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Od roku 2002 pomaham lidem v oblasti vztahd a intimity. Obraceji se na mé zeny
i muzi, kteri si preji zlepsit vztah, nebo dokonce zachranit manzelstvi a rodinu.
A jde to. Funguje to. | ve velmi krizové vypadajicich situacich lze vétsinou znovu ozivit
hlubokou lasku i jiskrivou vasen, ktera tam nékde pod povrchem je, zasypana pocity
smutku, bolesti a odcizeni, které postupné v paru vytvarely propast. Je mozné se naucit
znovu vstupovat do kontaktu, znovu otevirat srdce, i kdyz to boli... Otevirat a dotykat se
druhého, i kdyz v sobé citime rezistenci... A naucit se urcité zakonitosti prozivani muzi
a Zen. Pak je temér vyhrano.

Vztah se casto zlepsi tim, Ze na ném pracuji oba partneri spolecné. Ale... je to vsech-
no? Zdaleka ne! To, co ndm z velke casti vztahy ,kazi“, totiz ani tolik nesouvisi s ostat-
nimi lidmi. Souvisi to s nami samotnymi, s tim, jak se stavime sami k sobé. To se pak
zreadli ve vztazich s ostatnimi.

Mnoho zen se na mé obraci s pranim, aby jim partner vénoval vic pozornosti. Aby
vaci nim byl citlivejsi a vnimavejsi. Aby jim lepe rozumél. Nebo aby je respektoval a ne-
prekracoval jejich hranice. V tu chvili se nabizi polozit jim otazky: Nakolik jsi ty sama
pozornd k sobé? Nakolik jsi citliva viici svym pocitim a potrebam? Nakolik respektujes
své hranice?

Tady mivame vsichni obrovské rezervy. My zeny moznd i trochu vic nez muzi. Za-
ujimame postoj: Vzdyt’ to neni tak hrozné, to vydrzim... Jenze to konci tim, ze néco uz
prosté vydrzet nedokdzeme a ze vztahu odchdzime. A druhy se pak nezridka divi: Jak
to, vzdyt’ to prece bylo dobré, ne? Ano, ale jen na jedné strane...

Nebo dojde k tomu, ze odejde partner. Muz, kterému se zena vsemozné prizpiso-
bovala. Potlacovala sve pocity, délala, co on si pral. Proc si tedy nakonec nasel jinou?
Protoze jeho pivodni partnerka ztratila jiskru, pro kterou se do ni zamiloval. Ve jménu
slasky“ prestala byt sama sebou. Zacala se predeélavat, aby vyhovéla jeho ~ nékdy sku-
tecnym, ale casto jen domnélym - pozadavkdm.

To se déje, kdyz samy sebe chceme napasovat do role perfektni mamy, milenky,
hospodyné. Snazime se naplnit pozadavky druhych, svéta anebo jen nase vlastni. Az se
v tom celé vycerpané ztratime.

Proto odpovedi na mnoho vztahovych trapeni skutecné je uzdravit VZTAH K SOBE.



Chcete vic lasky ve vztahu? Chcete, aby vas partner vic vnimal a respektoval? Aby
vas uctival a na rukou nosil? To vse mizete mit! Jak? Je to o vybéru toho spravného
muze? Castecné ano. Jenze uz tomu, aby sis spravne vybrala, predchazi LASKYPLNY
VZTAH K SOBE.

Co to znamena? Naucit se byt sama vici sobé nézna, podporujici a respektujici.
Znamend to naslouchat svym pocitim a potrebam a sama si je plnit. Znamend to po-
zitivni, a nikoli kriticky postoj viici vlastnim myslenkam a pocitim. Znamena to byt si
védoma své hodnoty a mit zdravou sebeddveru.

Je to logické. A presto to jen zridka zijeme. Tyto schopnosti totiz byly zpravidla uz
v nasem raném deétstvi vyrazné naruseny. Jakkoli vétsina z nas vyrastala s milujicimi
rodici, nebo alespon jednim z nich, ani oni nds casto neumeli bezpodminecné prijmout -
protoze neprijimali s laskou ani sebe. Sebeposuzovani, sebeodsuzovani, prehnand kritic-
nost vaci sobé i druhym je v nasi spolecnosti na dennim poradku.

Mizeme se na rodice zlobit, ze nas nemilovali bezpodminecne. Ze se nas nezastali
ve slozitych situacich. Ze nés tieba i nepravem kritizovali, napominali a trestali. Ze nés
opoustéli ve chvilich, kdy jsme je nejvic potrebovali... JenZe to neni cesta. Nasi rodice
nam dali ten nejvétsi dar tim, Ze nas privedli na svét a postarali se o to, abychom fyzic-
ky prezili. Vse ostatni je z urcitého pohledu bonus. A je jen na nds, abychom casto i z
nepriznivych podminek vytézili pozdéji ve svem zivoté maximum.

