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Pojdme si to Fict na rovinu a upfimné: je téZzké se nenechat polapit okolnim hod-
nocenim, srovnavanim se s kamaradkou, ktera ma na svém instagramovém profilu dalsi
Stastnou fotografii se svym manzelem a tfemi détmi. Je téZké rozeznat mezi potfebou
sdileni své niterni radosti od potfeby sdilet svj Zivot, doufani ve vnéjsi ocenéni s cilem
dockat se vnitfniho naplnéni. Je snadné sklouznout do myslenkového zajeti. Jen kdyz
prestaneme poslouchat své emoce. Pokud jim vSak vérnost zachovame - viele doporu-
Cuji - nemame se ¢eho bat. Neulitheme.

Kdyz za mnou prisly klientky, které mé kontaktovaly na instagramu, a ja méla moz-
nost kouknout pfed jejich navstévou na jejich ,Stastné” Zivoty, které denné sdilely na in-

stagramu, oCekavala jsem porfadny terapeuticky ofiSek. Nikdy jsem se nezmylila. Byly to
vzdy velmi zlomené Zeny. Prahly po lasce, uznani a umiceni vnitiniho hlasu ,nejsi a nikdy

byly schopné se kvlli drunému poniZovat, nezdravé prizplUsobovat, odpoustét neveéry
a nedodrzena slova, prijaly, Ze za vSe Spatné, co se ve vztahu déje, mohou jen ony, nikoliv
i jejich manzel/partner. Zavislost na vlastnich détech, které pouzivaly jako svUj jediny dU-
kaz, Ze alespon néco v zivoté dokazaly.

A pak tu byly Zeny v druhém extrému: Majitelky Uspésnych firem, krasné i inteli-
gentni zeny s vlastnimi konicky. Své déti mély skvéle vychované a v jejich manzelstvi na
prvni pohled nebyla zadna vada. Okoli jim €asto jejich manzelstvi zavidélo. V ¢em tkvélo
jejich nestésti? Pravé ony si pfipadaly jako velmi nedostatecné, protoZe si toho na sebe
vzaly moc, misto kvalitniho odpocinku si odskakovaly vypnout své nezkrotné mozky, kFi-
&ici po vykonu k jednomu ze svych milencl. Mozky se jim u milencd kratkodobé podafilo
vypnout. Spole¢né s odchodem z hoteld & milencova domu zpét ke ,stastnym" rodinam
pocitily udernou vinu dalSich vyc€itek svédomi a vnitfnich nadavek. Aby na to nikdo ne-
prisel, Casto na svUj instagram davaly Stastné fotografie. Nechtély si pfiznat, Ze je potfeba
se zastavit jinak. Ze je jejich tempo velmi nezdravé a dlouhodobé& neudrzitelné. Navic jim
Zadnou energii a radost neprinaselo. Pokud nejsme psychopati (citové prazdni jedinci),
je to neudrzitelny zivotni styl. Nas mozek se rozdéluje na dveé casti, kreativni a logickou.
PouZzivejme obé. Odpocinek neni luxus. Odpocinek je nutnost.

Odpocinek neni projizdéni socialnich siti. To vede jen ke srovnavani a demotivaci.
MlzZzeme mit milion likd, mdzZeme mit milion nadhernych déti a chlubit se jimi, kudy cho-
dime. Nikdy ale neprijde skutecna klidna vnitfni radost. Ta opravdova Cista radost, kterou
jsme mély jako malé déti, kdyz jsme v bilych Satech skocCily do louze. Kdyz jsme se vykou-
paly nahaté v jezefe a nemohly zastavit sv(lj smich. To je pro nase srdce hlavni jidlo. Cista
radost, kdy zapomeneme nha cas, zapomeneme, jak vypadame, zapomeneme nas vek
a hlavné zapomeneme na nase telefony a nesmyslné zaznamy toho, jak moc ,hluboce”
se mame stastné.

