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N E Ž  Z A Č N E Š

Klíč, ne výklad

Tahle knížka ti neřekne, kdo jsi. Chce ti jen pomoct sundat

to, co ti v tom brání.

Prošel jsi na webu masku z pěti stran — příběhem, symbolem,

hlasem stínu, jménem archetypu i jazykem vědy. Tenhle e-book je

splétá dohromady a jde dál. Ne proto, aby ti dal odpovědi.

Odpovědi na otázku „kdo jsem" ti nemůže dát nikdo zvenčí —

ani kniha, ani učitel, ani nejlepší rada. Může ti ale někdo podat

klíč. Otočit jím musíš sám.

Maska je dobré místo, kde začít. Je totiž první věc, na kterou při

cestě dovnitř narazíš — protože stojí mezi tebou a vším

ostatním. Dokud ji máš na tváři, díváš se na svět jejíma očima a

svět se dívá na ni. Sundat ji neznamená přestat mít tvář.

Znamená to přestat si tu masku plést se sebou.

Nejde o žádnou proměnu přes noc. Jde o něco pomalejšího a

laskavějšího: začít masku vidět. Rozeznat, kdy ji nosíš. Pochopit,

proč vznikla — protože nevznikla proti tobě, ale pro tebe. A pak,

kousek po kousku, zkoušet, jaké to je, když ji na chvíli odložíš.



J AK  TUHL E  KN IHU  Č Í S T

Nespěchej. Není to text, který se hltá. Čti pomalu, klidně jednu

část denně, a nech ji doznít. Nejcennější věci v ní nejsou ve

větách, ale v otázkách mezi nimi.

A hlavně: měj po ruce sešit. V šesté části najdeš cvičení a otázky

k psaní — a právě ony dělají rozdíl mezi tím, co si přečteš, a tím,

co skutečně prožiješ. Psát rukou přitom není totéž jako

přemýšlet. Ruka jde často blíž pravdě než hlava.

Nemusíš si nic pamatovat. Stačí být upřímný sám k sobě po

dobu jedné knihy.



I

MUŽ ,  KTERÝ NIKDY
NESUNDAL MASKU

Příběh a co v něm zůstalo skryté



Č Á S T  I  ·  P Ř Í B Ě H

Muž, který nikdy nesundal masku

Jednoho rána si nasadil masku. Byla to dobrá maska — usměvavá,

klidná, spolehlivá. Ta, kterou od něj svět chtěl. A svět reagoval

přesně tak, jak čekal: přijal ho.

Tak si ji nechal i další den. A další. Fungovala. Otevírala dveře,

uklidňovala lidi, dělala věci snadnějšími. Nosil ji do práce, domů,

mezi přátele. Nosil ji tak dlouho a tak samozřejmě, že přestal

cítit její okraje.

Až přišel večer, kdy zůstal sám a chtěl si ji sundat. Sáhl si na tvář

— a nenašel, kde maska končí a kde začíná on. Přirostla. Nebo

spíš: on zapomněl, že pod ní ještě někdo je.

Nebál se, že masku nikdy nesundá.
Bál se, že pod ní už nikoho nenajde.

Takhle ten příběh na webu končí — jednou otázkou, bez útěchy.

Teď pojďme dál. Protože ten muž nejsme jen „my v nějakém



přeneseném smyslu". Jsme to my doslova, každý den, jen si to

většinou nevšimneme.

C O V PŘ Í BĚHU  ZŮSTAL O SKRYTÉ

Nejdůležitější věta toho příběhu je nenápadná: fungovalo to.

Maska nevznikla z přetvářky ani ze slabosti. Vznikla proto, že

fungovala. Někdy dávno — možná v dětství, možná ve chvíli, kdy

být sám sebou nebylo bezpečné — jsme zjistili, že určitá tvář

nám usnadní život. Že když budeme hodní, silní, veselí,

nenároční, tak nás přijmou, ocení, nechají na pokoji. A tak jsme

si tu tvář nechali.