Jednim z ddlezitych krokd je i naucit se své rodice milovat. Pro nékoho je to samo-
zrejmost, nékdo ale skripe zuby, jen to cte. Vzdyt’ mu tolik ublizili! Vzdyt’ za nim nestali,
kdyz je potreboval nebo potrebovala! Jenze ani rodice neméli ve svém deétstvi a zivoté
optimalni podminky. Tim, Ze se na né zlobime, ve vysledku nejvic ublizujeme sobe. Navic
nedoresené emoce vici rodicim nabourdvaji i nase vztahy k partnerim a détem.

Rodice, at’ uz nam ,provedli“ cokoli, nemaji povinnost se nam omlouvat. Nemaji
povinnost zacit se chovat jinak, prestat nas kritizovat a mluvit nam do zivota. Navzdory
vsemu muzeme vici nim zaujmout klidny a harmonicky vztah. A tim jednou provzdy
najit klid i v sobé a prozarit vsechny dalsi vztahy naseho zivota.

Tahle cesta funguje! Neni to jen néjakd moje teorie a domnénka. Je to ovéreno tisici
pribehd Zen, které se mnou prosly cestu zamérenou na léceni vztahu k sobé, rodicim
i muzam sveho zivota. A byly mezi nimi i takove, které jako déti, dospivajici i dospele

zeny zazivaly ze strany svych matek i otct hotovy teror. Prestoze to pro né nebyla
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snadna cesta, na konci v sobé nasly mir. A v mnoha pripadech dokonce dosahly i toho,
ze celozivotné vyhroceny vztah s rodici nahradily prijemné spolecné chvile.

To vse se deje, kdyz udelame svou vnitrni prdci. Odrdzi se to pak i ve vztazich s ostat-
nimi. Tolikrdt jsem od absolventek mohla Cist slova: Mij muz se ke mné ted’ chovd jinak!
Je pozorngjsi! Pripravil pro mée veceri. Hladil mé presné tak, jak jsem potrebovala. Nebo:
Déti jsou vic v klidu! Mame ted’ mnohem hezci vztah. A dokonce i: Mj pes / moje kocka
Je ted’ mnohem pritulnéjsi! A v neposledni rade slycham ci ctu: Jsem v mnohem vétsim
klidu. Jsem uvolnéna a spokojend. Zivot mé bavi. Vsechno se pro mé zcela zasadnim
zptisobem zmenilo.

To je kouzlo laskyplného vztahu k sobé. Nedojde k nému ovsem mavnutim proutku.
Je to cesta sebereflexe, uvédomovani si i slz. Je to cesta emocnich konfrontaci, do kte-
rych se nam zprvu nechce. Ale vysledkem je vlastni celistvost, vnitini ukotveni a hluboka
spokojenost, kterou v zakladu neotresou ani rizné nepriznivé Zivotni situace.

Jako privodce jsem na tuto cestu vytvorila programy, které Zenam pomahaji lasku
k sobe nalézat a uzdravovat. Jejich otazky a mé odpovedi jsou pak zakladem teto knihy,
ktera ti ma poslouzit jako inspirace a pomoc na cesté k prohloubeni zivotni spokojenosti,
ucty k sobé a lasky ve veskerych vztazich.

Sepsané zkusenosti, pribéhy a myslenky ti predavam s pranim, at’se dotknou milion(
dalsich lidi. Protoze vim, ze kdyz dokazeme s laskou a respektem pristupovat k sobe,
pristupujeme tak i k druhym, ke spolecnosti i prirodé. Kdyby vétsina lidstva mela rada
sama sebe, nebyly by valky. Nebylo by niceni Zivotniho prostredi. Nebylo by tolik rozvo-
di a narusenych rodin. Nebylo by tolik sebeposkozovani a psychickych chorob. Nebylo
by nasili na druhych.

Laska k sobé neni sebestrednosti. Je to zakladna pro to, abychom mohli lepe a napl-
no milovat i druhé. ,,Miluj blizniho svého jako sam sebe.” Tento vyrok z Bible nds nabada,
abychom sami sebe opravdu milovali.

Co presnéji to znamend, ti pomohu odhalit a prozit v ndsledujicich radcich... Pri-

Jemnou cestu!