Doporuceni: chceme-li zZit zcela Cisté, dodrzujme na socialnich sitich pravidlo 50 : 50.
Ony nas opravdu maji socializovat, proto se jim fika socialni. Ale oboustranné: inspirujme
se a inspirujme. To, co nas zaujme, vzbudi v nas emoce, ucinme. Koukame na videorecep-
ty? Utikejme né&co upéct. Sledujeme Stastné pary? Cifime praktické kroky k vlastnimu
Stastnému vztahu, nebojme se v této oblasti dostatecné vzdélat. Prahnete také po do-
volené u mofe v Unoru, na které je nyni vase bezdétna sousedka? MoZna se potfebujete
jen poradné zastavit, nadechnout a vnimat svét ted' a tady vSemi smysly. Nejsou to neko-
necné zapady a vychody slunce odrazejici se na hladiné more. Odpocinek, to je jeding, po
¢em opravdu touZite a co opravdu potrebujete. Vnimejme tedy socialni sité jako inspiraci
k akci, nikoliv jako hlavni lepidlo nasi pozornosti. Jinak se z nas stanou opravdu vyprahlé
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,Evelinko, méam na vas hodinu a dvacet minut. Pak mam schlizku, vyzvednout déti,

obéd, sraz s milencem... Jesté tohle, jesté tamto, odpocinek? Leda tak ve fitku u Cinek. Ji-
nak je to ztrata Casulll” fekla moje klientka, ktera se na mém bilém terapeutickém kresle
polila kavou, jak Silené se ji z jejiho ,Uzasné klidného" Zivota ,bez" stresu ,nehroutil” cely
svet.
Kdyz se dostaneme do stavu, kdy mame pocit, Ze se malo Zeneme, Ze musime pfidat, ze
se hlavné nesmime zastavit, pocit, Ze nam ujel vlak.. MGzZeme si byt jisti, Ze nemluvime
ze sebe, ale mluvi z nas fikce budoucna, kterou jsme si vyfantazirovali. Po naSem mozku
chceme, aby nam neuchopitelné splnil, a protoZe mozek ma velké mezery v pochopeni
emoci, stresuje se. Netusi, co po ném chceme. Jen citi tlak a rezignuje. Zvysuje-li se nam
tlak, zrychluje se nam dech, mame tendenci sahnout po rychlém ,feSeni* typu cigareta,
Cokolada, Ctvrta kava, ihned zmizet na druhém konci zemég, vzteky zlomit klavesnici. To
je ten moment, kdy nam télo fika ,Kamarade, trochu jsi to pfepisk. Vstan, dej si telefon
do leteckého rezimu, at jsi tu jen pro sebe. Pak se napij vody a vnimej, jak ti chladi télo.
Béz se nadechnout Cerstvého vzduchu, veCer mé ulozis tak, abys spal osm hodin, a pfed
spankem si das svlj oblibeny sport. Nezapomen si klidné& popovidat s manzelem/d&tmi/
kamaradkou. O Eem? O NICEM. |dedlné& o tématu, které je opakem tvych myslenek. Klid-
né o novém receptu na vishovy dort, novém modelu tvé oblibené znacky bot, akrylovych
barev, o novinkach v Hornbachu. At je to téma, které ti vypne mozek. Pfesné opak toho,
Co té stresuje, t& dostateCné odreaguje.”

Druhy den se budete na své produktivni mysSlenky zase tésit. Poslouchejme své
télo vCas. Kdyz zakopnene, koktame, délame sto véci a vlastné zadnou, zastavme se hned
a ucinme vysSe zminéné body. Pravda? Vie nam zacne utikat jen v momentg, kdy se stre-
sujeme. Distres, tedy skodlivy stres, ktery v nas vyvolava: pocity jako strach, ménécennost,
nervozitu, tfes, poceni a podobné, jen pfispiva k nasi cddélenosti sami od sebe. Tim dé-
[ame chyby. Chyby, ktery v nas stres jesté podpofi a neumim si z nich vzit prospé&snou
prevenci. VZDY, kdyZ ucitite symptomy distresu, tedy zase stavu off, hned ZASTAV, neZ té&
zastavi télo samo. Mohlo by se stat, Ze se nebude chtit zapnout. Vezmi zodpovédnost za
svoje myslenky a vCas se pravidelné nauc zastavovat a korigovat jejich spravny smér.

