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Mami, nase duse se rozhodly setkat kviili hlubsimu lécent.
Deékuji ti za to, Ze jsi mi dala tento Zivot a zkusenosti,
které jsem pottebovala, abych mohla slouzit ostatnim.

Za to, Ze jsi mé naucila velkorysosti a hravosti,
a za oslavu mé cesty k vyléceni.
Mam té rada.
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UvoOD

Lidé se mé Casto ptaji, co bych poradila nékomu, kdo hleda toho ,,pravého®,
svoji druhou polovicku. A byvaji roz¢arovani, kdyz zjisti, Ze nejsem zastan-
ce typické predstavy druhé polovicky. Prestoze ze srdce véfim, Ze dokaze-
me najit svou spriznénou dusi, predstava hledani nasi ,druhé polovicky“
obsahuje zasadni sebeomezujici poselstvi. A tim je, Ze bez toho druhého
jsme neudplni.

Jsme vztahové bytosti, nasi pfirozenosti je byt ve vztahu. Hluboko
v srdci vSichni chceme prozit pravou lasku, ale milostny vztah nas necini
uplnymi. Proto vSem, kdo hledaji lasku, vzdy radim, aby nejdtive hledali
uvnit? sebe. A nezapominali, Ze nemuseji ¢ekat, az je ostatni lidé utvrdi
v tom, Ze jsou uplni.

KdyzZ jedname na zakladé zranéni z minulosti nebo hleddme vnéjsi na-
plnéni, mizeme k randéni a ke vztahim pfistupovat, jako by to bylo néjaké
divadelni pfedstaveni. Projevujeme se tak, abychom na toho druhého zapu-
sobili a udrzeli si jeho zdjem. Ale ni¢i srdce nemtzeme ziskat predstiranim,
Ze jsme nékdo jiny. Ani bychom neméli.

Kdy?z se v§ak budeme projevovat z pozice sebeticty a celistvosti, stane-
me se témi pravymi sami.

V prabéhu let se tisice odvaznych a Gzasnych Zen zucastnily mého
vztahového programu Becoming the One. At jde o Zeny svobodné, v pro-
blémovém vztahu nebo zaZivajici milostné trable a at jsou v jakékoli Zivot-
ni fazi, asto se mé ptaji: ,,Co délam S$patné? Pro¢ se mé vztahy vzdycky
rozpadnou?*

Véc se ma tak, Ze pokud jste sami nebo mate pocit, Ze se vam v lasce
nedafi, neni s vami $patné viibec nic. Neni nic $patného na tom, jestli si vas
nikdo ,,nevybral®.
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Rada z nds byla odmala krmena piibéhy o pohiddkové ldsce. Jsou
ve v8ech knihdach a filmech, ale i v reklamach v televizi - jsou v§ude, kam
se podivate. U¢ili nas, Ze aby si nas nékdo vybral, musime byt neredlnou
verzi ,,dokonalosti. A Ze tam nékde existuje jedna kouzelna osoba, ktera
nds uchvati a zachrani. K tomu v§emu dostavame tipy na psani esemesek
a pouzivani riiznych taktik pfi seznamovani, abychom védéli, jak se chovat
a za koho se vydavat, chceme-li ptisobit atraktivnéji.

Nékdy béhem tohoto procesu jsme se naucili, ze pokud chceme byt mi-
lovani, musime se vzdat sami sebe a potlacit své potieby nebo je alespon
upravit tak, aby odpovidaly o¢ekavanim ostatnich. Jsme neustale bombar-
dovani nazory, ze pro toho druhého nejsme dost dobfi, nebo jsme dobti az
ptilis. A to vSe vyustuje v kulturu sebeopusténi, vzdani se svého ja ve jménu
nalezeni a udrzeni lasky.