S laskou

Palma de Mallorca, 21. 3. 2024
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NeFvi, nebo ti jednu vrazim, at’ mas divod!“ Kdo z vés tuhle vétu jako dité sly-
99 chal, zpravidla z ast tech, ktere miloval nejvic? Minimalné v 80. letech patfila
k béznym vychovnym strategiim a obavam se, Ze se pouzivala i pozdéji. Rizné kru-
tosti ve vychove se predavaji z generace na generaci. A zatimco drive se povazovaly
za dilezitou soucast spravného formovani charakteru, dnes uz nastésti zileme v dobe,
kdy vnimame, Ze fyzické tresty u déti nejsou zadouci. V nékterych zemich, napriklad
ve §védsku,jsou dokonce trestne.

Zatimco fyzické tresty z nasi spolecnosti z velké casti mizeji, ty, které zpasobuji
emocni bolest a nasledné emocni otupeni, bohuzel pretrvavaji. ,,Pachateli jsou pritom
milujici rodice a prarodice.

Mnohdy nedokazeme vystat vyjadrené pocity u svych vlastnich déti. Je nam ne-
prijemné, kdyz jsou smutné nebo vztekle, a tyto nelibé pocity chceme honem zastavit.
Pritom to, co je v danych chvilich nejvic lécive, je i tyto nepohodiné emoce s laskou
prijmout. Ukdzat diteti, ze je v poradku plakat nebo se i zlobit. Zeje to pochopitelne. Ze
ma na danou emoci pravo.

To nam ovsem nejde, pokud sami v sobé tyto pocity nemame prijaté. Kdyz sami
po sobé chceme, abychom byli veseli, kdyz jsme smutni... Nebo v klidu, kdyz jsme roz-
cileni...

Jenze spolu s tim, jak se snazime tyto ,nezadouci“ pocity zastavit, zastavujeme i ty
zadouci. Uzavirame tak kohoutky ke své radosti, vrelosti a potéseni. Vlivem toho je pak
i nas zivot plossi, bez chuti a bez vine.

A uzavira se také nase sexualita. S oblibou muzim zdirazruji, ze pokud doufaji, ze
Jejich zena bude vzdy veseld, pohodova a klidna a své pocity frustrace ci smutku si néjak
sama vyresi, pravdépodobné se tim ve vztahu vytvori propast. Citovy odstup, ktery jde
ruku v ruce se sexualnim odstupem. Sexualni vasen totiz souvisi i s vasni citovou. A ,vy-
pnuteé, zmrazené emoce bohuzel likviduji i sexualni zivost a radost.

Nekdy na tom ma svij podil muz, kdyz se rozciluje, ze zena moc vyvadi a mela by
si sve pocity prece néjak v klidu zpracovat sama. Kdyz jeji pocity cilené nevnima a ra-
cionalizuje.

Neékdy na tom ma podil uz Zivotni pribéh zeny, ktera se kvili zranénim z détstvi
a dospivani uzavrela. Navenek se projevuje klidné a mirné, i kdyz to uvnitr ni vie. Anebo

Je uz i uvnitf otupéld, jak se postupné naucila od svych pociti odpojit.
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V obou pripadech je dilezité ozit ve svém téle. Propojit se s tim, co se v nds ode-
hrava. Ne na drovni racionalniho porozumeéni, ale na drovni prozitku. Smutek je treba
vyplakat, vztek je treba vyskakat, vybehat, vykricet nebo jinak vyjadrit.

To neznamenad, ze by nase pocity mely byt destruktivni a toxicke pro okoli. Ale
potrebujeme je v ramci dusevni hygieny vnimat a skrze télo prozit a pustit.

Pak v téle i dusi zavladne uvolnéni. Zivotni energie nestagnuje, ale proudi. A to je

dalezité pro nase zdravi, pro psychickou pohodu i pro nase vztahy a sexualitu.

M ila Deniso, jsem hodné ziva, nékdy se necham strhnout emocemi a lidé to
vnimaji jako atok nebo jsou vyplaseni. Mam pocit, ze jsem vadna. Zejména
kdyz mé usmérnuji. Vraci mé to zpatky do détstvi, kdy se to také nikdy ,,nehodilo®.
Jak najit rovnovahu mezi tim, abych se nepotlacovala a zaroven lidi kolem nedésila?

Mam si ty emoce néjak vymluvit? Nebo snad odejit do jiné zemé?

