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    Tato kniha je věnována vám,

    ať už tyto řádky čtete z jakéhokoli důvodu.


    Je také věnována mým rodičům Jitce a Jánovi Kožiakovým,

    paní učitelce Haně Šampalíkové a Běle a Honzovi Beránkovým.


    Ze srdce

    Hanka

  


  
    Poděkování


    Z celého srdce děkuji svému muži Pavlovi. Bez něj by tato kniha nebyla. V době, kdy jsem ji psala, se trpělivě staral o naše děti. Dodával mi kuráž a sílu dotáhnout práci na knize do konce. Pocit, že vám fandí a podporuje vás ten nejbližší člověk, je (alespoň pro mě) tím nejsilnějším hnacím motorem.


    Lásko, děkuji ti, že jsi a že ve mě věříš.


    Tvá Hanka


    Velké díky patří rovněž mým přítelkyním. Děkuji vám za obrovskou podporu. Děkuji, že jste mi dávaly sílu v náročných chvílích a že jste mi posílaly světlo víry a naděje, že knihu dokončím.


    Ženy moje, mám vás moc ráda.

    Hanka

  


  
    O autorce


    Hana Adamíková, MBA


    koučka, mentorka, lektorka a životní průvodkyně


    * 1983
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    Koučinku a osobnímu rozvoji se plně věnuje od roku 2012. Zabývá se především budováním zdravé sebedůvěry, vytvářením harmonických vztahů, maximalizací vnitřního potenciálu, prací s emocemi v náročných životních situacích. Přednáší a pořádá workshopy pro veřejnost i pro firmy. Vytváří online programy, věnuje se individuálním konzultacím a vede Poradnu Hany Adamíkové v uzavřené skupině na Facebooku. Píše také články a příspěvky zaměřené na osobní rozvoj. Je autorkou knihy Staňte se magnetem na skutečné muže.


    Ráda se vzdělává, cestuje a miluje čas strávený se svou rodinou a ve společnosti inspirativních přátel. S manželem Pavlem žijí v Ostravě a vychovávají své dvě děti.


    web autorky: www.hanaadamikova.cz

  


  
    PŘEDMLUVA

    

    Dovolte si štěstí


    Co lidem brání žít šťastně? Naučit se přece dá úplně všemu – jak zacházet se svou fyzickou energií, jak si vybudovat šťastný vztah, jak vydělat peníze, jak využívat své talenty a schopnosti, jak najít svou duchovní cestu.


    Tyto možnosti jsou dostupné úplně každému, jenže to vypadá, jako by k nim lidem chyběl klíč.


    Že něco nevíte nebo neumíte, to by tolik nevadilo. Problém je ale v tom, že lidé nevěří, že mohou žít šťastný a naplněný život. Nevěří, že by mohli pevně stát na vlastních nohou a cítit přitom podporu svého rodu. Nevěří, že by mohli naplno prožívat své emoce, bez obav uplatňovat své talenty a schopnosti a být úspěšní. Nevěří ani tomu, že je možné budovat láskyplné, inspirující vztahy a využívat svou intuici pro realizaci vlastního potenciálu.


    Nevěří, že mohou žít harmonický život, naplněný láskou, dostatkem, štěstím a smyslem.


    A právě zde je klíč: ve schopnosti vnitřně si dovolit pustit do svého života naplnění, lásku, štěstí, dostatek. Důležitá je přitom víra. Víra v to, že každému je vše dostupné. Víra, která otevírá dveře ke všemu a umožňuje prožívat život naplno.


    Tato víra se jmenuje sebevědomí. Sebevědomí je klíč, který odemyká dveře životních možností na všech úrovních – fyzické, emoční, materiální a duchovní.


    Sebevědomí nepřichází zvenku. Nikdo nám ho nemůže ani darovat, ani prodat, i kdybychom mu za ně dali všechny peníze světa. Pokud člověk sám sobě nevěří a pokládá se za někoho, kdo nemá právo na štěstí, potom všechny aspekty života budou potvrzovat právě toto jeho životní přesvědčení.