Pro néco se kone&né rozhodneme. Casto chybné na Nowy rok, zitra, od pFistiho mé-
sice, pfed |étem. Nebo protoze kolegyné zacinaji, protoze mito fekla sestra... V ¢em je chy-
ba? Rozhodnuti nevychazeji z naSeho osobniho chti¢e. Nechame se chybné motivovat
vné&jsimi okolnostmi.

A tak se stanou dvé véci:

1. Budeme na sebe nastvani, cesta k cili pro nas nebude zabava, budeme protivni,
nepujde ndm nic, a pokud neuvidime vysledek za tyden, nastvani se na ¢innost vykasle-
me. Tim sami sebe stresujeme jesté vic.

Nebo se za 2. v cesté za dosahovanim cilt zranime. Napfiklad zacheme chodit do
posilovny, ukopneme si palec, natahneme sval a nebudeme moct tyden chodit.

Pro&? ProtozZe jsme to ve skute€nosti nechtéli my sami. Vnitfni motivace je na nule. Proto
se nam nedafi k cili jit, natoz ho dosahnout. Nerozhodli jsme se my. Kdyz se pak ocitne-
me ve vice takovych smeckéach, dosahujeme vice cill najednou, které ve skuteénosti ne-
chceme my, dostavame se do stresu, Spatné spime, Spatné jime, jeden stres za stresem
na sebe lepime. Co tedy s tim? Za prvé: v momenteé viru vzruchu se ZASTAVME. Fyzicky
se postavme, vahu rozlozme na obé nohy rovnomérné. V postoji si zrekapitulujme nase
aktualni ¢iny a pocity, které u nich mame. Upfimné. Pak se sami sebe zeptejte, zZiji ted



tak, jak opravdu chci ja? Chci byt opravdu nervézni? Podrazdéna? Roztékana? Pockejte,
neodpovidejte si hned. At k vam pfrijde pravdiva odpovéd. Ta vase. AZ prijde, pak ucinte
praktické zmény, které budou vychazet opravdu z vas. Z klidového rozhodnuti. Protoze
jste k sobé byli 100% upfimni.
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VSimli jste si, Ze hned po tom, co se najime, mame tendenci se svalit na gauc? Stav
spokojenosti je skvély. Mame ho vsichni radi, ale pfinos je minimalni. Jak pfijit na nas
hlad? Zase si pomUzZeme emocemi: co nas nenechava klidnymi? Kde citime nespravedI-
nost? Kvuli Eemu jsme schopni se nejéastéji pohadat? Kvuli jakému chovani jsme schop-
ni se pekné nastvat?

Asi kazdy mame cast Zivota, kdy se hledame. Kdy nevime, jakou karierni budouc-
nost si vybrat. A kdo vi, tfeba Zadnou kariéru viibec nechceme. Kdyz se zaposlouchame
do naseho hladu, feSeni prijde jakoby samo. KdyZ jsem byla na stfedni Skole, védéla jsem,
Ze chci byt psycholog. Mdme to v rodiné. M(j tata ved| skupinu klientd, ktefi se snazili
dostat z drogové zavislosti. Mné se jeho prace libila, byla pro mé pfirozena. Od mala jsem
umela trefné lidem sdélit, co potfebovali slySet. Nékdy to byla slova podpory, jindy slova
aktivizujici. Pamatujete? Déti, stejné jako kdysi ja, se uci ¢iny, nikoliv slovy. MUj tata pro
setkani mnoha déti. Mné ale od mala zajimaly dospéli a jejich pfibéhy. Od Ctyr let. Ni-
kdy jsem nebézela pohladit kocicku ani jsem nevyhledavala nové kamarady mého veku.
VSech klientl jsem se bez ostychu ptala: Proc jsi tady v [éCebné&? A proc uz potfeti? A co té
na tom alkoholu tak bavi? A proc si radéji nehrajes, nez do sebe davat ty jedy? To se jako
nemas rad? Jak té napadlo se nemit rad?

Bylo zajimavé, jak mi jako malé a velmi hyperaktivni a zvédavé holcicce viichni radi
odpovidali.