Ano, mozna v ltalii &i jiné temperamentni zemi bys |épe zapadla... Asi kazdy z nas
ale nékdy zazil pocit, ze nékam nepatfi. Vétsinou to byva v détstvi ¢i v dospivani.
Protoze jsme se narodili do urcitého prostoru a prostredi, které pro nas nemusi
byt to pravé orechové. V dospélosti si uz ale dokazeme najit okruh ,,svych® lidi, se
kterymi rezonujeme. A proto ti mimo jiné doporucuji: Obklop se témi, ktefi jsou
naprosto v pohodé s tim, jak se projevujes. Kde nebudes muset nic tlumit, nic
na sobé ménit. Prijmou té takovou, jaka jsi.

Dal se na to mazes podivat z hlediska hranic. Velmi casto totiz dochazi k tomu,
Ze ostatnim prekracujeme hranice, kdyz nemame dost dobre definovany ty sve.
Vetsi citlivost vici vlastnim hranicim jde ruku v ruce s tim, Ze jsme pozorngjsi i vici
hranicim ostatnich.

A do tretice se na to mizes podivat tak, Ze ¢im vic sebe sama pFijmes a ¢im vic
to bude v lasce, tim klidnéjsi bude i tvaj projev. Nebudes mit pocit, ze za kazdou
cenu potrebujes byt vidét a slyset — protozZe i to muze byt zpusob, jak se snazime
ziskavat pozornost a uznani. Kdyz s laskou sami dame pozornost tomu, co prozi-

vame a potrebujeme, mnohdy k tomu pak uz nepotrebujeme pozornost ostatnich.
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1. Uvolnéné. Kdyz nebudes v napéti a sevreni, budou ostatni tvdj projev
vnimat Gplné jinak. Praxe tvého téla v podobé uvolnovani je vstupenkou
k tomu, abys mohla prozivat cokoli, aniz by to mélo destruktivni charak-
ter. Klicem ke zvladnuti negativnich emoci je pak jejich preména skrze
otevrenost a Cistotu. Vztek strida smutek. Hrubost jemnost. V takove
cisté formé nebyva emoce prilis dlouha, spise proplyne a odchazi. Jde
tedy o souhru uvolnéni emocniho systému a schopnosti zamérit pozor-
nost i jinym smérem.

2. Autenticky. Diky tomu nejde o néjaké toxické plivani kolem, které
vsem zkazi naladu. PFi autentickém projevu jdes vic ke svéemu jadru.
Casto tam byva zoufalstvi, smutek, kFehkost, bezbrannost. A mize tam
byt i razance, protoze se skrze nase vlastni emoce potrebujeme vymezit.
Treba ostreji nastavit hranice, ze ,toto tedy ne“. Kdyz to ale vyjadruje-
me z hloubky své autenticity, tak to ostatni bez vyhrady prijmou.

3. S citem vidi situaci a druhym. Protoze i kdyz jsme zasazeni svym dra-
matem, porad mame schopnost vnimat i svét kolem. Ucime se byt vni-

mavi vici sobé i druhym zaroven.

A jesté jedna véc: Napadlo té nékdy, Ze tvlj temperament maze byt ve sku-
tecnosti i dar? Spolu s takovymi dary prichazi i zodpovédnost s nimi vhodné zacha-
zet. V tvém pripadé védeét, kde nechat své svétlo zazarit, a soucasné ziskat vnitrni
disciplinu umét se ztisit tam, kde to bude potreba. Kdyz se to déje z mista vnitrni

moudrosti, neprozivas to pak jako Gjmu nebo odmitnuti.
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M ila Deniso, s pritelem spolu nebydlime. Ne ze bych si neuméla uzivat samotu,
ale ty navraty nezvladam. Kdyz je pritel jinde, stane se pro mé cizim a mné
trva, nez se na néj zase napojim. Vzbuzuje to ve mné pocit, ze mé nema rad. Vlastné

ten jsem méla uz dFiv, od té doby, co necekané odesel mij otec...

Sama krasné zminujes souvislost, ktera casto zasahuje do partnerstvi. Co jsme
prozivaly ve vztahu s otcem, se mnohdy zrcadli ve vztahu s partnerem. Nejen ze si
muze s podobnym pristupem vybirame, ale také svym chovanim urcitou dynamiku
ve vztahu podporujeme. A v neposledni radé do partnera projektujeme své vlastni
emoce, které maji plvod v minulosti. Jednoduse feceno, muze se dit, ze v part-
nerstvi nam chybi presné to, co nam drive nedal tata. A souvisi to s nasim vnitrnim
nastavenim, které ale nastésti v prabéhu dospéleho zivota mizeme menit (skvélou
podporou k tomu je Prepis limbického otisku, o kterém se doctes na strané 130).