    Když si však dovolíte myslet jinak,

    v tu chvíli si ve svém životě umožníte úplně všechno.


    Právě ve svých rukou držíte klíč, který vám otevře dveře ke všemu, co jste si celý život přáli. Kniha Hany Adamíkové Uzdravte své sebevědomí: Cesta k vaší sebelásce je skvělým průvodcem, který posílí vaši víru v sebe a přivede vás k životu naplněnému štěstím.


    Autorka vás krok za krokem provede po zákoutích lidské podstaty a pomůže vám získat vnitřní dovolení ke šťastnému životu na sedmi úrovních bytí. Hana Adamíková je zkušená koučka a profesionální průvodkyně žen a mužů ke šťastnému a naplněnému životu s více než desetiletou praxí. Již tisíce lidí uzdravilo své vnitřní nastavení díky jejím přednáškám, workshopům, první knize Staňte se magnetem na skutečné muže nebo během individuálních konzultací.


    Tato kniha o sebevědomí a sebelásce je velkým požehnáním pro všechny, kteří hledají cestu ke svému štěstí a životnímu úspěchu. Pokud si právě pokládáte otázku, kde hledat klíč k životu naplněnému štěstím, odpověď zní: Držíte ho ve svých rukou. Na stránkách této knihy, která vás dovede k nejlepší a nejšťastnější verzi vašeho já, se s ním naučíte zacházet.


    Přeji vám mnoho hezkých zážitků s touto knížkou, doprovázených vaším životním rozkvětem ve všech důležitých oblastech po jejím přečtení a praktickém využití.


    Dovolte si šťastný život. Zasloužíte si ho.


    Natalia Byková


    Analytická psycholožka, koučka a mentorka osobního rozvoje, tvůrkyně portálu ProNáladu.cz a autorka online kurzů osobního rozvoje.


    web autorky předmluvy: nataliabykova.cz

  


  
    ÚVOD

    

    Komu je kniha určena

    a jak s ní pracovat


    Držíte v rukou knihu, psanou se záměrem a velkým přáním aktivovat váš plný potenciál, který pak budete vyzařovat navenek. Ať už je váš životní příběh jakýkoli, nyní máte možnost zabývat se sami sebou, narovnat svůj život a otevřít se lásce a naplnění.


    Jsem od přírody optimistka a věřím. Věřím v lidský potenciál, věřím v sílu myšlenky, věřím v lidi jako takové, věřím na šťastné konce. Věřím tedy i ve vás. Věřím v to, že můžete nalézt, cítit a žít respekt a úctu k sobě samým. Úcta a respekt jsou totiž důležitou živnou půdou pro uzdravení sebevědomí a procítění čisté a bezpodmínečné lásky k sobě.


    Život je cesta. Vaše cesta. A je na vás, jakým směrem se vydáte. Jestliže cítíte frustraci, stagnaci, chcete se pohnout, avšak nevíte jak, je tato kniha právě pro vás. V sedmi kapitolách se dotkneme témat, jež lidem nejčastěji brání ve spokojeném životě. Postupně se budete otvírat. Půjdeme úroveň po úrovni, mnohdy až k vašim nejhlubším tématům. Jaké výsledky vám tato kniha přinese? Budete umět řešit mnohé životní situace, naučíte se pracovat s myslí a emocemi, zlepšíte se v komunikaci. Dokonale poznáte sami sebe, budete si sami sebou jistí a zakořeníte se ve své síle.


    Knihu, prosím, používejte aktivně. Dělejte si do ní poznámky, podtrhávejte si, pracujte s ní jako s cvičebnicí. Mým velkým přáním je, aby pro vás čtení knihy nebylo jen plochou, mechanickou činností, nýbrž aktivním transformačním procesem. Transformace bude tak hluboká, jak hluboko ji pustíte. Je zcela na vás, jak konkrétně knihu využijete. Nicméně vám vřele doporučuji, abyste ji nejen četli, ale hlavně cítili. Můžete při čtení libovolně přeskakovat. Některé pasáže se vás budou týkat více, některé méně. Abyste však s knihou dosáhli co nejlepších výsledků, udělejte všechna meditační cvičení na konci jednotlivých kapitol a přečtěte si shrnutí každé kapitoly.


    Ze srdce si přeji, abyste našli víru v sebe. Neboť člověk se zdravým sebevědomím a s láskou k sobě vytváří spokojené a harmonické vztahy. Takový člověk často také ukazuje cestu ostatním. Tato vlna se pak šíří a dochází k uzdravení dalších a dalších lidí.


    Proto čtěte a ciťte. Praktikujte meditační cvičení, rozjímejte, žijte. Než začnete číst, odpovězte si na otázku:


    Jakým člověkem se chci stát?


    Nechť se po přečtení knihy z plamínku naděje stane víra. Víra v sebe, víra v to, že právě vy máte na světě důležité místo.


    Přeji vám, ať vás opustí všechny nezdravé emoce. Přeji vám, ať se vaše srdce vyléčí, abyste mohli inspirovat ostatní a ukázat světu, jak žít šťastný a naplněný život.


    Na tvoření této knihy jsme byly dvě. Já a má dcera. Zatímco já jsem psala, ona spala v bříšku. Její otisk v knize je stejně důležitý jako ten můj. I když v době jejího vznikání nebyla ještě na světě. Přináší čistotu a světlo, jež mají maličké děti. Já zase životní a profesní zkušenosti, podepřené stovkami příběhů, které jsem za svou mnohaletou praxi vyslechla.


    S láskou


    Hanka Adamíková a Kristýna Sofie (toho času v bříšku)

  


    
      1. KAPITOLA


Zakořeňte

ve svém životě

      
        Zdravé a hluboké kořeny

dávají člověku životní stabilitu.
      

      1.1Zakořenění a stabilita

      Aby se člověk mohl dobře vyvíjet, potřebuje zdravý základ. Je to stejné, jako když stavíte dům. Ze všeho nejdřív je důležité položit kvalitní a stabilní základy a až potom se zabývat jeho vzhledem. Co je platné, že je dům krásný na pohled, útulný, prostorný a dobře vybavený, když stojí na vratkých základech?

      S lidmi je to podobné. Také potřebují kvalitní základ, který jim dodává rodina. Harmonický pár, poskytující svým potomkům zdravé zázemí – takové jsou ideální podmínky pro růst dítěte.

      1.1.1Co potřebuje člověk cítit, aby dobře prospíval

      Pro zdravý vývoj jedince je důležitý kvalitní základ. Ten mu poskytují především jeho rodiče a další pečující osoby (prarodiče, chůvy či jiní blízcí lidé, učitelky ve školce a škole, širší milující okolí v podobě tet a strýců).

      Doslova klíčová je pak především emoční zralost obou rodičů. Pod pojmem emoční zralost se neskrývá nic jiného, než že oba rodiče vědí, kým jsou, a na rodičovství jsou připraveni. To znamená, že mají pro své dítě v životě místo a přijímají za něj plnou zodpovědnost. V neposlední řadě umějí oba zacházet se svými emocemi – jinými slovy, umějí komunikovat, řešit krizové situace a vědí, jak se svými emocemi pracovat.

      Společně pak vytvářejí harmonický domov a dávají svým dětem základ, který definují tři základní faktory:

      Láska, přijetí, bezpečí

      Teplá a milující náruč matky, ochrana otce, stabilita. To jsou základní potřeby, prospívající nejen dítěti, ale celé rodině. Právě láska a bezpodmínečné přijetí vyživují každou lidskou bytost již od nejranějšího věku. Osobně věřím, že láskou se nedá rozmazlit. Láska dítě vyživuje a dodává mu životní sílu a sebejistotu do pozdějších fází života.

      Je-li dítě již od nejútlejšího věku přijímané takové, jaké je, dostává do života stabilní základ a zdravou víru v sebe a své schopnosti. Je tato situace na míle vzdálená vaší realitě? Nevěšte hlavu, snad nikdo nevyrostl v ideálním prostředí. Důležité je spojit se s ideálním obrazem takového prostředí, abyste se mu mohli přiblížit ve svém vlastním životě.