Uplynulo par let a my jsme do |éCebny jezdili pravidelné dvakrat az tFikrat za rok.
VZdycky to pro mé bylo vzriso. V 1été byly slavnostni ceremonidly. Po absolvovani Uspés-
ného zakonceni |é€by nasledoval rozluckovy ceremonial. Klienti, které za par hodin cekal
realny sveét, si skoro vzdy pro zavérecnou ¢ast |écby vybrali mého tatu. Ma skvélou pova-
hu: neumi soudit lidi a jde z ngj laskavy klid. Vzdycky jsem si ten moment vybéru uzivala
a byla na n&j pysna! Ze viech terapeutl si vybrali tatu. Mého tatu!

Kdyz bylo obdobi Vanoc, jezdili jsme do komunity hrat vanocni koledy. Nebudu
vam |hat, €asto mé to jako neposednou holku, ktera pofad potfebuje néco délat, nudilo.
Hodné klientl plakalo a ja nechapala proc. Vdééné na nds, jako na péti¢lennou rodinu,
koukali a ja nechapala pro&. Kdyz mi bylo dvanact, pochopila jsem jejich slzy. Oni nevyris-
tali v prijemnych rodinnych podminkach. Oni prosli Silenou vychovou. Pokud vibec svoje
rodi¢e znali a nevychovavala je babicka, teticky nebo cizi rodi¢e & chivy.

A tehdy jsem se poprvé opravdu nastvala. Proc vsichni nemuZou mit takoveé stésti,
jako jsem méla ja a sourozenci? Pro¢ jim ani tady v |[éCebné nepomUZou a stejné& se tu
po |é€bé za rok dva objevi znovu? To se mi nelibilo a neuméla jsem to pochopit. A tehdy
mi doslo, Ze dokud to nhepochopim, nebudu klidna. Diky velkému pocitu nespraved|nosti
jsem dostala energii a hlad, ktery jsem zahnala az po nalezeni pravdy.

Béhem studii jsem casto vedla na prfednaskach debaty s profesory, protoze jsem
chtéla najit Uéinné fedeni, nikoliv za€arovany kruh a pfeneseni zavislosti z drog/osoby/
c¢innosti na vlastniho terapeuta, ktery kdyz po absolvovani leCby zmizi, zavislost se zase
objevi. Ceské Skoly a jejich zastaralé metodiky mi nestacily. Musela jsem pfijit na néco
sama. Hlad neustupoval. Citila jsemn, Ze jsem blizko, ale nebylo to uplné ono. Behem studii
v Estonsku jsem méla prostor na vlozeni vlastnich myslenek do naucenych teorii. A? Za-
padlo to! Prislo to! VSechny naucene techniky, terapeutické metody a navody jsem spojila
a vymyslela vlastni funkéni systém, ktery se konecné nesnazi klienta zaradit do tabulek
a podle toho s nim pracovat, ale pracovat s jeho historii, s jeho nejrang&jSimi vzpominka-
mi. Nikoliv pojmenovavat jeho aktualni stavy, tedy dusledky, které jsou jiz neménné, ale
pracovat s divodem vzniku. A? Najedla jsem se. Funguje to. Klienti se zamiluji do svych
Zivotl. Klienti si uvédomi zdravou nepostradatelnost sebe. Stanou se zavisli jen na jedné



0sobé, sami na sobé. Je to jedina zdrava a nutna zavislost.
Vite, jak se to vdechno stalo? Identifikovala jsem sv(j hlad a dokud jsem necitila a praktic-
ky nevidéla nalezeni pravdy, nedala jsem pokoj. Tu cestu miluji a uvédomuiji si, jak je hlad
vyznamny.

Pfiznejme si vSe, s ¢im Zivotné nesouhlasime, a nalezneme smér, kudy jit anebo
pokracovat dal, zasekneme-li se v néjakém bodé.

