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Par myslenek na avod...

Kazdy ¢lovék je predurcen objevit a zit sviij skutecny potencidl. Je v nds
mnohem vic, nez si pripoustime! Co nam tedy brani vydat se do svéta,
prozivat dobrodruzstvi, navazovat laskyplné vztahy a byt celkové stastni?
Zkratka a dobre, zit zivot, ktery ndm nélezi. Mame v sobé nekonec¢né
bohatstvi moznosti a schopnosti.

Nez jsem tuto pravdu odhalila, stravila jsem mnoho let naplnénych
pocity ménécennosti, zmatku, nedostatecnosti, spoustou chyb, rozpad-
lych milostnych vztahi a jistotou, Ze jsem na zemi jedind, kdo se tak citi
a komu se nic nedari.

Citila jsem se osaméld, bezmocn4, ubohd, plna skryté nedtavéry v sebe
a obav, Ze to, co nas utvari, je ,pokusna laborator* vyssi sily zvané ,,Bih”
Tento ,Buh“ sleduje, co délame, a trestd nas presné ve chvili, kdy jsme
nejstastnéjsi. Takze je lepsi rovnou ziistat nespokojeni a nestastni, s po-
citem prazdnoty v brise a plizivou jistotou, Ze tohle prece nemiize byt
vSechno. Pro¢ jsem potom tady? Abych spasila svou dusi? Jakou dusi?
Zname se?

Nasledovalo mnoho let zkouseni a hledani smyslu. Znovu jsem se
nasla ve skupindach, jejichz acastnici hodné plakali a kriceli, neustale
se objimali nebo nadavali, az se zdi trasly pod ndporem hlasité projevo-
vaného hnévu, rdousili pol$tare a tloukli do nich a jindy zase objimali
stromy v lese. Sama sobé jsem nastavovala zrcadlo mnoha raznymi zpi-
soby a casto jsem splachovala své ,staré” ja do zdchodu. Nechala jsem
se od zakladu analyzovat astrology a zkoumat jinymi, novymi metodami
zaloZenymi na vypoctech, pti rodinnych konstelacich jsem ztvarnovala
babicky, dédecky, prababicky, pradédecky, déti a rodic¢e. Navstévovala
jsem $kolu pro 1écitele, abych prostfednictvim latinskych ndzva svala
pochopila, co ¢lovéka utvari.

Cetla jsem Chopru, Murphyho, Wilda, Bhagavadgitu, Bibli, porov-
navala riznd nabozenstvi a Ghly pohledu, afirmujici mantry, uzlila jsem
si prsty v mudrich, trhala jsem sebou a cukala ve smrtelnych zipasech
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mnoha mych predeslych Zivotii a provadéla jsem kineziologickd cviceni
k synchronizaci mozkovych hemisfér. VSechny tyto formy hleddni smyslu
mé dovedly blize k mému pravému ja a zacala jsem konecné chépat, co
mé utvari a jak zit svlij potencial. Ziskala jsem vhled do struktury své
duse a ukol, ktery z toho plyne.

»Duse“ je pro mnoho lidi abstraktni a neuchopitelna. Maloktery
termin je tajemnéjsi a zdhadnéjsi nez vyraz duse, podobné jako laska,
$tésti nebo osviceni. Nikdo tak uplné nevi, co je duse, odkud prichdzi
a kam zase mizi. Za ta Cetnd 1éta sebehledani a zabyvani se rtiznymi na-
bozenstvimi jsem pochopila, ze kazdy ¢lovék mtze komunikovat se svou
dusi, a také by mél, at uz si pod tim predstavime cokoliv. MiZeme dospét
k takovému presvédceni, které bude platit jen pro nasi osobu, protoze
kazdy z nds predstavuje malé universum s enormni tvorivou silou! Tato
tvoriva sila se mtize manifestovat nejraznéjsimi sméry.

Vsechno zdlezi na rozhodnuti! Muzete se rozhodnout vnimat sviij
svét jako bezohledny; mizete se ale také rozhodnout sviij svét milovat
a povazovat ho za zdroj nekone¢nych moznosti.

Dobrym zacatkem umoznujicim vyuzit svlij potencidl je, kdyz toho
budeme o sobé co nejvic védét. Sebepozndni nds méni v dospélou a se-
bevédomou bytost.