Navic je podstatou zenského prozivani orientace na vztahy a provazani se. Na-
opak podstatou muzského prozivani je touha po svobodé. Ne ze by muzi po vztahu
netouzili a Ze by zenam nemohla chybét svoboda. Ale vétsinou je to zena, ktera
ve vztahu touzi po vétsim propojeni s partnerem, nez naopak.

| proto maji zeny obecné vétsi probléem s odloucenim a opétovnym napojovanim
se. Zejmeéna ve vztazich na dalku, nebo stridaji-li se obdobi, kdy spolu jste a kdy
nejste.

Sama jsem tuto dynamiku ve vztahu zazila za dob studii. Nejdriv jsem studovala
na vysokeé skole v Némecku ja, potom muj pritel. Pozdéji se presunul dokonce az
do Japonska. Takze jsme se navstévovali jen jednou za Cas. Zivé si pamatuji, ze
jsem dokazala dost dobre zit sama a pak nam to vzdycky chvilku trvalo, nez jsme
se vzajemné sladili. A potom zas moc bolelo, kdyz jeden z nas odjizdél. Stalo mé to
vzdy urcité Usili - nejdriv se otevrit do spoluziti a pozdéji nalézt rovnovahu v tom,
jak byt zase sama.

Vztah na dalku prinesl to, ze jsme se vidali malo a nase svéty se vzdalily. Kazdy
Jsme si zili po svém, ve vlastnim okruhu pratel a ve svych aktivitach. Nakonec odejit
z takového vztahu nebylo tak tézkeé, prestoze slo o partnerstvi dobré a dlouholete.

Ale po nékolika letech navstévovani se jsem zvolila vztah, v némz jsem nemusela
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takoveé rozpojovani a znovuspojovani zazivat. Vyhral ten, kdo byl nablizku a s kym
jsem mohla zivot sdilet.

Takze vim, jak tézké to maze byt. Co ale s tim? Na jednu stranu mazes pracovat
na tom, jak se se situaci smifit. Na druhou stranu ale také promysli, zda je takova
forma partnerstvi pro tebe. Mozna potfebujes ve vztahu klid.

Ono je sice fajn ctit svobodu a své zajmy, ale také je hezké mit na konci dne
moznost spolecného setkani. Popovidat si, dat si veceri.

Neboj se prat si pro sebe to, po cem touzis! Nemusis se spokojit nutné s tim,

co je.

Zalezi take na tvych planech do budoucna. Tézko si predstavit model stridavého
bydleniv ramci rodiny s détmi. Mas pravo chtit muze nastalo, nikoli povinnost se
srovnat s tim, jak to potrebuje on. Nejvic ti ma zalezet na tom, jak jsi s nastavenim
vztahu vnitfné v souladu ty.

Nerikam, ze to nemusi fungovat. Znam osobné i nadherné vztahy, v nichz jsou
partnefi od sebe fyzicky velmi vzdaleni a vidi se jednou za par tydn{. A pfesto maji
laskypIné a hluboké partnerstvi. Rozhodujici faktory, které pri tom hraji roli, byvaji
zralost, Zivotni zkusenost a osobni samostatnost. A je Gplné v poradku, pokud ty
to tak nemas.

Navrhuiji, aby ses na vas vztah podivala z hlediska néjakeé delsi ¢asové perspek-

tivy a osobni preference: Co by sis pro sebe prala za deset dvacet let?

M ila Deniso, jak mam pracovat se stavem podobnym depresi? Posledni dny
mam strasné malo energie. Byvam smutna bez priciny. Skoro vsechno je mi
Jedno. Nedokazu se dokopat k zadné aktivité. Obcas mnou projede pocit radosti,
ale za chvili jsem zase mimo. Nenasla jsem zadny konkrétni spoustec, snad kromé

nevlidného pocasi.
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Ubytek denniho svétla a slunce, ktery v tomto roc¢nim obdobi zazivame, ma re-
alny dopad na nasi psychickou pohodu. Také nas maze ovliviovat déni ve spolec-
nosti, napriklad politicka situace nebo ekonomicke otresy. Pritom se nemusi dit
nic dramatického u nas samotnych, ale staci, ze spolecnost jako takova zacne byt
ve stresu. Nékdy jsou takhle ve vzduchu zmény, dramata, tiha... a my to absorbu-
jeme do sebe.

Tedy ne viechno je ,nase”. Citime osobni, pFipadné rodové pocity, ale take
pocity a nalady z blizsi ¢i Sirsi spoleénosti. Zkratka mame tendenci néjakym zplso-
bem spoluprozivat to, co se déje kolem nas. Kdyz si to uvédomis, mize ti to pomoct
vnimat tve prozivani ve vétsi lehkosti a s odstupem.