To není chyba. To je inteligence. Maska je jedno z nejchytřejších

řešení, jaké dítě dokáže vymyslet: jak zůstat v bezpečí ve světě,

který si o něj neřekne. Problém není, že vznikla. Problém je, že

přežila svou dobu. Že ji nosíme dál i tam, kde už dávno nehrozí

nic, před čím nás měla chránit.

Ten druhý tichý moment příběhu je ještě důležitější: muž přestal

cítit její okraje. Tady se maska mění v past. Dokud víš, že ji máš,

je to nástroj — nasadíš ji, když se hodí, a sundáš, když je

zbytečná. Jakmile ale zapomeneš, že ji máš, přestane být tvým

nástrojem a stane se tvým vězením. Už si ji nevybíráš. Ona si

vybírá tebe.



A přesně to je rozdíl, o který v celé téhle knize jde. Ne mít

masku, nebo nemít masku. Ale vědět, že ji mám — a mít

možnost volby.

Otázka na konci příběhu tedy nezní „proč se přetvařuji?".

Zní: „Kdo jsem, když se dívá jen ten, koho se nebojím?"



I I

CO MASKA JE

Symbol starý jako lidstvo samo



Č Á S T  I I  ·  S Y M B O L

Co maska je

Maska je jedna z nejstarších věcí, které si člověk vyrobil. A

pokaždé sloužila témuž: dovolit něčemu ukázat se — a

něčemu jinému zůstat skryté.

V antickém divadle měl herec masku, které se říkalo persona —

doslova „to, skrz co zní hlas". Nebyla to lež. Byla to role. Divák

věděl, že za maskou je člověk, a herec věděl, že maska není on.

Právě proto fungovala: hranice byla jasná. Maska se nasadila na

jeviště a sundala za oponou.

V šamanských a rituálních tradicích šla maska ještě dál. Kdo si ji

nasadil, na chvíli se stal někým jiným — zvířetem, předkem,

duchem. Maska tu byla branou k něčemu, co by člověk sám o

sobě neunesl. Ale i tady platilo totéž pravidlo: rituál skončil,

maska šla dolů, člověk se vrátil k sobě.

Všechny tyhle staré masky mají něco společného, co my jsme

ztratili. Věděly, kdy skončit. Byly dočasné. Měly svůj čas na jevišti

a svůj čas v truhle. Naše moderní masky žádnou truhlu nemají.

Nosíme je nepřetržitě — do práce jednu, na sítě druhou, domů

třetí — a nikde není opona, za kterou by šly dolů.



Maska není problém.
Problém je, když nemá kam jít, když ji

sundáš.

Maska má totiž vždycky dvě strany. Navenek ukazuje: tohle jsem,

takhle mě berte. A tím zároveň skrývá: tohle raději neuvidíte.

Chrání to měkké, zranitelné, nehotové — to, o čem jsme se kdysi

rozhodli, že to svět nemá vidět. V tomhle smyslu není maska

opakem pravdy. Je to pečlivě vybraná část pravdy, postavená před

tu zbytek.

A tady je jádro symbolu, které se snadno přehlédne: maska tě

nechrání před světem. Chrání před světem něco v tobě. Otázka

tedy není „proč se schovávám?", ale „co je pod tou maskou tak

vzácného a tak zraněného, že to potřebuje takovou ochranu?".

Sundat masku proto nikdy není akt síly. Je to akt důvěry —

že to, co je pod ní, konečně smí ven.



I I I

STÍN POD MASKOU

Rozhovor s tím, koho jsme schovali



Č Á S T  I I I  ·  S T Í N

Stín pod maskou

Pod maskou nebydlí nepřítel. Bydlí tam ten, koho jsme

kdysi odložili, aby nás nikdo nezranil skrz něj.