Zdrava laska vsak nevyzaduje, abyste potlacili své ja nebo se ho vzdali.
Nezada, abyste od zdkladi zménili svou osobnost ¢i zakryli chyby. Vyza-
duje vSak, abyste se znali na té nejhlubsi trovni, protoze pravda je takova,
ze védomy vztah nezac¢ind v okamziku, kdy potkate néjakého partnera. Za-
¢ina ve chvili, kdy se rozhodnete, Ze prioritou je vas vztah k sobé samym.

Tato kniha pojednava o tom, abychom si vybrali sebe. Je pfipominkou,
Ze méte opét prevzit veleni a uvédomit si, ze laska je dostupna v mnoha
podobéch. Zdrava sebelaska je koneckoncti hnacim motorem pro ostatni
druhy vztahi, které bychom ve svém zivoté radi méli, jako jsou hluboké
pratelstvi, pevnd rodinna pouta, vasen k praci nebo romanticka laska.

V zivoté je toho jen malo, co mimo své ja miizeme ovlivnit. Neovlivni-
me nacasovani, kdy se nam v zivoté objevi partner, ani to, jak dlouho s nim
budeme. Nasim tkolem je citit se v sobé jako doma, at nam Zzivot pfinese
cokoli - uplatnit své pravo byt $tastni a silni, at uz ve vztahu nebo bez néj.

Tato kniha vas vyzyva, abyste ziskali zpét ty ¢asti svého ja, které jste
ztratili nebo od nichz jste se odpoutali. Je to niterna cesta k uzdraveni a vy-
tvoreni hlubsiho vztahu k vlastnimu srdci. Muzete tak zjistit, co je pro vés
dilezité — svoje hodnoty, vztahové cile a sny -, a zvolit si lasku ze sebe-
uvédomélé a sebejisté pozice.
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VSICHNI MAME NEJAKOU MINULOST

Moje prvni zkusenosti s laskou byly plné zrady, opusténi a zneuzivani. Vét-
$inu détstvi jsem se bala muzi, nikdy jsem nepoznala svého otce a méla
jsem emociondlné a casto i fyzicky nedostupnou matku. Pozdéji v zivoté
mé to tahlo k lidem, kteti pro mé byli nebezpeéni. A prestoze jsem vnimala
varovné signdly, byla jsem natolik zvykld na chaos, ze jsem si nedokazala
zvolit nic jiného.

KdyZ mi bylo dvacet, méla jsem za sebou spoustu let, kdy jsem se sna-
zila svou bolest otupovat tvrdymi drogami a alkoholem. Vidéla jsem, jak
se matka nékolikrat pokusila vzit si Zivot, jak fada mych blizkych spachala
sebevrazdu nebo je zavrazdili, zazila jsem sexualni nasili, zavislost, bez-
domovectvi a domadci tyrani. Mtij pfibéh je soucasti toho, kym jsem. Diky
nému jsem nastoupila na tuto cestu. Ale jsem si také védoma, Ze mtij pti-
béh je jen kapi¢kou v moti pribéha dalsich lidi, ktefi trpéli a nadale trpi,
ale ktefi nikdy nebudou mit takovou prilezitost jako ja, aby se zahojili
a uzdravili.

Musim uznat, Ze schopnost uzdraveni je dar a vysada, kterd neni do-
prana véem. A doufam, ze kazdy, kdo se uzdravi, najde zpusob, jak to opla-
tit pomahanim ostatnim. Uzdravenim sebe samych mtizZeme prispét k hlu-
boké proméné tohoto svéta.

Moje skute¢nd cesta k uzdraveni zacala, kdyz mi bylo Sestadvacet,
a spustil ji rozvod mého manzelstvi a strzeni mych peclivé vystavénych
zdi a obrannych mechanismu. V té dobé jsem poznala duchovniho uditele,
s nimz jsem se oddavala tantfe, alchymii, Jungové teorii stinu a védomému
vztahu, nez jsem se stala jeho zakyni. Vyzkousela jsem fadu amazonskych
rostlinnych medicin, jako jsou rapé, kambo, sananga a psychoaktivni latky
DMT a psilocybin, nez jsem si nakonec nasla cestu k ayahuasce. Modlila
jsem se, psala jsem poezii a oddala se lé¢eni svého ja. Zamérné jsem se sou-
stfedila jen na vztah ke svému ja a ignorovala jsem mnohda pozvani na ran-
de od zdanlivé atraktivnich napadnikd, abych se mohla soustredit na svou
vnitfni praci.