      Přítomnost obou rodičů a teplo domova

      Velice podstatnými složkami pro zdravý základ jedince jsou přítomnost obou rodičů a teplo domova. Vztah k matce má dítě vybudován již z prenatálního období, neboť vyrůstá v jejím těle. Avšak vztah k otci vzniká postupným sbližováním se s dítětem. Zatímco maminka sytí dítě láskou a blízkostí, otec učí dítě kontaktu s vnějším světem. Také mu (v ideálním případě) přináší řád a ukazuje hranice. Oba rodiče tak dítěti dávají odlišné kvality a učí ho přežít ve vnějším světě.

      Je-li to v rodině jen trochu možné, měli by o dítě pečovat oba rodiče. To přináší vynikající výsledky. Role matky je mnohdy velice náročná a vyčerpávající. Pokud muž a žena dokážou dojít k souladu, kdy se o děti v určitou dobu stará otec a matka odpočívá či se věnuje sobě, ukazují tím svým dětem dvě pro život zásadní věci: otec se nebojí převzít odpovědnost za výchovu svých dětí a matka učí děti, že dávat se má z nadbytku.

      Ve chvílích, kdy (byť na krátký čas během dne či týdne) převezme děti otec, získává matka prostor nutný k regeneraci a péči o své duševní i fyzické zdraví.

      Děti se tak naučí, že každý z rodičů má rozdílný přístup. Společně pak oba rodiče vytvářejí harmonický domov, v němž je už ode dveří cítit láska, vzájemná úcta a respekt.

      Takto by mohly vydat ideální podmínky. Nicméně v realitě bývá součástí soužití únava, přetížení, mnohdy i stres a krizové situace. Rodičovství je náročná etapa a na rodiče může být v jednu chvíli povinností příliš – například peče o potomky svépomocí, další těhotenství a příchod nového miminka, pracovní povinnosti, spojené s uživením rodiny. Tyto situace mohou čas od času v rodině vyjít na povrch formou napětí či přetlaku. Důležitý však je celkový pocit, který v rodině převládá dlouhodobě.

      Vládla ve vaší rodině (až na drobné mráčky) úcta, harmonie a podpora? Z celého srdce vám blahopřeji. Ve čtení můžete pokračovat od kapitoly 1.3 Dědictví rodové linie. Případně si můžete následující části, věnované čtenářům, kteří zažili v rodině napětí či vyrostli v neúplné rodině, přečíst z vlastního zájmu.

      1.1.2Uvědomění jako první krok ke změně

      Pocházíte z rodiny, která harmonická nebyla? Rodiče se hádali, případně jeden rodič nebyl vůbec přítomný (rozchod, rozvod, úmrtí, neznámý otec) nebo jste vyrostli úplně bez rodičů. Pro náš účel je v tuto chvíli důležité přesně popsat, z jakého prostředí pocházíte.

      
        
          CVIČENÍ

        

        
          Podrobně popište, jaké byly vztahy ve vaší původní rodině:

          
            Můj vztah s matkou:
          

          

          

          

          

          Svůj vztah s matkou hodnotím (oznámkujte jako ve škole 1–5):

          
            Můj vztah s otcem:
          

          

          

          

          

          Svůj vztah s otcem hodnotím (oznámkujte jako ve škole 1–5):

          
            Naše rodina byla
            (popište vztahy mezi rodiči a sourozenci)
            :
          

          

          

          

          

        

      

      Nyní, když máte hotový rozbor své rodinné situace, zkuste vyjádřit tři emoce, které jste v průběhu dětství nejvíce cítili. Nejde nám teď o navracení se do nepříjemných prožitků. V tuto chvíli je důležité situaci pojmenovat, aby mohlo dojít ke změně. Od svých klientů jsem nejčastěji slyšela, že cítili například lítost, zoufalství, nenávist, vztek, bezmoc atd. Jaké emoce vystihují VAŠI situaci?

      Teď se podívejme se na druhou stranu mince. Zavzpomínejte na to, kdy jste jako děti cítili radost. U jakých činností vám zářily oči, při čem jste ztráceli pojem o čase? Vidíte před očima obraz? Cítíte, jak se vaše tělo naplnilo radostí? Skvělé! Vezměte si tužku a papír a tyto situace si zapište (případně využijte prostor na poznámky na konci kapitoly nebo v zadní části knihy).

      Pak se také zamyslete nad tím, co se s vámi stalo, když přišel zásah z venku. Jinými slovy: Kdo vám vzal vaši radost?

      Uvědomění si toho, co bylo špatně, je obrovským krokem ke změně. Pomůže vám k němu další cvičení.

      
        
          CVIČENÍ

        

        
          Vezměte si tužku a papír a napište si seznam, který vystihuje, jak by měla vypadat vaše ideální rodina. Může se jednat o popis vaší původní rodiny, z doby, kdy jste byli dětmi. Máte-li vlastní rodinu, pak popište ideální stav i v tomto případě. Nejde o psaní sladkého románu z červené knihovny. Jde o to, abyste si vytvořili představu prostředí, které je ZDRAVÉ. Jak vztahově, tak emočně. Základem je pevný pár – dva vnitřně dospělí lidé, tvořící harmonii pro svou rodinu. Vidíte před očima obraz? Cítíte, jak se vám rozproudila energie v těle? Skvělé. Udělejte si poznámky, případně nechte toto cvičení působit tak dlouho, jak potřebujete. Toto podporující, rozvíjející a přijímající prostředí si představujte tak často, jak je vám příjemné. Obzvlášť pokud jste jej nezažili.

        

      

      Začnete pak položky ze seznamu prožívat ve vašem každodenním životě. Pracujte pozvolna a pomalu. Změny pak budou trvalé a hluboké.

      1.2Jak zpracovat strach o přežití a skryté pocity beznaděje

      Řada klientů mě vyhledala ve chvíli, kdy je trápily zvláštní pocity hluboké nedůvěry v sebe sama, strachu o přežití a jakýsi nepopsatelný pocit beznaděje. I když primárně přišli kvůli jiným tématům (například time management, změna práce nebo neschopnost zakotvit ve vztahu), velice záhy se začal rozkrývat mnohem hlubší příběh, ovlivňující jejich vztah k sobě.

      Aniž by si to tito lidé uvědomovali, začali v průběhu rozhovoru pojmenovávat příčiny toho, proč je hluboko uvnitř trápí pocity nejistoty, beznaděje a strachu ze života vůbec. Své pocity popisovali jako kořenové, cítili je zaryté uvnitř sebe. Ve všech případech vznikly v rané fázi dětství a byly zasunuty do nevědomí. Situace z dětství a prožitky s nimi spojené patřily k nejčastějším příčinám strachu o přežití a hlubokého pocitu beznaděje.

      1.2.1Absence milující náruče v raném dětství

      Raný kontakt mezi matkou a dítětem má zásadní význam pro vývoj emočně zdravého jedince. Nejedná se však pouze o dobu bezprostředně po porodu, ale o první roky života. V milující náruči (matky, babičky, otce či jiné milující bytosti) se dítě emočně sytí a vyvíjí.

      V dřívějších dobách však bylo zcela běžné vytrhovat děti už v útlém věku z domácího prostředí (malinké děti například pobývaly v jeslích, v nemocnicích zůstávaly samy bez rodičů). Bohužel v řadě těchto zařízení nebyl čas ani prostor pro individuální sycení dotyky a blízkostí. Citlivé děti tak emočně strádaly steskem po blízkosti a lidském teple. Tyto pocity pak přetrvávaly do dospělosti, uzamčeny za branou nevědomí. S řadou klientů jsme během sezení rozklíčovali, že jejich hlad po objetí, láskyplném dotyku a vnitřním naplnění skutečně pochází z chybějícího kontaktu s matkou či jinou blízkou osobou.

      Co dělat ve chvíli, kdy jste v raném dětství zažili studený a necitlivý přístup, chybělo vám teplo domova a v dospělém věku se vám neustále vracejí situace, kdy se cítíte prázdně a neúplně?

      
        ~ TIP PRO VÁS ~

        Pomůžeme si příběhem Sabiny. Tato krásná padesátnice zažila v batolecím věku zkušenost, kterou zcela vytěsnila. Jako dvouleté dítě byla na 10 dní hospitalizována se zápalem plic. Pobyt v nemocnici tehdy znamenal přerušení kontaktu s blízkými a sterilní prostředí bez empatie. U Sabiny se pak tato zkušenost projevovala úzkostnými stavy a zvláštními pocity, že v životě může přijít o bezpečí.

        Minulost zvrátit nedokážete. Avšak je možné dosytit se pocity, o něž jste byli v dětství ochuzeni. Uvědomte si, jakých konkrétních emocí se vám v dětství nedostávalo. Pak se imaginárně vy sami postavte do role milující matky a začněte sami sobě tyto pocity dávat. Pro Sabinu to znamenalo si ve chvílích úzkosti dodávat odvahu. Pokud vám chybí laskavý hlas, můžete sami k sobě promlouvat jako milující matka ke svému dítěti (muži si mohou představovat, že k nim promlouvá jejich skutečná matka). Tato technika vyžaduje soustředění a trochu praxe. Je-li prováděna poctivě a dostatečně dlouho, naučíte se spojovat s vaším vnitřním zdrojem. Zmírní se pocit prázdnoty a hladu po nenaplněné blízkosti. Pomalými krůčky si vybudujete stabilitu a jistotu, která vychází z vás.

      

      1.2.2Rozpad rodiny v raném dětství, ztráta důvěry a bezpečí

      Další častou událostí, vyvolávající strach o přežití a pocity beznaděje, je rozpad rodiny. Řada lidí argumentuje tím, že čím dříve se rodiče rozvedou, tím lépe pro dítě. To si prý nic nepamatuje. Jenže má zkušenost z praxe je jiná. Pravdou je, že si děti nemusí přesně pamatovat dobu rozpadu partnerství, avšak dobře vnímají související okolnosti. Dovolte mi uvést několik příkladů:

      •Rodiče se hádají. Doma panuje hutná atmosféra, mající daleko ke klidnému a harmonickému domovu. V dospělosti se tyto zážitky mohou projevovat jako strach z cizích lidí a nového prostředí, pocity viny při drobných chybách nebo neschopnost vyjádřit svůj názor.

      •Otec odejde od rodiny kvůli jiné ženě. Matka se upíná na děti jako na jediný zdroj lásky poté, co ji partner zradil. Tím vytváří tlak. Děti cítí, že jsou jediným zdrojem její radosti. Řada dětí se v takovém vztahu dusí a pochopitelně vnímají bolest matky.

      •Otec se o děti nezajímá, protože už začal jiný příběh s jinou ženou. U dětí pak roste touha se otci zavděčit a jejich největším přáním bývá, aby je měl rád. Tyto děti pak v dospělosti zažívají pocity nepřijetí a marnosti. Snaží ze sebe dostat to nejlepší, avšak láska a blízkost přichází v malé míře.

      •Matka nepřijme svou roli matky a opouští jak partnera, tak děti. Ty si velmi často její odchod dávají za vinu a hledají jeho příčinu. Trápí se tím, co udělaly špatně, že je maminka nepřijala.

      Toto je jen zlomek situací a následků, jež mohou nastat. Pokud jste něco podobného zažili a cítíte, že tento nepříjemný zážitek (byť jen v podvědomí) ovlivňuje váš současný život, dopřejte si čas a prostor celou událost zpětně zpracovat. Existuje řada terapeutů, kteří vám s tím pomohou. Jestliže nechcete svou situaci řešit s nikým dalším, zde je tip, jak své prožitky z dětství zpracovat. Předem však podotýkám, že vaše rány mohou být velmi hluboké, a proto bude skutečně lepší vyhledat zkušeného životního průvodce, který vás situací provede.

      
        ~ TIP PRO VÁS ~

        Najděte si dostatek času pro sebe, nejlépe večer, abyste se dostali do větší hloubky. Zapalte si svíčku a zkuste se co nejdetailněji rozpomenout na náročné chvíle, které jste během dětství zažívali. Pokud si nic nepamatujete, pokuste se na tyto chvíle nacítit. Spojte se tedy s pocity, jež jste tehdy prožívali.

        Poté si představte, že jste opět malým dítětem. Imaginárně si naproti sobě posaďte oba rodiče a z hloubi duše jim řekněte vše, co cítíte. Máte tolik času, kolik potřebujete. Nespěchejte.

        Nyní přistoupíme k nejdůležitější části cvičení – k ODPUŠTĚNÍ. Je na čase otevřít se životu bez emoční tíhy a zátěže. Toho docílíte právě odpuštěním. Ať už byl váš příběh jakýkoli, máte dvě možnosti: Buď můžete žít s pocity křivdy, bolesti či nenávisti, nebo se otevřete zcela novému pohledu na život. Nejde-li vám hned odpustit, začněte PŘIJETÍM SITUACE. Už samotné přijetí je velice úlevné a chystá vám půdu pro další úroveň, jíž je zmíněné odpuštění.

        Ze zkušenosti vám mohu říci, že toto cvičení skutečně funguje, i když vaši rodiče nejsou v tu chvíli přítomni. Na hluboké úrovni se ve vás uvolní vnitřní napětí, které tato nepříjemná situace vyvolala. Výsledkem bývá pocit obrovské úlevy a také celkové zlepšení v oblasti vztahů (ať už partnerských nebo s rodiči).

      

      1.2.3Výhrůžky od rodičů

      Patříte k lidem, kteří od rodičů slýchali v dětství tyto nebo podobné věty?

      •„Když nebudeš dělat, co ti řeknu, sbalíš si své věci a půjdeš z domu.“

      •„Jestli budeš zlobit, přijdou si pro tebe čerti.“

      •„Když budeš zlobit, zavedu tě do lesa a nechám tě tam.“

      Ve výčtu bych mohla pokračovat. Stále to však bude jen zlomek toho, co malé děti (dnes už dospělí lidé) v dětství slýchaly. Mnozí rodiče se domnívají, že takový přístup splnil svůj cíl. Dítě bylo zticha a poslouchalo. Avšak důvodem nebyl domnělý respekt, ale obrovský strach, často podpořený zážitky s již zmíněným čertem nebo jinými nepříjemnými či strach vyvolávajícími osobami. Vyděšené dítě pak raději udělá, co rodič chce, hlavně aby mělo hrůzný zážitek za sebou.

      Jenže prožité emoce nezmizí. Mnohdy setrvávají v člověku až do dospělosti. Obzvláště pokud se podobné zážitky nebo scény v rodině opakují. Jestliže jste něco podobného jako děti zažívali, prosím, vyhněte se těmto praktikám u svých vlastních dětí.

      Slova jsou mocným nástrojem, jenž dokáže jak pozvednout, tak i ublížit. Máte-li podobné zkušenosti z dětství, je zcela na místě opět hledat jistotu v sobě. Teď v dospělém věku jste sami sobě ochránci a také přesně víte, co potřebujete slyšet. Nasyťte sami sebe přesně těmi impulzy, které potřebujete. Jinak budete neustále hledat zdroje radosti venku. Jinými slovy, budete pořád hledat někoho/něco, kdo/co vás učiní šťastnými, místo abyste obrátili svoji pozornost dovnitř do svého nitra. Mám moc ráda větu: „Štěstí hledej v sobě.“

      1.2.4Ztráta rodičů

      Nejtěžší chvíle, které může malý člověk zažít, jsou spojené se ztrátou rodičů. Může se jednat jak o úmrtí rodiče nebo rodičů, tak o situace, kdy se biologičtí rodiče svého dítěte zřeknou. Zvláště tehdy, když dítě vyrůstá v náhradní péči, se rozvíjejí pocity vykořenění (člověk neví, kam patří, nemá základ, k němuž se může vztahovat), beznaděje, hlubokého smutku, ale dochází také k sebeobviňování. Takto popisovaly své pocity klientky, které vyrůstaly v dětských domovech nebo v průběhu dětství o rodiče přišly.