Když mluvíme o stínu, většina lidí si představí něco temného,

špatného, nebezpečného — část nás, kterou je lepší držet pod

zámkem. Jenže stín není zlo. Stín je jednoduše všechno, co jsme

se o sobě naučili neukazovat. Někdy je to vztek, kterým jsme jako

děti někoho vyděsili. Jindy je to naopak něžnost, za kterou jsme

se styděli. Slabost. Potřeba. Touha. Cokoli, co se v našem světě

nesmělo, se přestěhovalo do stínu — a maska se postavila přede

dveře, aby to hlídala.

Proto maska a stín patří k sobě jako dvě strany jedněch dveří.

Maska je to, co ukazujeme, aby nebylo vidět stín. A stín je to, co

maska celý život tak pečlivě zakrývá.

Kdybys mohl se svým stínem mluvit — a v jistém smyslu můžeš, v

tomhle to spočívá — nemluvil bys s vězněm ani s netvorem.

Mluvil bys s někým, kdo tě kdysi zachránil.

JÁ

Proč se pořád schovávám za tu tvář?



ST ÍN

Protože jsem tě naučil, že takhle je bezpečno.

A ty jsi mě poslechl — správně, tehdy.

JÁ

Ale já už za ní ani nevím, kdo jsem.

ST ÍN

To není proto, že bys zmizel.

Jen ses tak dlouho neukázal, že sis odvykl se dívat.

Všimni si, jak jinak to zní, když ke stínu přistoupíš takhle. Ne

„musím se zbavit té špatné části sebe", ale „musím se vrátit k té

části sebe, kterou jsem opustil". To je celý rozdíl mezi bojem a

smířením — a jen jedno z toho vede domů.

Maska nevznikla, aby tě věznila.
Vznikla, aby tě přežila ta část, která zrovna

nemohla ven.

Sundat masku proto neznamená vyhnat stín na světlo a přinutit

ho žít. Znamená to obrátit se k němu a poprvé si ho vyslechnout.

Zeptat se: před čím jsi mě chránil? Co jsem podle tebe nesměl

ukázat? A je to ještě pravda?



Většina masek totiž spadne sama ve chvíli, kdy si to, co

hlídají, konečně smí sednout ke stolu.



I V

PERSONA:
TVÁŘ  PRO SVĚT

Archetyp, který nosíme všichni



Č Á S T  I V  ·  A R C H E T Y P

Persona: tvář pro svět

Personu má každý. Otázka nikdy nezní, jestli ji nosit. Zní,

jestli ji nosíš ty — nebo ona tebe.

Slovo persona pojmenoval pro psychologii Carl Gustav Jung a

vzal ho právě od divadelní masky. Persona je podle něj tvář,

kterou obracíme ke světu — soubor rolí, chování a obrazů, skrze

které nás lidé znají. Zaměstnanec, rodič, přítel, „ten spolehlivý",

„ta veselá". Není to faleš. Je to rozhraní mezi vnitřním a vnějším

světem, bez kterého by se ve společnosti žít nedalo.

Zdravá persona je jako oblečení. Ráno si vybereš, co se hodí —

jinak jdeš na pohřeb, jinak na oslavu. A večer to odložíš. Není to

lež, že máš na sobě oblek; lež by byla, kdybys uvěřil, že ten oblek

jsi ty. Zdravá persona slouží tobě: pomáhá ti obstát tam, kde je

potřeba, a pak jde stranou.

Potíž začíná, když persona ztuhne. Když ji nosíš tak dlouho, že

už si ji nesundáš — jako ten muž z prvního příběhu. Pak se z

rozhraní stane zeď. Přestaneš být člověkem, který hraje roli, a

staneš se rolí, která si myslí, že je člověk. A to vysiluje způsobem,



který se těžko pojmenovává: nejsi unavený z toho, co děláš, ale z

toho, kým u toho musíš pořád být.

Zdravá persona je tvář, kterou nasadíš.
Ztuhlá persona je tvář, kterou už nesundáš.