Od té doby jsem stravila tisice hodin samostudiem a praktikova-
nim védomych vztahd, parové terapie, rodinnych konstelaci, zdédénych
rodinnych traumat a somatické lé¢by. Na zakladé vlastni zkusenosti,
kdy jsem spadla az na aplné dno a musela napravit své vztahové vzor-
ce, jsem zalozila Rising Woman, online komunitu, kde se svym tymem
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kazdy mésic milionim lidi nabizim vzdélani ve védomych vztazich
a samolécbe.

Po letech provozovani Rising Woman a vzdélavani lidi skrze vztahové
programy jsem si uvédomila, Ze fada z nas uvizla v klasickém dilematu:
Rozumové vime, Ze pro nas nékdo neni vhodny, a presto mame nutkani
vyhledavat stale dokola stejny typ partnera.

Pokud jste vyrostli v rodiné, kde byla vzorem zdrava laska a komunika-
ce, jste vyjimka potvrzujici pravidlo. Vét$ina z nas se uci po cesté, vydana
na milost svym zvykiim a opakujicim se vzorciim, kvili nimz se citime
vycerpani, zatrpkli a frustrovani, anebo mame obavy, Ze ndm mozna neni
déano najit lasku.

Prestoze se nase kultura upina k myslence rozbiti nebo vymyceni ur-
¢itych vzorcti chovani, ja véfim, Ze skute¢nd zména zacind v okamziku,
kdy zaclenime a pFijmeme Casti svého ja, které jsme ukryvali, popirali nebo
odmitali. Kdyz si své vzorce uvédomime a pochopime, kde v nasi minulosti
maji koreny, miZzeme zacit pracovat na jejich védomé preméné.

Pokud chceme ziskat ldsku, po jaké touzime, musime vytvorit prostor
pro novy pribéh. A musime také vérit, Ze si zaslouzime vic. Nase télo se na-
vic musi vnitfné ztotoznit s pravdou, Ze jsme schopni vytvorit zdravy vztah
bez ohledu na to, co jsme dosud ve svém Zivoté zazili nebo vidéli.

Kdyz se drzime starych zvyk, tyto vzorce pro nas nemuseji byt tak
zfejmé. Mtizeme byt jako ten krecek v kole a neustale se hnat za nedostup-
nou laskou, starat se vic o druhé nez o sebe a snazit se je chranit pred jimi
samotnymi. Mozna nase vztahy trvaji jen par mésicti, neZ se partner zacne
nudit a prestane se ozyvat, nebo nez si najde nékoho, kdo se mu libi vic.
Mozna ztstavame ve vztahu prili§ dlouho a tolerujeme vic, nez bychom
méli. Mozna se prili$ rozdavime nebo mame problém se autenticky proje-
vovat, jakmile k nékomu za¢neme néco citit. A ptitom opoustime toho, kdo
nas potrebuje nejvic - sami sebe.

Pokud v randénf a ve vztazich narazite stale na tytéz prekazky, neni to
znameni, Ze jste ,,rozbiti®

Je to znameni, Ze nékde po cesté jste se naucili obétovat
sami sebe, abyste byli milovani.
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I kdyz je to bolestny a ¢asto frustrujici vzorec, je to také znameni, Ze jste to
s laskou jesté nevzdali a Ze hluboko uvnitt néjakd vase ¢ast niterné vi, Ze
muzete ziskat to, co chcete.