Hned po sebenalezeni pfichazi zodpovédnost za sebe.

Jakmile sami sebe dobfe pozndte, mate nejdelsi usek cesty k sebereali-
zaci za sebou.

S pomoci této knihy vam chci ukazat, jak znovu uchopit svijj zZivot,
abyste mohli stvorit sviij jedinecny svét. Zajisté je k tomu zapotiebi také
notna davka odvahy a ochota chtit néco zménit. Ale kdyz se nezaleknete
takového usili a skute¢né se pustite do objevovani pravého potenciilu
své duse, mizZete stvorit svij vlastni raj. Tési mé, ze vam v tom mohu byt
napomocna!
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Zdrava duse, zdravé télo

Bud ke svému télu vlidny,
aby duse méla chut v ném prebyvat.
Terezie z Avily

Predstavte si, jak na vas duSe skrze télo vola: ,Prestan s tim, ja uz
nechci!

Zpocatku je hlas duse tichy a laskavy. Rika: ,Jsem ted velmi vystre-
sovand a nedafi se mi moc dobfe. Prosim té, mze$ zajistit dostatek
spanku, abychom si odpocinuli?“ Nebo: ,Opravdu jsem mnoho, mnoho
noci stravila praci, jsem Gplné vycerpana. Myslis, Ze by té horecka pri-
méla trochu pribrzdit?“ Pozdéji signdly zesili: ,Ted uz méme poruchu
srde¢niho rytmu, protoze noc méni$ v den a nikdy neodpocivas. Myslis,
ze by ti prospél pobyt v nemocnici, kde by sis vydechl/a?”

Podobné vnitfni dialogy bychom zaslechli, pokud bychom poslou-
chali svij vnitfni hlas.

Varovné signdly duse vsak casto potlacujeme a ignorujeme, takze
duse musi zacit ,kricet”, abychom ji viibec vnimali. Nase télo je bezpro-
stfednim vyrazem duse a onemocni, kdyz néco nedokdzeme psychicky
zpracovat.

Souvislost mezi zdravou dusi a zdravym télem postupné respektuje
uz i zdpadni medicina — coz je skvélé! Asijskd medicina vyznavd tento
princip celistvosti télo—duse—duch uz déle nez 4 000 let a podle néj také
jednd a léci.

Zajimavé jsou v této souvislosti slovni obraty, které takifka mimodék
pouzivame: ,Néco mi prelitlo pfes nos! (,Mir ist eine Laus iiber die
Leber gelaufen — doslovny preklad ,Ves mi prebéhla pres jdtra’ — pozn.
prekl.) nebo ,To mé rmouti (,Das geht mir an die Nieren“ — doslovny
preklad ,To mi jde na ledviny — pozn. prekl.), ,To mi zkazilo niladu’
(»Das ist mir auf dem Magen geschlagen’ — doslovny preklad ,To mé
prastilo do Zaludku.” — pozn. prekl.), ,Citim strach az do morku kosti**
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(»Die Angst steckt mir noch in den Knochen.” — doslovny preklad ,Strach
mi vézi v kostech” — pozn. prekl.).

Kdyz nam néco pripada smutné, pocitujeme to i na téle, uz se vam to
jisté také stalo. Dostala jsem napriklad dopis, ktery vypadal na pohled
velmi ifedné, drzela jsem ho nerozlepeny v ruce, srdce mi rychle tlouklo
a v zaludku jsem citila slabost, protoze jsem méla strach, co by mohlo
byt uvnitf. Pfitom jsem k tomu neméla zadny logicky divod. Nebo kdyz
mé nékdo slovné zranil, pichlo mé u srdce, pripadné jsem méla pocit,
jako bych dostala ranu do zaludku. Vzdy pak potiebuji néjaky cas, abych
se uklidnila a tu uddlost zpracovala.

Teprve kratkou dobu je znamo, Ze srdce a stfevo maji vlastni sit tisicti
neurond, schopnych reagovat a promeénovat se. Chovaji se skoro jako
lokalni ,mozky“. Dokazou si dokonce ,vzpomenout®. Nas , mozek” sidli
tedy také ve stfevé a v srdci. Srdce vysila elektromagnetické impulzy, jez
1ze prokazat v nékolikametrové vzdalenosti od téla.