Kde personu potkáš dnes? Skoro všude, ale nejsilněji tam, kde se

měříme cizíma očima. Na sociálních sítích, kde ukazujeme

sestříhanou verzi života. V práci, kde „profesionalita" často

znamená nenechat nic znát. Ve vztazích, kde se bojíme, že kdyby

druhý viděl, jací jsme doopravdy, odešel by. Všude tam si personu

utahujeme o něco víc — a o něco víc zapomínáme, že je to jen

persona.

Cesta k sobě nevede přes zahození persony. To by ani nešlo a

nebylo by to zdravé — člověk bez jakékoli persony není

osvobozený, jen bezbranný. Vede přes něco jemnějšího: získat

personu zpátky do vlastních rukou. Poznat ji. Vědět, kdy ji máš

na sobě. A umět ji, aspoň někdy, s někým, na chvíli, odložit.

Nejde o to zůstat bez tváře. Jde o to mít zase možnost volby,

kterou tvář a kdy.



V

CO O TOM VÍ VĚDA

Psychologie a mozek za maskou



Č Á S T  V  ·  P S Y C H O L O G I E  &  M O Z E K

Co o tom ví věda

Mýtus, psychologie i neurověda mluví o masce každý svým

jazykem. A překvapivě si neodporují.

Starý mýtus říká, že maska má moc: kdo si ji nasadí, promění se.

To není pověra — je to překvapivě přesný popis toho, co se s

námi děje. Do jaké role se oblečeme, tak se začneme cítit i

chovat. Maska nás skutečně mění. Otázka jen je, jestli ji řídíme

my, nebo ona nás.

Co říká psychologie. Role, které hrajeme, nezůstávají venku —

přetékají dovnitř. Když dlouho a přesvědčivě předvádíme klid,

který necítíme, nebo sílu, kterou nemáme, začne se v nás

hromadit tichý tlak z rozporu mezi tím, co ukazujeme, a tím, co

je uvnitř. Psychologové tomu říkají různě, ale podstata je stejná:

dlouhodobý nesoulad mezi vnějškem a vnitřkem unavuje a

odcizuje nás sobě samým. Nejvíc přitom nevyčerpává práce.

Vyčerpává výkon toho, kým u ní musíme být.

Co říká neurověda. Mozek je stroj na zvyk. Cokoli opakujeme, si

vyšlape dráhu, a po té dráze pak jdeme automaticky, bez

rozhodování — je to úsporné a většinou užitečné. Jenže stejně



jako se zautomatizuje podpis nebo řazení v autě, zautomatizuje

se i maska. Nasazujeme ji tisíckrát, až se nasazuje sama, mimo

naše vědomí. Proto ten muž z příběhu „přestal cítit její okraje":

nešlo o slabou vůli, ale o obyčejný, mechanický zvyk, který

přerostl vědomí.

A tady je dobrá zpráva, kterou dává právě neurověda. Zvyk, který

se vytvořil, se dá i přetvořit. Mozek se mění celý život — pomalu,

opakováním, ale mění. To znamená, že maska, která přirostla,

není osud. Je to jen dráha, kterou lze pomalu přerůst novou.

Maska přirostla zvykem.
A co přirostlo zvykem, dá se zvykem i

uvolnit.

Když to složíš dohromady, tři různé jazyky říkají jedno: maska

nás mění, protože se stane zvykem, a rozpor mezi ní a námi nás

vysává. Ale žádný z těch jazyků neříká, že jsme v ní uvěznění.

Všechny naopak naznačují cestu ven — vědomím, opakováním, a

hlavně malými kroky, ne jedním velkým gestem.

Přesně o těch malých krocích je poslední, nejpraktičtější část

téhle knihy.



V I

CESTA ZPĚT
K SOBĚ

Čtyři praktické kroky a otázky k psaní



Č Á S T  V I  ·  P R A X E

Cesta zpět k sobě

Masku nesundáš tím, že o ní budeš vědět. Sundáš ji tím, že

si na okamžiky bez ní pomalu zvykneš.