Rada z nés si neuvédomuje, ze kdyZ obétujeme sami sebe nebo zméni-
me to, kym jsme, abychom byli milovédni, vzdavame se ve vztahu své moci.
Zapominame, Ze nemusime bojovat, aby si nas nékdo vybral, ale mdme moc
si sami vybrat. V této knize se naucite, jak se smifit s minulosti a uzdravit
vztahové vzorce, abyste se mohli plné vyjadrit a ctit své volby ve vztahu
k sobé i k ostatnim.

VOLANI PO ZMENE

Cesta k uzdraveni zac¢ina v okamziku, kdy se rozhodneme, Ze se nechceme
vratit ke starym poradkiim. Pro nékoho z nas takovy okamzik nastane,
kdyz klesne na tplné dno a uz se nema ¢eho chytit. Pro jiné je to ve chvili,
kdy si uvédomi, Ze nemohou zit pro druhého, protoze tim ztraceji Zivotné
dilezité spojeni s tim, kym jsou a po ¢em touzi jejich duse. Tyto tézké chvi-
le, at sebebolestnéj$i, mohou byt spoustéem skute¢né zmény.

Tato proména mutiZe byt mocnym lékem pro nasi dusi. Chceme-li opus-
tit starou kapitolu svého zivota, musime nejdfiv vytvorit misto pro obraz-
nou smrt. To znamena ponotit se hluboko do toho, co si jesté musime pro-
zit, a pak se poddat tomu, co se snazi prodrat na povrch, aby mohlo dojit
ke skutec¢né transformaci.

Prozivat srdcebol, zklamani ¢i porazku muzZe byt dar,
jelikoz v takovych okamzicich byvame nejvice otevieni zméné.

Je to prilezitost vyklubat se ven. Ptiznat si, co nefunguje, a zménit smér.

Nemiizete zvratit béh ¢asu a zménit, co se stalo, ani zabranit tém nej-
bolestivéjsim okamzikiim z minulosti. Ale dobré je, Ze vase uzdraveni zavi-
sijen a jen na vas. Nemusite byt spoutani minulosti. MiiZete si zvolit jinou
cestu vpred.

STAN SE TOU PRAVOU 13



CESTA, JAK SE STAT TEMI PRAVYMI

V této knize budete mit ptileZitost prozkoumat své navyklé chovani, po-
stavit se svym predstavam o lasce a ujasnit si své touhy. Budete si tak moci
védomé zvolit, co chcete od lasky a od zivota. Naucite se, jak uzdravit své
vnitfni dité, abyste péstovali sebetctu a vnitfni uvédoméni. Diky stanoveni
hranic a vnitfnich hodnot zjistite, jak vas ostatni mohou vice milovat, kdyz
si pevné stojite za svym, umite se ozvat a projevujete se takovi, jaci jste.
Také si osvojite techniky, jak se znovu spojit se svym télem a se svou intui-
ci, zatimco budete péstovat vztah s pfirodou a s Duchem. Nabidnu vam
jednoduché, ale mocné meditace a somaticka cviceni, které muzZete pouzit
ke zklidnéni svého ja a k posileni schopnosti zvladat emocionalni houpac-
ky, aniz byste se obraceli ven nebo pfi tom ztratili sami sebe.

Spole¢né se naucime, jak ztélesnovat kvality a lasku, které hledame
u ostatnich - nebo ve svém idedlnim partnerovi —, a stat se sami témi pra-
vymi. To je prvni velky krok k vytvoreni nebo pritahnuti védomého a zdra-
vého vztahu.

Nemiuzeme jit ve vztahu s partnerem do hloubky, pokud nedokazeme
jit do hloubky sebe samych. Nemtizeme v sobé drzet misto pro jiného ¢lo-
véka, pokud se nedokdzeme vyporadat s vlastnimi bouflivymi emocemi.
KdyzZ jsme nastaveni tak, Ze nds vzru$uje vée Spatné a nebezpec¢né, anebo
kdyz umime prijimat lasku jediné tak, Ze o ni netnavné usilujeme nebo se
kvili ni vzddvame sami sebe, pak si nemtzeme pritdhnout védomé part-
nerstvi. Chceme-li se pfipravit na védomy vztah, musime ocistit své srdce
a mysl od v$eho, co by mohlo sabotovat nase $§ance na spoluvytvoreni zdra-
vé lasky.