      
        
          CVIČENÍ

        

        
          Tentokrát budete potřebovat přípravu. Než začnete psát, opatřete si pěkný, kvalitní dopisní papír a pero. Budete psát těm, kteří vám dali život. V příhodnou chvíli si sedněte a pište. Napište všechno, co potřebujete říct. Všechno, co cítíte. Pište srdcem a tolik, kolik jste v danou chvíli schopni zvládnout. Pokud bude cvičení příliš emotivní, dejte si pauzu a otevřete okno. Přerušovat je můžete podle potřeby a svého aktuálního rozpoložení. Až skončíte, uložte dopis do pěkné obálky a několik dní si odpočiňte. Až budete cítit, že je ta správná chvíle, dopis otevřete. Představte si, že naproti vám sedí vaši rodiče a dopis přečtěte. V emotivních chvílích si udělejte pauzu, popřípadě zhluboka dýchejte. Je-li to jen trochu možné, vyjádřete vašim rodičům vděčnost za život. Jsou to právě oni, díky komu jste na světě. Nejde-li to, netlačte na sebe. Zkuste nad konceptem vyjádření vděčnosti pro začátek přemýšlet a pozorovat, jaké emoce to ve vás vyvolává.

        

      

      Toto cvičení je velice silné. Je rovněž pravděpodobné, že bude nějaký čas (zpravidla minimálně několik dní) doznívat. Nenechte se však znepokojit. Berte celou situaci tak, že jste právě otevřeli hlubokou ránu, která potřebuje vyčistit od emočního nánosu. Dopřejte si dostatečný prostor a čas k léčení. Dodržujte pokud možno klidový režim a buďte k sobě laskaví.

      1.3Dědictví rodové linie

      Proč je důležité zabývat se rodinnou historií? Hlavně proto, že příběhy jednotlivých členů rodiny se mnohdy velice podobají. Jako jedinci se stáváme součástí rodinného systému, který na nás působí. V této souvislosti vám doporučuji seznámit se s konceptem systemických a rodinných konstelací, jehož autorem je německý psychoterapeut Bert Hellinger.1 Ve svém obsáhlém díle vysvětluje, jak silný vliv mají rodové příběhy na život jedince.

      1.3.1Příběhy předků si nevědomě neseme s sebou

      V praxi s klienty jsem viděla, jak se příběhy v rodinách a rodech cyklicky opakují. Tento mechanismus funguje podobně jako zákon zachování energie – tedy energii nelze zničit, pouze přeměnit na jiný druh energie. Je-li v rodině nebo rodě přítomen nějaký nezdravý model, opakuje se dál, dokud není objeven a uvolněn. Velmi častými modely, které se v rodinách opakují, jsou například vztahové modely, přístup k výchově dětí, popřípadě se rodem dál nesou traumatické situace prožité v minulosti.

      Jak z toho ven? Pokud cítíte, že si s sebou nesete emoce, které jsou dědictvím vašich rodičů a jejich nezpracovaných životních situací, potom vám skutečně vřele doporučuji účast na semináři rodinných konstelací. Nebo využijte následující tip.

      
        ~ TIP PRO VÁS ~

        Představte si před sebou člověka, jehož životní model nebo zátěž si nesete. Vnímejte, jak sedí naproti vám. Dívejte se jeden druhému do očí. Potom si přesně uvědomte a pojmenujte, jaké břemeno za něj nesete, popřípadě jaké jeho pocity se snažíte vybalancovat (například, aby necítil takovou bolest, snažíte se ho zaplnit láskou a pochopením). Plně si uvědomte, že takovým chováním bráníte toku energie a že situace nemůže být uvolněna. Tudíž má vliv i na váš život. Nahlas tedy proneste:

      

    

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Uzdravte své sebevědomí.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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