Zastanci zapadni mediciny jiz pochopili, Ze s ,medicinou, ktera jen
opravuje, nikam nedojdou. Drahé pristroje nedokazou lidi stopro-
centné uzdravit. Neni mozné pohlizet na ¢lovéka jako na izolované
ulozisté nahradnich dild, plné kosti, svala a vnitfnosti, a nebrat pritom
v tvahu jeho dusevni stav. Trvalé 1é¢ebné tspéchy prindsi jen pristup,
ktery zaroven zkouma emoce pacienta, a hleda tak skute¢nou pric¢inu
onemocnéni.

V nasich statnich nemocnicich uz sice dochdzi ke zméndm izolova-
ného pristupu ve prospéch tohoto celostniho a tyka se to stale vétsiho
okruhu lidi, ale jesté chvili potrva, nez budou zdpadni medicina a léci-
telstvi spolupracovat ruku v ruce.

Na setkdni lé¢iteli, medicinmant a medicinmanek, $amant a $amanek
z celého svéta na mé velmi zapusobila informace, Ze na Novém Zélandé
existuje statni klinika spolupracujici s maorskymi 1é¢iteli.

Lécitelé byli zvani k pacientim, s nimiz si uz lékari nevédéli rady
ajejichz lécbu vzdali. Provadéli 1é¢ebné ritudly a dosahovali pozoruhod-
nych vysledkd. Jak je to mozné? Lze uvést vice davodd. Mozna pacient
podvédomeé davéruje vice maorskému léciteli nez oSetiujicimu lékari.
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opravdu schopna dokazat, jaké napady mohu prinést svétu? Co mohu
zlepsit na své cesté stat se dobrym ¢lovékem?

Kdybych vam polozila stejnou otdzku, samoziejmé byste mi od-
povédéli, Ze nechcete plytvat svym Casem ani energii. A prece to ne-
ustédle délate. Kazda skrytd myslenka, jako naptiklad: ,Ta ma ale stihlé
nohy, a ja ne“ nebo ,Ten se veze v drahém autg, a ja ne“, vas vrha zpét
do frustraci, kterym jste z vlastni viile na mile unikli. Ale jak takové mys-
lenky prelstit?

Udélejte si nasledujici malé cviceni:
Radujte se, jako byste byli ta osoba, které zrovna zavidite! Reknéte ji

v duchu: , Tésim se z toho, ze mas tak stihlé nohy.”

Od této chvile podbarvéte chvalou kazdou vétu nebo myslenku, kterd vas
v souvislosti s druhymi napadne! Radujte se, jako byste byli lidmi, jeZ jsou
podle vaseho nézoru lepsi nez vy. Akceptujte sebenepatrnéjsi myslenku
a zménite ji v pochvalu. Uvidite, Ze pocitite takovou radost, jako byste byli
v kdZi toho druhého, a ta vas zbavi zavisti.

Prozradim vam jesté néco: nikdy nevite, jak to vypada za tou na pohled
krasnou fasadou. Vidite jen vnéjsi stranku, za kulisy nahlédnout ne-
muzete. Co kdyz toho ¢lovéka s krasnyma stihlyma nohama postihne
v blizké budoucnosti néjaka osudova rana? I pak byste mu jesté zavideéli
a srovnavali se s nim?

Toto kratké cviceni 1ze aplikovat na vSechny typy srovnavani. A ma
jesté jeden pozitivni ucinek — budete se citit zase o néco $tastnéjsi. Skrze
radost, kterou citite za ostatni, a chvélu, kterou vyslovujete, ve vas na-
rista nadéje a sila, ze i vy to dokazete! Pozitivni srovnavani mize vy-
padat takto: ,Kdyz to dokazala ona, dokdzu to i ja!“

A ted pokro¢me dal:
Chvalte se za véci, které se vdm podafily. Pochvalte se za své télo, je to

zazracny vytvor pfirody. Kazdy z nas dostal tento dar. Zachazite s nim
dobfe? Podivejte se na né zvédavé a s radosti. Cas, ktery jste dosud travili
srovnavanim se s ostatnimi, vyuZijte pro sebe. TéSte se ze svého rlstu, ale
nepretézujte se.