Vztahy maji predstavovat prostor pro riist, uzdraveni a hravost - ale
nemohou byt pro nds v§im. Na§ vztahovy stav ani pfedchozi netuspéchy
ve vztazich nds nedefinuji. Kazdy partner ma potencial dat nam néjakou
lekci. Pokud se mame néco naudit, musime se osvobodit od pocitll viny
a studu a prijmout véci takové, jaké jsou.

Zaslouzite si citit se v sobé svobodné a jako doma, znat svou cenu
a umét si fict, co ve vztahu chcete. Nestaci jen logicky pochopit ,,koncepty
védomého vztahu, musite je ztélesnit.

Vas vztah k sobé samym je bezpe¢nym a laskyplnym
zakladem, z néhoz muzete davat i prijimat lasku.
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Nedavejte si tu praci kviili nékomu jinému. Udélejte to pro sebe. Kdyz stary
zivot zmizi, vztah skond¢i a véechno se rozpadne, miiZete si byt jisti, Ze jste
v bezpedi, pevné ukotveni a napojeni na bozskou lasku, ktera sidli uvnitt
kazdého z nas.

V této knize jsem se s vami podélila o fadu osobnich zazitki z détstvi
a dospélych vztahii. Moje vlastni cesta byla plna bolesti a ztrat, ale pro-
stfednictvim téchto zkuSenosti jsem nasla cestu k dosazeni svobodné sebe-
lasky, klidu a obrovské zranitelné lasky se svym Zivotnim partnerem. Nez
jsem byla pripravena na manzelstvi se svym soucasnym muzem Benem,
musela jsem odhalit mnoho véci z minulosti. V této knize se s vami podé-
lim o svij 1é¢ivy proces a nastroje, které jsem si béhem té doby osvojila. To
vS§e mé inspirovalo k vytvoreni programu Rising Woman.

Pridala jsem i pribéhy klientt, které ukazuji, jak nds mtze ovliviio-
vat minulost a co vSechno je mozné, kdyz se uzdravime. Jména a nékteré
detaily jsem upravila kvili ochrané soukromi svych klientd a zachovani
mlcenlivosti. Kdyz se ztotoznime s pribéhy jinych lidi, mtZe to vyznamné
ptispét k naSemu uzdraveni. Je to pfipominka, Ze at se déje, co se déje, ni-
kdy v tom nejsme sami.

Prestoze vétSinou pracuji se zenami, moje prace neni genderové vy-
hranéna a mtze byt uplatnéna u kazdého clovéka, ktery je ve vztahu s ji-
nou lidskou bytosti, bez ohledu na sexualni orientaci nebo gender. Nezalezi
na tom, v jaké zivotni fdzi se nachdzite - zda jste svobodni, mate vztah,
prochazite si rozchodem, nebo se tocite v bolestném kruhu randéni -, zde
si mtiZete osvojit poznatky, které se neomezuji jen na konkrétniho partnera
nebo na stav daného vztahu.

Pokud zrovna mate partnersky vztah, budou pro vas tyto praktiky stej-
né ptinosné a pou¢né. Poznatky z této knihy mutizete vyuzit k ujasnéni si, co
od partnerstvi chcete a jak v ném muizete ziskat silnéj$i pozici. Pokud mate
pocit, Ze vade souCasné partnerstvi pro vas neni to pravé, tato kniha vam
pomiize najit cestu ven, pramenici z vérnosti sobé samym.

Musite védét, ze miizete mit vSechno, po ¢em touZi vase srdce i duse.
Nikdy neni prili§ pozdé. Modlim se za vas, abyste se znovu spojili se svym
ja, s ptirodou a s moudrosti svého srdce. Az k tomu dojdete, vybavite si
kazdym kousi¢kem svého byti, ze jste a vZdycky jste byli schopni a hodni
vytvorit lasku, ktera je zakotvena v tcté a v pravdeé.