Tahle část je jiná než ty předchozí. Nemá se jen číst — má se

dělat. Projdeme čtyři kroky, které jdou po sobě: nejdřív masku

rozpoznat, pak jí porozumět, pak ji na chvíli uvolnit, a nakonec

se učit vracet k sobě v každodenním životě. Ke každému kroku

patří jedno cvičení a otázky, které si zapiš. Piš rukou, pomalu a

bez cenzury — nikdo to nebude číst.

KROK PRVN Í  — ROZPOZN AT  MASKU

Nejde masku sundat, dokud nevíš, kdy ji máš. Prvním úkolem

tedy není žádná změna, jen pozornost. Budeš svou masku pár dní

tiše sledovat — beze snahy s ní cokoli dělat.



C V IČ E N Í  1  ·  M A PA  M A S E K

Kde všude a jaké tváře nosím

1. Vezmi list papíru a napiš na něj pět míst nebo situací

svého běžného týdne: práce, partner, rodiče, přátelé,

cizí lidé, sítě — vyber svých pět.

2. Ke každému napiš jednou větou, jakou tvář tam

obvykle ukazuješ. Například: „V práci jsem ten, kdo

všechno zvládá." „S rodiči jsem pořád hodné dítě."

3. K té větě dopiš, co u toho naopak schováváš. Co tam

nesmí být vidět?

4. Pár dní se pak jen pozoruj. Kdykoli si všimneš, že

nasazuješ některou z těch tváří, tiše si v duchu řekni:

„Teď mám tuhle masku." Nic víc. Jen ji přistihni.

K zápisu: Která z těch masek je nejtěžší? A která je mi naopak

tak vlastní, že jsem ji málem nenapsal, protože mi nepřišla

jako maska?

KROK D RUHÝ — POROZUMĚ T  J Í

Když už masku vidíš, přijde otázka, na kterou stojí celá tahle

knížka: proč vznikla? Maska není nepřítel. Je to stará ochrana. A



ochrana ztrácí moc ve chvíli, kdy pochopíš, před čím tě měla

chránit — a jestli to ještě platí.

C V IČ E N Í  2  ·  D O P I S  O D  M A S K Y

Vyslechni ji, místo abys s ní bojoval

1. Vyber si jednu masku z první mapy — ideálně tu

nejtěžší.

2. Napiš krátký dopis, ve kterém mluví ona k tobě. Začni

větou: „Nasadil sis mě poprvé, když…" a nech ruku

psát, i když nevíš, kam to jde.

3. Ať dopis odpoví na tři věci: Před čím jsem tě chránila?

Co dobrého jsem ti přinesla? Čeho ses díky mně

nemusel bát?

4. Na konec připiš vlastní odpověď — jednu větu díku.

Ne příkaz „zmiz", ale „děkuju, že jsi mě tehdy chránila".

K zápisu: Před čím mě ta maska chránila tehdy — a hrozí mi

to ještě dnes? Nebo chráním něco, co už dávno nebezpečné

není?

KROK TŘET Í  — N A C HVÍL I  J I  UVOL N IT



Teď přijde ta část, které se maska nejvíc bojí: na okamžik být bez

ní. Ne všude, ne najednou, ne dramaticky. Jen malý, bezpečný

pokus — jedna trhlina ve zdi, kterou projde trochu světla.

C V IČ E N Í  3  ·  J E D N A  P R AV D I VÁ  V Ě TA

Malý bezpečný krok bez masky

1. Vyber si jednoho člověka, u kterého se cítíš aspoň

trochu bezpečně.

2. Najdi jednu malou věc, kterou obvykle schováváš za

masku — třeba „jsem dneska unavený", „tohle mě

zranilo", „nevím si s tím rady", „mám radost a stydím

se to dát najevo".

3. Řekni mu ji. Jednu jedinou pravdivou větu, bez omluvy

a bez vysvětlování. Pak mlč a jen si všímej, co se stane

— v něm i v tobě.

4. Skoro vždycky zjistíš dvě věci: že se nic strašného

nestalo, a že se v tobě něco uvolnilo. Přesně to jsou

okraje masky, které začínáš zase cítit.