Srovndvdni ochromuje 57



Srovnavani se s ostatnimi nds vycerpdvd, protoze s nimi nesdilime jed-
notlivé faze rastu, ale vinimame jen konec¢ny efekt. Nepomérujte se podle
vysledku, k némuz ostatni dospéli, stiadejte radéji vlastni plany. Vytvorte
si program, co byste chtéli délat, a drzte se ho. Téste se ze svych malych
vitézstvi, pak si teprve v§imnete, kolika jste jiz dosdhli. Soucasné posilite
svou schopnost dosdhnout dalsiho vitézstvi!
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Naopak, takové vybuchy se mohou odehravat podle vzorce: ,Kdyz
se mi néco nehodi, ddm to najevo a je mi jedno, kdo je zrovna pobliz...
Konstruktivni jednani vypada aplné jinak. Pokud se prizptisobime nebo
rozzufime, nic se tim nevyresi. Vztek v nds zlistava, at uz vybuchneme,
nebo jej nechdme uvnitf doutnat. V obou pripadech tréime ve slepé
ulicce.

Vztek je vyjadrenim touhy po zméné.

Zména vyvolava strach. Pfi nabyvani sebejistoty je velmi dtlezité poznat
svij stin, tedy podivat se zblizka na své takzvané stinné stranky.

Mit vztek, citit zlost nebo dokonce agresi je v poradku a nedéld to
z nas $patné lidi. Jen bychom méli dohlédnout na to, aby ndm energie va-
zand na vztek prindsela prospéch. Jen tak ,vybuchnout®, bez jakéhokoliv
navrhu feSeni, znamena plytvat svymi drahocennymi silami. Pokud v§ak
tuto energii uvolnime spravnym zpasobem, napiiklad tim, Ze ji pouzi-
jeme ke splnéni svych dosud neuskute¢nénych zZivotnich prani, mtize
ndm prinést mnoho dobrého.

Byt neustéle ve stavu latentni zufivosti nebo agresivity a muset tyto
pocity potlacovat je vSak velmi vycerpavajici. Cozpak neni lepsi zapatrat
jako detektiv po pri¢iné? Poradny uklid ,ve sklepé duse” nds o kousek
priblizi ke svobodé!

Vsimli jste si, Ze vztekajici se clovék se chova jako malé trucujici dité?
Toto dité ve vds je rozzufené, frustrované, zranéné a neumi vam to sdélit
jinak nez vybuchem vzteku. Moznd v minulosti trpélo nedostatkem po-
zornosti, mozna si pripadalo prehlizené, odmitané a bezmocné vydané
vsanc néjaké situaci. Kupodivu rozum v tomto sméru nic nezmuze, vztek
si vzdycky najde cestu.

Ve vztahu rodice a ditéte existuje vzdy hodné véci, které vyplouvaji
na povrch a vyzaduji zpracovani, jakkoliv ,stastné” détstvi bylo. Za ta
dlouhd 1éta vzdjemného souziti dochdzelo k nedorozuménim. Ktera
matka nezazila chvile, kdy jeji dité pravé ted, bezpodminecné, néco chce
a ona mu to praveé ted, v tomto okamZiku, neni pfipravena dat nebo mu
to prosté dat nemuze.

Kolik vzteku ve vds jesté vézi? 107



Jedna-li se o véci materidlni povahy, preboli to, horsi je to s pocity.
Kdyz se dité nedocka pochopeni nebo si byt ,jen” mysli, Ze bylo nepo-
chopeno, mize to v dospélosti dalekosédhle ovlivnit jeho pozdéjsi Zivot.

Rodice obvykle nemivaji patri¢né ,vzdélani®, aby védéli jak ,vycho-
vavat détskou dusi“. Musi se konfrontovat se situacemi, na néz nejsou
pripraveni, zvlast pokud jesté nezpracovali problémy ze svého détstvi.
Jestli ndm jako détem nikdo neukazal, ze lze véci resit jinak nez vybu-
chem zlosti, pak i v budoucnu, az dospéjeme, pro nds bude tézké pristu-
povat ke spornym situacim jinym zptisobem.

Porozumeét a konstruktivné prozivat tak silné emoce je béh na dlouhou
trat, protoze vlivem rodinnych vztahtit mizeme zakouset jak nejhlubsi
lasku, tak také prijit do kontaktu se vztekem a agresi. Konflikty z naseho
détstvi slouzi jako vybus$nina ve stietech s nasimi zaméstnavateli, kolegy
i zivotnimi partnery.

Nastolit v rodinném kruhu uvolnénou a dostate¢né otevienou atmo-
sféru je jednim z vibec nejtézsich tkola. Ale jak uz jsem uvedla, energie
vzteku nemusi jen nicit a bofrit, 1ze se naucit ji vyuzivat konstruktivnim
zpliisobem a iniciovat prospésné zmény.

* Abychom vzteku porozuméli, je nevyhnutelné nejprve si uvédomit
jeho ,skutecné priciny*: ,Co mé nastvalo?”, ,Rozcilil mé opravdu
tento konkrétni problém, nebo je v tom néco jiného?*, ,Ci je to viibec
problém?” ,Je mozné, Ze reaguji jako myj otec/ma matka?, ,Zufim,
protoze se stydim, Ze to nedokdzu vyresit jinak?“, ,Co chci zastrit?",
»,Co mé zranilo natolik, Ze se mi jesté ted chce kricet?”

» Ucte se lépe komunikovat a naslouchat. Nereagujte bezprostiedné
na vsechno. Vnimejte situaci klidné, abyste ziskali dostate¢ny odstup
a dokazali jednat primeérené.

* Zamérite se na vuimdni a rozpozndni spoustéce svého chovani. Vcitte
se ve svém nitru do mist, kam vas privedlo opakovani ur¢itého emoc-
niho vzorce (ty se vétsinou hlési nejrychleji). Budte uvolnéni, sndze
tak objevite alternativni moznost jak zareagovat.

* Budte pfipraveni a ostraziti, abyste véas rozpoznali, kde vds chtéji
mit. V klidu a védomé celte odmitavé reakci na svou potfebu zmény.
Vnimejte svij vztek a pocit viny neosobné a neprikladejte jim dalezi-
tost, aby vas to nevyvedlo z miry.
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Teprve hlubsi zaobirani se vlastnimi emocemi mé privedlo tam, kde
ted jsem. Naucené ani prectené védomosti nestaci k laskyplnému souziti
se sebou a s bliznimi. Tituly profesora ani doktora nejsou zarukou sebe-
realizace a naplnéného zivota. Bez skute¢ného vnitiniho prozitku vds
nemiize vylécit zadny psychoterapeut, ani kdybyste k nému dochazeli
na terapii dlouha léta — sice dokonale poznate své ,,problémy*, ale dokud
se nevyléci vase pocity, budete preslapovat na misteé.

Prozitd traumata maji za ndsledek zranéni nasich pocitit. Zavazné
fyzické zasahy se otisknou do duse. Télo se pritom uzdravuje rychleji
nez duse. Traumatizovani lidé se v Zivoté sotva mohou citit bezpec¢né.
Zatéze traumatu nas zbavi jediné jeho pocitové zpracovani.

Priklad: Otec, bez zfejmého divodu casto rozzureny, bije ve vzteku
své dité, které si pripada pokorené, bezmocné, bezradné, vzteklé, slabé
a vydané mu napospas. Predpokladejme, Ze jako dospélé pak chodi
do prace. Nadrizeny tohoto dospélého clovéka se charakterovymi rysy
»napadné“ podoba jeho otci. Mozna je docela mily, ale nékdy také musi
tvrdé zasahnout, aby podrizené srovnal , do laté“. Nas dospély vnima tyto
zakroky optikou svych détskych zkusenosti jako itoky na svou osobu.

Jeho pocity vici séfovi jako autorité odpovidaji pocitiim, jez zazival
viigi otci. Séf viibec neni takovy, jak ho onen dospély, ktery si do néj
promita své minulé zkusenosti, vidi. Nadrizeny dospélému dennodenné
zrcadli scéndr ponizeni a bezmoci. Na$ dospély si nevsimne, Ze je to jen
on sam, kdo takto $éfa vnima. Neciti se dobfe, pripadd si slaby a dfive
nebo pozdéji da vypovéd — aby se na nasledujicim pracovisti ocitl v po-
dobné situaci, protoze vsechny své pocity si nosime s sebou.

Jak ven z tohoto dilematu? Zde je mdj ndvrh feseni v deseti krocich:

1. Prijméte, Ze je to prosté tak.
Akceptujte, ze dilema vyvoldvime my sami a Ze neprichdzi
zvnéjsku.

3. Prevezmeéte zodpovédnost — uz zddnou hru na obét a tyrana.

4. Doprejte si ¢as pozorovat pricinu. Chcete-li, prizvéte si na pomoc
profesiondla. Respektujte, Ze jde o praci s emocemi, kterda nefun-
guje pouze verbélné.
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10.

Je-li proces prili§ intenzivni a silny a vy na to sami nestacite,
doporucuji vyhledat pomoc a sdilet své zkuSenosti se stejné
smyslejicimi.

Hodné o tom mluvte a zapiste si své myslenky k tématu.
Jdéte do prirody nebo si najdéte misto, kde se citite chranéni
av bezpeci.

Najdéte cokoliv, co vas tési a déld vam radost. Zpivejte, tancete,
malujte — vyberte si néco pékného a prijemného.

Budte k sobé laskavi a trpélivi. Vylééeni pocita chvili trvd. Do-
prejte si potrebny vnitini i vnéjsi prostor, abyste se znovu dostali
do svého stredu.

Smifte se s minulosti, protoze at tomu vérite, nebo ne, je to vas
velky potencidl. Jen skrze minulost mzete poznat sami sebe.
Odpustte vsem ,spoluhra¢im® ve svém dramatu, odvedli tu nej-
lep$i moznou préci. Pfivedli vds tam, kde ted jste.

Co je v zivoté opravdu dulezité? 147



Uvolnéte se a nechte to byt

Nase byti osciluje mezi napétim a uvolnénim. Vétsinou nds napéti na-
tolik pohlti, Ze si ani nev§imneme svého krecovitého sevreni, jez se mize
vystupnovat.

Kre¢ svird nase télo, svaly se smrstuji, az jsou jako ,specené” a uz
se ani samy nedokdzou uvolnit.

Rovnéz nase duse je v kieci, protoze jsme obéti starych presvédceni,
jez nds zavadéji do slepé ulicky. Drzeni naseho téla je stejné neflexibilni
jako postoj k zivotu.

Télu a dusi ve stavu strnulosti se prizptsobi i nase prozivani uddlosti
a okolniho prostredi. Zakonzervovanymi presvéd¢enimi pfimo ovliviiu-
jeme toto své prozivani, protoze vsechny podnéty z okoli projdou filtrem
naseho subjektivniho vnimani, které nic jiného neptripousti.

Zivot nikdy nebyl zamyslen jako boj,
spi$ jako putovani proslunénym udolim z jednoho mista na jiné.
Stuart Wilde
Tato véta mé vzdycky uvolni.

Hned si uvédomim, Ze nenf tfeba tolik bojovat, abych si usporadala
zivot podle svych predstav. Moje ramena klesnou o centimetr a dychdm
klidné a zhluboka. Okamzité mam pred svym vnitfnim zrakem slune¢né
udoli uprostfed nadherné zelené krajiny a je mi dobre.

Potom se v duchu zasméji své ochoté nechat se znovu pohltit stresem
ajsem vdécnd za okamzik, ktery mi to pfipomenul. Vzpomenu si na zdroje
své sily, které mi prinaseji radost, a opét se citim o mnoho leh¢i.

Sami rozhodujeme, kolik asili vlozime do néjaké Cinnosti. Pro jed-
noho to bude velké vypéti, pro jiného vSechno pobézi samo od sebe.
Nemusime bojovat, abychom néco prosadili.

Jak casto jsem se v minulosti pokousela prosadit néco viili, abych vy-
¢erpané narazila na zed odporu. Jakmile jsem to Gplné zmozena vzdala,
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Pozitivni myslenky — pozitivni prozivani

Stastna ndhoda je tu i pro vés! Jen jste ji az doted nevnimali. Nebo jste
nevérili, ze by vam ,bozska prozretelnost® mohla prinést néco dobrého.

Souhlasny a pozitivni postoj k Zivotu napomaha stastné nahodé.

Abychom dokazali rozpoznat takové ndhody, jez ndm v zdsadé krizi
cestu neustdle, je dilezité zlepsit své vnimani. Bdélost a pozornost jsou
klicem ke stésti. Timto malym cvi¢enim vnimavosti si zrekapitulujete
veskeré déni uplynulého dne, aby mohla pristé ruka osudu pusobit
ve vas prospéch.

Vecer pred spanim se posadte na posteli, zaviete o¢i a promitnéte si
v duchu pribéh celého dne jako film. Za¢néte rannim vstavanim a vy-
bavujte si krok za krokem, co jste délali a citili. Zkuste si vybavit kazdy
detail, kazdé slovo, kazdé setkani. Zhluboka a klidné dychejte a sledujte
sv@j film. Cim ¢astgji budete provadét toto cviceni, tim vic si toho vyba-
vite. Bylo by pékné, kdybyste dokdzali sledovat cely svdj den bez vétsich
mezer v déji. MoZna ne viechny situace probéhly idedlng, takze mizete
sami se sebou uzaviit dohodu, Ze to pfisté udélate jinak. Zaposlouchejte
se také do svého nitra, kdo vam co fikal. Treba se zde ukryvaji informace,
které jste ve stresu preslechli.

Toto cviceni je prijemné a snadné. Budete diky nému védoméjsi a nebu-
dete se dennimi zazitky zaobirat i ve spanku. Pfed usnutim je totiz dobré
vSe ze sebe setfdst a vénovat se snim. Je mozné, ze si diky tomuto cvi-
ceni pozdéji také snaze vybavite, co se vam zdélo. Ve snu nase podvédomi
mnohé zpracuje. Uz kolikrat jsem se probudila a védéla jsem, jak vyresit
urcitou situaci, s niZ jsem si jesté den predtim marné ldmala hlavu.

Budte presvédceni, ze $tastnou ndhodu poznate — nékdy se totiz do-
stavuje v jiné podobé a jinak, nez ocekavame...
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Zacnéte mit radi to, co délate

Zvol si povolani, které mas rad,
a do konce Zivota nebudes muset jediny den pracovat.
Konfucius

Jednou z mych nejdilezitéjsich zivotnich zasad je: ,Love it, change it, or
leave it

Vyjadrila bych to asi takto: ,Miluj to. Kdyz to nedokazes$, zmén to;
kdyz to nejde, nech to byt Toto kratké réeni vnimam jako jasny a pod-
statny vzorec, ktery pomiize provérit efektivitu toho, co délate. Jako
ve vSem, tak i tady jde o to uvédomovat si své stanovisko, vidét skutec-
nost, Ze okoli ndm jen zrcadli stav naseho nitra.

Nemate-li radi své nynéjsi povolani, bude vas odpor jen vzristat a jednou
bude duse kricet o pomoc a piivodi vim nemoc. Vase duse netouzi po ne-
ménném stavu, ten ji tizi. Chce reseni, aby se dostala do rovnovéhy.

Pro mé to znamend nejdrive vyslovit souhlas se v§im, co miluji. Se v§emi
klady i zdpory. A kdyz zdpory po néjaké dobé prevladnou, pokusim se to
zménit. Pfemyslim, co mohu udélat lépe a jaky je mij podil na celé situaci.
Mozna existuji feSeni, na néz jsem dosud neprisla...

Kdyz se pres veskerou snahu stav nezleps$i ani nezméni, nechim
to byt. Pou¢im se a odpoutdm se od situace, kterd mi brani projevit
a uplatnit svij potencidl.

Ve svém tfetim divadelnim angazmad jsem se po roce citila velmi ne-
prijemné. Chybélo mi pochopeni a porozuméni, a tim padem jsem méla
pochybnosti i o spravném vyuziti svych schopnosti. Tento nedobry pocit
a vnitini odpor se znac¢né vystupnovaly. Pri kazdém prichodu do divadla
jsem se bezdéky nahrbila a sevrel se mi zaludek.

Pomalu, ale jisté jsem nevédomky pracovala na pevnéjsim utazeni
opratky okolo svého krku. Onemocnéla jsem a bylo to ¢im dél horsi.
Duse se brénila a imunitni systém s ni ochotné spolupracoval, zatimco
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Strach z blizkosti je strachem z odevzdani

Prili$ blizko, prili§ daleko? Jakd mira blizkosti je pro nas prijatelna a kdy
uz potrebujeme prostor? Z ¢eho vlastné mame strach? Ze si zvykneme
byt milovani? A kdy?z si na to zvykneme, zmizi to?

V dlouhodobém vztahu je dulezité vyvazit potiebu oddélenosti s po-
tfebou intimity.

Na jedné strané chceme byt samostatnymi a silnymi osobnostmi,
na druhé strané touzime po soundlezitosti a blizkosti. Nevyvazenost
téchto poli mize do vztahu vnaset silné napéti.

Je také slozité, kdyz maji partnefi odli$né nacasovani — jeden si zrovna
preje byt sam, zatimco ten druhy zrovna touzi po jeho blizkosti. Nebo
kdyz oba pripoustéji jen minimum blizkosti — pak je ono ,my“ ve vztahu
vyjadreno prilis slabé a prevazuje tlak na nezavislost. Jednou z nejstar-
sich vztahovych her je pretahovani lanem mezi blizkosti a volnym pro-
storem. Muze vést az k iplnému rozpusténi vztahu.

Strach z intimity prameni ze strachu z citového zranéni. Ale nejsme-li
schopni pustit si partnera k télu, tise vztah opoustime. Vnitiné pak ne-
existuje zadné ,my*, nikdo nesdili pocity a zkusenosti druhého. Je chybné
myslet si, Ze vSechno, co bylo na zacatku vztahu, v ném zcela samoziejmé
zUstane. Naopak, na pocitu ,my“ je tieba védomé pracovat.

Na zacdatku vztahu se v§echno zda snadné. Zamilovanost nam dava
klapky na o¢i, radi prehlizime v§echny nesrovnalosti. Kdyz tato vzdjemna
prekypujici touha po druhém pomalu, ale jisté slabne, aby uvolnila misto
upfimnéjsi lasce, teprve potom lze vybudovat spolecny zdklad. Muaze
to byt zdklad, na némz bude vztah spocivat dlouhd léta. To, co chceme
a ¢emu hodldme vénovat pozornost, bychom méli podrizovat zdjmu spo-
le¢ného vztahu, abychom ho upevnovali. Pocit ,my“ ve vztahu posilite
dobrou komunikaci a spole¢nym prozivinim. Budte co nejcastéji spolu;
takto stravend doba utuzi vase spojeni a vyzbroji vas pro obdobi krize.
Spole¢né prozivani prindsi vztahu intimitu, divéru a radost. Vase manzel-
stvi prece nemd byt zddnym obalem, o némz nevite, co ukryva... Prejete
si ,naplnény“ milostny vztah, nebo ne? Kdo nebo co vias md ,na-plnit“?
Vlozte do vztahu vSechny své city, potom muze totéz ucinit i ten druhy.
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Kniha, ktera vam doda odvahu!

Vsichni jsme na tomto svété proto, abychom rostli a vzali osud do svych rukou.
Znama herecka a moderatorka Michaela Merten dospéla k tomuto zévéru
na zakladé osobnich zkusenosti s Zivotnimi Gspéchy a nezdary.

Jak prolomit nekonec¢ny kolobéh negativnich myslenek
ukazuje ve svém programu o péti trovnich, jehoz
klicovymi pojmy jsou Chtit, Zvolnit, O¢istit,
Redukovat a Milovat. Tato cesta si od nés ek
74d4 poctivost a ochotu zpochybnit P »W L >

staré zvyklosti. Za odménu vsak 0 > e '
ziskdme radost, vitalitu, lasku NS e, _ )

a moznost aktivné utvaret
vlastni zivot.

Michaela Merten
Vystudovala herectvi ve Vidni na slavném

Max Reinhardt Seminar. Je znama diky cetnym

divadelnim, filmovym a seridlovym rolim. Renomé ziskala

i jako moderatorka, herecka, zpévacka, autorka vlastni kolekce
skla a dale jako tspésna koucka osobniho rozvoje. Je stastné
provdana za herce a autora bestsellert Pierra Franckha.
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