A jak tim prochazet? Doporucuji pocity uvolnit, moc nad nimi nepremyslet
a pustit je. Soucasné pokud jsou tézké a zdlouhaveé, zacit je védomé utinat. Nejlé-
pe tim, co té privede na jiné myslenky. Mohou to byt Gplné jednoduché véci jako
prochazka na Cerstvém vzduchu nebo setkani s nékym, kdo té povzbudi. To, Ze si
jdes popovidat, té totiz vrati do pritomného okamziku, do ,tady a ted’®. Také je
dobré nechat se vytrhnout ze svého zabéhnutého svéta nécim aplné novym, co
osvézi a inspiruje.

Samoziejmé, kdyby se tento tvij stav prohluboval, nevahej a vyraz za odbor-
nikem — praktickym lekarem, psychiatrem, psychologem, terapeutem. Prvni dva
jmenovani mohou zvazit, zda neni potfeba medikace.

Pokud ale tusis, ze tvdj stav a pocity jsou jen docasné, védomé si v sobé aktivy;
jiné rozpolozeni. Tedy na jednu stranu nepotlacuj, co se déje, uvolni se do toho
a dovol si to prozit. Na druhou stranu proaktivné pracuj se svym vlastnim prozi-
vanim a cilené mén svoji naladu.

Co treba rano vyskodit z postele a jit si zatancovat? Dat si ledovou sprchu?
Zavolat nekomu, koho mas rada, a fict mu, co Gzasného pro tebe v Zivoté udélal?
Zacni objevovat jiné aktivity, mista a lidi. S novymi impulzy totiz reaguje jinak i mys|
a s ni zase pocity a celkova nalada.

Pracuj s vnitrni i vnéjsi realitou, protoze oboji se navzajem doplnuje.
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Diky védome praci s télem. Nase pocity ovliviuji nase télo. Kdyz je
nam smutno, svésime hlavu. Kdy jsme v napéti, sevieme celist. Kdyz
se lekneme, ztuhneme a zamrzneme. Nase FeC to vse krasné ilustruje:
Krve by se v ném nedorezal. Ma strachy stazeny zadek. Nebo: Roztras|
se strachem. Zrud| zlosti.

Ale napadlo té, Ze to funguje i naopak? Diky cilenym zménam
ve svém téle ovlivhujeme to, jak se citime. Proto tak skvéle funguje
pretrhnout chmurné myslenky rychlou prochazkou na cerstvém vzdu-
chu nebo poskakovanim v rytmu oblibené hudby. Dilezité je v takovych
chvilich moc nepremyslet a zkratka ,vzit télo® a udélat néco, diky cemu

si procistis hlavu.

Diky kontaktu s druhym élovékem. Kdyz je nam tézko a topime se
ve svém vlastnim prozivani, mdze nam pomoct uz jen to, Ze se dame
do feéi s nékym jinym. Na chvili se prestaneme soustredit na sebe

a rozhovor nas vtahne do pfitomnosti.

Diky laskyplnému doteku. Védomy dotek ma Gzasnou moc ukotvit nas
v pritomnosti. MUze to byt objeti, skvéla masaz, laskypIné hlazeni nebo
njenom® chyceni za ruku. Ale nemusi to byt jen dotek ¢lovedi; urcité

vi§, jak lécivé maze byt hlazeni psa, kocicky nebo jiného zvirete.

»Stala se ze mé uvolnéna, klidna zena, ktera uz nema strach plakat ani se

radovat ze zivota.“

, absolventka kurzu LASKA JE TvUJ ZDROJ
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hoj Deniso! Kdyz muj partner odchazi za svym synem z predchoziho vztahu, citim
se osaméla a nezvladam to. Nechci na ném byt zavisla ani ho vlastnit. Jak se

osvobodit od partnera, nebo mozna spis od pocitu opusténi?

Podle popisu se setkavas pri docela bézné a pochopitelné situaci - partner od-
chazi za svym synem - s pocity neprimérené silnymi, jako by té opoustél. K tomu
dochazi, pokud s danym (nechténym) pocitem mame uz zkuSenost z minulosti.
Veétsinou to saha do hlubokého détstvi, kdy napriklad jeden z rodicd odesel. A je
jedno, zda doopravdy (rozvod rodicd), nebo to byl treba jen odchod do prace. Ale
Jjako malé deéti jsme nedokazaly rozlisit, Ze to neni zivot ohrozujici odchod.