K zápisu: Co jsem čekal, že se stane, když masku pustím — a

co se stalo doopravdy? Jaký byl rozdíl mezi tím strachem a



skutečností?

KROK Č TVRTÝ  — VRAC ET  SE  K  SOBĚ

Sundat masku není jednorázový čin. Je to návyk, který se buduje

pomalu — schopnost všimnout si, že jsem zase celý v roli, a

jemně se vrátit. K tomu pomáhá malá každodenní kotva.

C V IČ E N Í  4  ·  V E Č E R N Í  N ÁV R AT

Tři otázky na konec dne

Kde jsem dnes nosil masku nejvíc — a bylo to opravdu

potřeba?

Byl dnes aspoň jeden okamžik, kdy jsem byl bez ní?

Jaký to byl pocit?

Co by se muselo stát, abych zítra směl být o kousek víc

sám sebou — a je aspoň část toho na mně?

Nemusíš odpovídat písemně každý den. Někdy stačí si ty

tři otázky večer jen projít v duchu. Jde o to pomalu si

zvykat, že se k sobě smíš vracet.

K zápisu (po týdnu): Změnilo se za těch pár dní něco v tom,

jak masku vnímám? Nemusí to být velká věc. Stačí, že ji teď



spíš vidím.

Žádné z těch cvičení nemá za cíl masku zničit. Mají jediný cíl:

vrátit ti volbu. Aby maska byla zase něčím, co si nasadíš, a ne

něčím, co jsi.



Z Á V Ě R

Od masky k zrcadlu

Sundat masku není cíl. Je to jen první pohyb — abys měl

vůbec čím se podívat na to, co je pod ní.

Prošli jsme masku ze všech stran. Viděli jsme, že nevznikla proti

nám, ale pro nás. Že patří ke stínu, který kdysi chránila. Že

persona je normální, dokud si ji necháme v rukou. Že se stala

zvykem — a že zvyk se dá pomalu přerůst. A hlavně: že sundat

masku neznamená zůstat bez tváře, ale zase mít možnost volby.

Ale odložit masku je teprve začátek. Ve chvíli, kdy ji poprvé

sundáš, totiž nezůstane prázdno — zůstane tvář. Tvoje. A ta se

chce podívat. Jenže dívat se na sebe je samostatné umění, které

maska celý život nahrazovala. Proto na masku v celé té cestě

navazuje další symbol: zrcadlo.

Maska řešila otázku „co ukazuju světu". Zrcadlo otvírá tu těžší:

„co vidím, když se podívám na sebe — a vidím sebe, nebo jen

další obraz?". To už je ale příběh na jinou knihu a na další krok

cesty.



Maska se ptá, koho ukazuješ.
Zrcadlo se ptá, koho vidíš.

Zatím si nech jen tohle. Nemusíš být hned bez masky. Stačí, že ji

teď vidíš — a že víš, že pod ní někdo je. Ten někdo nikam

nezmizel. Jen čekal, až se přestaneš bát se na něj podívat.

A to, milý čtenáři, je celý začátek cesty domů.



J A K  D Á L

Cesty vědomí

Tenhle e-book je součástí většího celku — cesty deseti symbolů,

které společně vyprávějí jeden příběh: od masky, přes zrcadlo a

most, až k lucerně, kterou si nakonec neseš sám. Každý symbol

má na webu svůj příběh, symbol, rozhovor se stínem, archetyp i

pohled vědy. Můžeš jít krok po kroku, tak jak jdou za sebou.

cestyvedomi.cz

Pokud tě něco z téhle knihy zasáhlo a chtěl bys s tím pracovat víc

do hloubky, než dokáže text, existuje i možnost setkat se osobně.

Někdy je snazší projít vnitřní práci s někým, kdo drží prostor,

než sám nad sešitem. Víc najdeš na webu v sekci Osobní sezení.

Cesta dovnitř nemá cíl, ke kterému se dojde. Má jen směr,

kterým se dá jít dál.