STAN SE TOU PRAVOU 15



CAST PRVNI

OBNOVTE
VZTAH

K SOBE
SAMYM




KAPITOLA 1

CESTA
K UZDRAVENI

Domov neni jiny &élovék
nebo misto mimo vds.
Domov je ldska,
kterou mdte v sobé.

Je to pFipomenuti,

Ze uZ jste kompletni.
Ano, i s vasimi zranénimi
a jizvami z minulosti.
Nemusite se za Idskou honit;
musite si vzpomenout na lasku,

kterou jste vy sami.



Kdyz mi byly tfi roky, matce bylo teprve dvacet pét. Bydleli jsme ve sklep-
nim byté ve slepé uli¢ce na okraji jedné chudinské ¢tvrti. Byly tam dvé
loznice a jedna koupelna s bilymi sténami a krémovo-hnédymi vinylovy-
mi podlahami, které byly v 80. a 90. letech bézné. Matka hromadila skle-
néné sosky andilkd, obrazky jednorozcii a rostliny, které zabiraly veskery
prostor v domé od podlahy az po strop (jsem hrda, Ze jsem po ni zdédila
zahradnicky talent). V détstvi zazila hrozné tyrani a jeji zivot byl pozna-
menany fyzickym a sexualnim zneuZzivdnim, zradou a zanedbavanim.
V disledku toho trpéla depresi a nediagnostikovanou C-PTSD (komplexni
posttraumatickou stresovou poruchou).

Bézné béhem dne spala a v noci vyrazela na drink, zatimco mé ne-
chavala doma samotnou s mou predstavivosti. Kdyz se vratila doma opila
a bylo ji zle, schoulila se na podlaze v koupelné a j4 ji prikryla dekou. Neékdy
jsem ji pfinesla zubni pastu ve formic¢ce na susenky, zubni kartdcek a Zinku
na oblicej, abych se o ni postarala, kdyz méla kocovinu. Ale obcas prisla
domti a bésnila. Kticela a busila do zdi tak, aZ z nich padaly na zem nase
fotografie. Vzpominam si, jak jsem sedéla na zemi v chodbé s rameckem
v kliné a brecela, zatimco kolem mé byl neporadek a rozbité sklo.

Zazila jsem s mamou i spoustu krasnych okamziku. Jelikoz se cho-
vala velice détinsky, uméla si taky hrat a bavit se. Soutézily jsme v jedeni
zvykacek, prevlékaly se za vSechno mozné a na zahradé poradaly pikniky.
I pfes ten zmatek a nedostatek emociondlni péce pro mé byla matka v§im
a ja jsem ji hluboce milovala. JelikoZ svého otce jsem nikdy nepoznala, zily
jsme si samy ve své bubling, ve svém vlastnim svété. V noci jsem se ¢asto
vypliZila z postele a vlezla si k mamé. Rukama i nohama jsem ji pevné
obemkla.

Nikdy nezapomenu na jednu noc, ktera méla navzdy zménit mdj zi-
vot a zkreslit moje vnimani bezpeci a lasky. Matka mé oblékla a posadila
na predni sedadlo svého auta. Ptislo mi, ze jsme jely dlouho, nez jsme dora-
zily k velkému bilému domu a zaparkovaly pfed nim. Mdma nechala bézet
motor a odnesla mé ke dvefim. Otevtel ji néjaky muz se Zenou, které jsem
nikdy predtim nevidéla. Polozila mé do jejich narudi, otocila se a $la zpatky
k autu. Kopala jsem, hazela sebou a kticela jsem ,Mami!“. Ale ona zmize-
la v matném svétle reflektort svého otlu¢eného $edého chevroletu a odjela
do noci. Byla jsem zdrcend, sama a vydésena a tento okamzik se vryl hlubo-
ko do mé psyché. Ta chvile byla ptivodcem mého zranéni z opusténi. V tom
okamziku se mi zménil svét.
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