Rada z nas néjakeé to opusténi zazila. Treba hned po porodu, kdy bylo béznym
zvykem odnaset déti od maminek. Nas nejranéjsi kod tak znél ,jsem tady sama®,
»nikdo se 0 mé nepostara®, ,,jde mi o zivot“ ~ coz nas zasahuje na nejhlubsi Grovni!
Nékdo ma v sobé zazitek s dlouhodobym pobytem v nemocnici bez rodica. Divoda
pocitu opusténi mize byt cela fada. A prave tyto détske prozitky pak vstupujii do
naseho dospélého zivota. A je dobré se k nim vratit a pracovat s nimi.

Zde se Gplné nabizi vyuzit metodu Prepisu limbického otisku, ktera miri do détstvi
a do toho, abychom si tam pro sebe nastavili pocit bezpeci a pohody. Podporit by
té mohl také kurz Laska je Tvdj zdroj, ktery je o vztahu k sobé.

Hlavné méj na paméti, ze zadné pocity, které mame, nemuzeme preskocit.
V prvnim kroku je jen vnimame a dovolujeme si je mit. Uz v tom je velka cast
leceni.

Nékdy nam to ale nejde, protoze jsme ovlivnéni i kulturou, ktera nas uci silne
pocity potlacovat. Vzpomen si napriklad, co jsi slychala jako mala, kdyz se ti néco
stalo. Nejspis to byly véty typu ,,a to nic neni“ nebo ,,vzdyt’ to prejde®. Jenze tebe
to v tu chvili doopravdy bolelo a nechtéla jsi slyset, ze ,,to nic neni®. Kdyz té to boli

ajsi z toho Gplné vyvedena z miry, tak to prece néco je! A nékdo blizky to popira...
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Co si z toho jako dité vezmes? Ze tvoje emoce nejsou v poradku. A Ze ty nejsi
v poradku, kdyz je citis. Bojis se, Ze té nebudou mit radi. UCis se nebyt s emocemi,
které nejsou ,hezké®. A kdyz se ti tohle déje Castéji, tak jsi i uvnitF sebe takova
nejista, netrpéliva a uz nechces ty emoce mit. A pak ti zacnou vadit i u ostatnich.
Minimalné u vlastnich déti. A budes mit co délat, abys nepotlacovala projevy emoci
i unich.

Jenze vytésnovat Ci popirat je predem prohrany boj. Pocity se budou hlasit
o slovo znovu a znovu. Cestou k uzdraveni je nesnazit se emoce nemit, ale naopak
si je dovolit prozit a uvolnit se v tom. Jak na to?

NejdFiv své emoce jen pozoruj. Ale pozor, pfitom je neposuzuj. Jen si jich
vsimej: ,Aha, takhle se citim...“ Az se naudis si své pocity uvédomovat, driv nez
Je potlacis, dej jim v dalsim kroku svou laskavou podporu - treba si vezmi prostor
pro smutek a slzy i pro ten samotny pocit osaméni. Tim, Ze je prozijes, je v sobé

uznas a uctis. Zaroven je tak nechas odejit.

Depresivni nebo uzkostne stavy nékdy prichazeji jako nasledek nenaplne-
nych potreb. Téch, které jsme nerozpoznali, nevyslyseli je, odsunuli je ,na
pozdéji, nebo v nich mame prosté zmatek. Porozumét jejich naplnovani ti
muze pomoct takzvana Maslowova pyramida. Tuto hierarchii sestavil jeden
ze zakladateld humanistické psychologie Abraham Harold Maslow, ktery
srovnal zakladni lidské potfeby od nejnizsich k nejvyssi. Na dolnich patrech
pomysiné pyramidy jsou ty, které jsou starsi — vyvinuly se driv a mely by
byt také dFiv uspokojeny: Na zakladné pyramidy jsou fyziologické potreby.
O stupen vyse bezpeci a jistota. Nad nimi laska, pFijeti a sounalezitost.
Pak uznani a Gcta. A na vrcholku pyramidy seberealizace. Zachovej toto
poradi - teprve, kdyz naplnis potreby z nizsich pater, mdzes Gspésné prejit

do vyssich sfér pyramidy.

21



hoj Deniso, mam resit dzkost meditaci, ¢i medikaci? Lécim se se schizofrenit,
muj stav je stabilizovany. Rada medituju, ale nékdy se bojim, aby se mi po tom

stav nezhorsil. Co by mi mohlo pomoci s azkostmi a busenim srdce?