Zamilujme si vSechny hlady a dejme jim najist kvalitni ,stravy”, at Zijeme s ojedinélymi
stavy. O, €i 100 % upfimnosti k pfiznani si svych hladd?
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Radi a Casto se pravdé vyhybame. Pojdme si dnes pravdu fict, pfijmout ji, zménit
své chovani podle ni. Ano, bude to pravda o alkoholu a cigaretach. Jsou to latky, které se
v Ceské republice berou za absolutni samozfejmost, protoZe se hechavame opijet nezna-
losti. Chceme hned ted vypnout alkoholem hlavu a neuvédomujeme si, Ze tim ji nedob-
rovolné daleko vic zapneme a tim nejhorSim smérem. A to véetné naseho téla, které je
v Soku. Pro&? Alkohol je jed. Svét to vi a Cesi, ktefi piji 15 litr( alkoholu za rok na osobu, by
méli také. Co se déje s nasim t&lem? Myslite, Ze je nahoda plvod slova ,alkohol"? Pochazi
z arabského slova ,al-kuhl”, v pfekladu znamena duch, ktery pozira télo. Nase duchovni
hodnota se separuje od naseho téla. Pfestavame byt védomi, vnimavi, bdéli a odporné
odpojeni od sebe. Zkuste si ted stoupnout: dejte svou hlavu do obyvaku, ruce do koupel-
ny, parové organy do kuchyné, neparové organy do predsiné a vasSe dolni koncetiny na
balkon nebo za vstupni dvefe do vaseho domu ¢&i bytu a pak se zkuste poskladat dohro-
mady. Nejde to, ani to nemusite zkouset. Pfesné to délame s nasi duSevni slozkou. Duse
si nepotrebuje odpocinout s lahvi vina. Duse nepotrebuje nékolikrat za tyden pivo. Duse
potfebuje dychat. Co se s ni stane? Zacne srSet radosti, zacne vnimat svoje skutecné vize
a dotahovat je do cile tisickrat |épe nez pouze rozumovym planem. Pro¢€ tedy alkohol
tak ,milujeme”? Nenajdete produkt, na ktery by bylo vic reklam, nez na alkohol: pry lidi
spojuje, uvoliiuje, doda odvahu, zpUsobi, Ze se do nékoho dokdZzeme zamilovat. Realita:
vznikaji fiktivni konflikty a rvacky. Druhy den jsme ¢asto oddéleni od fyzického téla. Tre-
ti, Ctvrty den i tyden po poziti alkoholu jsme stale oddéleni od dusevni podstaty (jsme
schopni se i s nepokorou k dusi a télu povaZovat za frajery a nechat se litovat pfi vyprave-
ni, co vSe se nam béhem vcerejsi noci plné alkoholu stalo). Co je horsSi? Nez se télo, duse
a mysl od toxin{ z alkoholu vycisti, trva to nékolik dnt. Mezi tim témér tfi tvrtiny Cechd
opét sahnou po této droze. Proc€ je tedy legalni a tak snadno pfistupna, kdyz po ni doslova
hloupneme, podporujeme starnuti, oddélavame siorgany v téle, nabouravame si spanek,
ni¢ime si vztahy.. Upfimné, ma alkohol né&jaké pozitivum? Ne. Nema. Zkuste se zeptat
vylééeného alkoholika nebo abstinenta. Rekne vam, Ze to bylo jeho nejlepsi rozhodnuti
v zivoté. Alkohol je u nas tak snadno dostupny, protozZe je pro spolecnhost nebezpecny,
abychom vSichni byli mocni a nechovali se podle cizich pravidel. Nechci ve vas vyvolat
strach nebo naopak vzdor, Ze vam beru vasi ob&asnou radost. Byla bych rada, a vérfte mi,
Ze vy také, kdybychom tuto drogu zacali pouzivat az po poznani pravdy.

Nikdo z nas neni hloupy. Nikdo z nas neni bez moci. Neni bez vlastniho narazu. Tak
se do bezmocné role stadoveé ovce prosim nepreviékejme. Délame nepfrirozenou Cinnost.

Kterych sedm oblibenych pocitt a emoci mi alkohol poskytuje a mam pocit, Ze bez né&j
bych je nedokazal prozivat?

1.

2.

5.

6.

7.




PFi kterych sedmi aktivitach bych mohl prozZivat totozné emoce?

1.

2.

3‘

7.

Rozdéluji si téchto sedm cinnosti do svého tydne takto:

pondélf:

dtery:

stfeda:

Ctvrtek:

patek:

sobota:

nedéle:




