nebo stiidaveé k jednomu ¢1 druhému.

Jedinec, jenz voli stazeni do ulity, obvykle nezije
prilis spolecensky. Nedochazi k naplnéni jeho potteby
n¢kam patfit. Radéji jde cestou nezavislosti, nez aby
riskoval ztratu svobody tim, ze by se pfizpusobil na-
zoriim a oc¢ekavanim druhych.

Pokud se skryvate pod maskou, lidé ve vasem
okoli nevédi, kym doopravdy jste. Ukazujete se jim
ve faleSném svétle. Pokud se stahujete do ulity, lidé si
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k vdm nemohou vytvofit divérny vztah. Schovavate
se pfed nimi, protoZe se bojite kritiky nebo odmitnuti.
Jak asi vite, budovani masky i ulity zacind ve velmi
raném veéku.

Prvnim krokem k uzdraveni je odloZeni jakych-
koli mechanismt popirani, jez jsme pftijali. Je potieba,
abyste odlozili masku a vystoupili z ulity. Ukazte se
sami sob¢ 1 druhym takovi, jaci doopravdy jste.

Qila uzdravujiei komunity

Béhem Prvniho kroku se od vés zada, abyste vy-
stoupili z ulity. Chce se po vas, abyste se piestali skry-
vat nebo predstirat, Ze jste nékym jinym, a zacali byt
sami k sob& upiimni. Uz nemusite dal Zit ve 1Zi. Zivot
ve 1Zi je totiz skute€nou ptic¢inou vasi bolesti, nebot’
nejste upiimni, pokud jde o to, kym jste.

Upfimnost v tomto piipadé znamend pfiznat si
svou bolest pied sebou samym i pfed druhymi. Zna-
mena to, ze zacneme vidét vSechny Casti sebe sama,
které jsme se jesté nenaucili milovat. Ze se své bolesti
postavime Celem a naplno procitime své rozpaky.

K tomu pochopitelné¢ potiebujete odvahu. A také
prostiedi, kde se budete citit v bezpeci. Je k tomu za-
potiebi vytvofit milujici komunitu, kde vy 1 ostatni
muzete uzdravit své rany, nacerpat silu a dat svému
Zivotu smysl.

Uzdravujici komunita pfedstavuje vytouzeny pro-
tilék na zazitky z rodinného prostredi. Vase rany — at’
uz jsou hluboké ¢i pouze povrchové — maji ptivod
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v rodinném zazemi, z n€jz pochazite. Nenesou na tom
vinu vasi rodice. I oni utrzili zranéni a ucili vés jen
to, co je ucili jejich vlastni rodice. Nejde o to, aby-
chom zkoumali, kde udélali chybu, nebo se snazili je
ze své bolesti obviniovat. Jen bychom tim marnili ¢as.
A vedlo by to k tomu, Ze bychom si piipadali jako
obét, a nikoli jako jedinec, ktery nacerpal silu.

Pfesto nechcete svou minulost popirat. Do té
miry, do jaké jsme v rodiné postradali bezpeci a piijeti
ze strany rodicl a sourozenci, do té miry jsme se na-
ucili nasazovat si masku nebo stahovat do ulity. Tam
zacalo zrazovani sebe sama nebo izolovani se od dru-
hych. Takto jsme se naucili zit ve 1zi nebo pferusit
spojeni s vlastnimi pocity.

KdyZ nyni pfestavate s popirdnim a jste ochotni
prozit své pocity, potfebujete milujici rodinu, ktera
vaSe pocity pfijme a povzbudi vés, abyste byli sami
sebou. Uzdravujici komunita vas laskyplné vybizi,
abyste vystoupili z ulity a zbavili se masky. Povzbu-
zuje vas k upfimnosti a opravdovosti. Vyzyva vas,
abyste své vnitini pravdy sdileli s druhymi.

Vytvofeni podpirné ckupiny

Mozna Ctete tuto knihu spole¢né se skupinou po-
dobné smyslejicich jedinci, ktefi touzi po uzdraveni
a nacerpanti sily. V idealnim ptipadé se pokyny uvede-
né v této knize uplatiuji ve skupin€ osmi az deseti lidi,
kteti se schazeji kazdy tyden po dobu nejméné dvanac-
ti tydnd. Pokud takovou moznost nemate, doporucuji

33




Paul Fertini

vam, abyste absolvovali na$ kurz pro asistenty a zalo-
zili skupinu ve vasi komunité. Béhem kurzu budete nas
postup moci dopodrobna sledovat béhem tii vikenda
intenzivniho Skoleni. Bude to zazitek, ktery vam zméni
zivot. Ziskate hluboké poznatky o zasadach a duchov-
nich postupech uvedenych v této knize. Pomlize vam to
procitnout, uzdravit se, nacerpat silu a dat svému Zivotu
smysl. Poté budete schopni se o své zkusenosti pod¢lit
s druhymi.

Ctyfi zpiicobuy, jak pokracovat v popitdni

Existuji Ctyfi stézejni zpusoby, jakymi popirate
svou bolest:

—_—

Skryvate se pod maskou

2. Zalézate do ulity

3. Vytvorite si navyk na latky, jez vasi bolest pie-
hlusuji

4. Racionalizujete svou bolest.

Mozna pouzivate jeden, dva, tfi, nebo dokonce
vSechny ¢tyfi tyto mechanismy popirani. Ktery to je
ve vaSem ptipadé? Odpoveéd na tuhle otazku poskytu-
je kli¢ k procitnuti a k tomu, abychom ptebrali odpo-
veédnost za vlastni zivot.

Veskeré pokusy uniknout bolesti prostiednictvim
navykovych latek, popirani nebo tim, ze se ji snazime
vyhnout, jsou odsouzeny k nezdaru. Cim vic pied ni
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unikame, tim nabira na vétsi intenzité. S bolesti se da
néco provést jen tehdy, pokud ji naplno procitime.

Prestante mit z bolesti strach. Zkuste v ni vidét
svého spojence. Vase bolest je jako budi¢ek. Rika vam,
co se ve vaSem zivot€ musi zménit, uzdravit nebo co
je z n¢j potieba odstranit.

Dva tipy, jak Ize bolest naplno procitit

L.

a vyporddat ce ¢ ni

Prestaiite analyzovat, racionalizovat nebo se
snazit ospravedlnit své pocity. Tim bolest pou-
ze odsouvate stranou. Jednoduse ji vnimejte.
Odlozte masku. Vylezte z ulity, ktera predstavu-
je vasi izolaci. V situaci, kdy je to bezpecné, se
podélte o svou bolest s druhymi. Jakmile k to-
mu seberete odvahu, zjistite, zZe nejste sami, kdo
proziva utrapy. To vam alespon z¢asti pomiiZe,
abyste se zbavili rozpakil, a vy tak pfispéjete
k vytvoreni komunity, kterd podpofti vase uzdra-
veni.

Diilezité otdzky, které bycte ci
maéli polozit

Skryvam se pod maskou, v ulité, nebo pro mé pla-
ti oboji?
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Jakou podobu ma moje maska a kdy si ji nasazu-
ji?

Existuje misto, kde se citim natolik v bezpeci, Ze
ji odkladam?

Jakou podobu ma moje ulita a kdy do ni zal¢-
zam?

Izoluje mé ma ulita od druhych? Je to dan, kterou
platim za pocit, Ze jsem v bezpeci?

Ptipadd mi obtizné sejmout masku/vyjit z ulity a po-
veédét o své bolesti druhym?

Jaké navyky mi pomadhaji tlumit bolest nebo se ji
vyhnout?

Racionalizuji si své pocity, abych nemusel/a citit
bolest?
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