Chapu. Meditace totiz, navzdory tomu, ze nas ma vést do klidu, také procistuje.
UvolAuje nechténé emoce, které jsme v sobé drive potlacili. A to mize byt nepri-
jemne. Uzkostje casto dUsledek dlouhodobé potlacovanych pocitl. Byva spojena
s obavou se projevit. Podvédomym strachem zit sama sebe.

Ale potlacovani je béh na kratkou trat’a maze vest k nezvladatelnym projevim,
jako jsou Gzkost a panické ataky. Nebo také k depresi. Kdyz jsou tyto stavy silng,
muze byt i medikace vhodnou zachrannou brzdou. Ale méla by byt jen docasnym
pomocnikem, ktery nas vytahne z nejhorsiho. Ztlumi paralyzujici pocity, bohuzel ale
ztlumi i nasi schopnost se radovat nebo prozivat naplnujici sexualitu.

Samotné uzdravovani je pak o tom, dovolit si citit. A také dovolit si néco potrebo-

vat, néco pozadovat a sama sobé plnit. Bez ohledu na to, co si o tom pomysli ostatni.

Doporucila bych ti, aby ses divala na to, co pro sebe mazes udélat, ¢im se SEBE-
realizovat.

Ve chvilich, kdy se necitis dobre, se ptej sama sebe: Co si ted’ zakazuji? Néjak
se projevit? Nebo néco Fict, vyjadrit, udélat...? Co bych si méla doprat? Pozorné
naslouchej svym vnitfnim pohnutkam. Ony nas vedou. Mohou to byt i vsedni véci
a malickosti, napriklad nakup néceho konkrétniho, navstiveni uréitého mista...

Dilezité je ucit se o sebe kricek za krickem pecovat. Dopravat si sebeprojeveni
a sebenasyceni. K tomu patfi i ono povéstné ,,hodit za hlavu® — vsemozné pocity ne-
patFicnosti ¢i minéni ostatnich. Naopak si uvédom, ze je to tvij Zivot a ten potrebujes
zit takovym zpusobem, ktery je pro tebe zdravy a prinosny.

V mych kurzech casto vyzyvam k ponoreni se do predstavy nékterych aspekt zi-

vota s cilem dostat se k maximalnimu prozitku a prociténi. Aby to clovéka aktivovalo.
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Mozna se obavas, ze spolu s timto ozivenim se dostavi i emoce, které Gplné mit
nechces. To se opravdu muze stat. Lze to ovsem délat i citlive, nikoli na silu. Nejde
o nic takoveho, jako je holotropni dychani. Vzhledem k tvému aktualnimu stavu bych
ti doporucila spis jemné vedeni, nézné otevirani se do prozivani.

Je vidét, ze uz ted’ jdes na to dobre - s opatrnosti. Jen méj na paméti, ze cilem
urcité neni stopnout prozivani. Spis si znovu dovolit citit tak, aniz by té to paralyzo-
valo a ublizovalo. Nebo aby ti to nahanélo strach, zpdsobovalo Gzkost ¢i buseni srdce.

Jak jsem na zacatku zminila, nejzasadnéjsi bude zacit zit sama sebe. Bez ohledu
na to, co si kdo bude myslet a jak zareaguje. Potfebujes nastavit svij vlastni stan-

dard, co je pro tebe spravné a co té napliuje. Toho se pak mazes pribézné pridrzovat.

Vzdy je dilezité divat se na to, kam jdes, a ne na to, ¢eho se bojis. Mas
totiz velkou moznost ovlivnit, kam sméFuje tvoje pozornost. Nedavno jsem
vyslechla zkusenost muze, ktery podstoupil trénink k zavodéni rychlych
aut. Ucili ho, jak se zachovat v komplikovanych situacich. Hned pri prvni
zkusebni jizdé dostal instrukci, ze pokud by se Fitil do zdi, nikdy se na ni
nesmi divat! Ale naopak sledovat smér, kam chce zahnout. Protoze kam
jde jeho pozornost, tam strhne volant. Mame spontanni tendenci se za vo-
lantem i v zivoté divat spise smérem na nebezpeci, k némuz se blizime,
misto abychom odvratili zrak jinam, kde by mohla byt moznost najit spasny
manévr své zachrany. A podobné je to i s emocnimi stavy: budes-li se na ty
nepohodIné soustredit (protoze si je neprejes), budou se nasobit. Ale kdyz
budes posilovat to, co prozivat chces, tak to umocnis. Tim ti neradim néco
vytésnovat ani to nécim prelepovat. Jen najit spravny moment a svij pohled

otocit smerem, kterym vlastné chces ve svem zivoté jet...
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