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NEZ ZACNEME

Zahrajte si na detektiva. Pfi poslechu jednotlivych oddilt audioknihy
si vS§imejte svych pocitll. Déje se néco ve vasem téle? Sevrela se vam
hrud uzkosti, citite smutek? Zaznamenate-li néco takového, zastavte
nahravku a jen pocit pozorujte. Dejte mu prostor. Schvalné, co se sta-
ne. Neprestavejte se pfi poslechu soustfedovat na to, jak se citite -
pravé v tom spodiva uzdraveni.

Jestlize se vynori nahodilé myslenky, vzpominky, pocity, zvlastni
télesné viemy, zapiste si je. VSechno jsou to signaly z nevédomi, které
nam mohou napovédét, co se tam odehrava.

Zkuste se na nékolik minut zamyslet nad vS§im, éeho jste si zatim
v8imli. Objevuji se néjaké dalsi asociace? Souviseji s nékterym z va-
Sich problém(? Napadaji vas nova vysvétleni, doslo vam néco?

| kdyZ nevyvstane viibec nic, je to naprosto v poradku. ,Zachove;j-
te si pfi poslechu otevienou mysl, tfeba narazite na mista, ktera ve vas

probudi zvédavost a chut zapatrat pod povrchem vasich problému.

JAK POROZUMET SAM SOBE

ACE

Studie negativnich zazitkt z détstvi® zjistila, Ze u pacientq,
kteri v détstvi prosli ¢tyrmi nebo vice typy takovych zazit-
ka, se Castéji vyskytuje ischemicka choroba srdeéni, rakovi-
na, mrtvice, chronicka bronchitida, rozedma plic, cukrovka
a hepatitida. Rozsahly vyzkum ukazal, Ze negativni zazitky
z détstvi také zvysuji riziko dusevnich onemocnéni, kazdé
treti takové onemocnéni totiz s ACE souvisi. Vysledky jsou
natolik zdvazné, Ze se Spatné zachazeni v détstvi ukazuje byt
nejndkladnéjsim zdravotnim problémem ve Spojenych sta-
tech. Kdybychom tyrani déti vyresili, snizili bychom vyskyt
deprese o vice nez polovinu, alkoholismu o dvé tfetiny a sebe-
vrazd, tézkého uzivani drog a domaciho nésili o tri ¢tvrtiny.
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Predstavte si sami sebe jako dité v libovolném véku, ktery vas zrovna
napadne. Jakym ditétem jste byli? Vzpominate si na néco, co pro vas
bylo naro¢né zvladnout? Klidné to muze byt néco zdanlivé neskod-
ného, tfeba vam umrel pes nebo jste zménili Skolu. Vzijte se do své
détské mysli. Jak jste se tenkrat citili?

A co vaSe vztahy? Vzpomenete si na nékteré problémy, které se
vztah tykaly? Prestoze jste prozili Stastné détstvi a méli milujici rodice,
nevyskytovaly se ve vasi rodiné vztahy, jejichz dynamika nebyla uplné
idealni? Nemuzeme byt vSichni porad stastni; je pfirozené prozivat Siro-
kou skalu nepfijemnych pocitu. Jak se s tim asi vyrovnavalo to malé dité?

NemdUzete-li najit odpovédi, zkuste si vybavit svou nejranéjsi
vzpominku. Co se v té dobé odehravalo ve vasi rodiné? Co by vam to

mohlo prozradit o vasem détstvi?

Na zdkladé uvedenych otdzek si mtzete zacit davat dohromady, co se asi skryva
ve vasem nevédomi. AniZ byste své rodice soudili nebo jim néco vy¢itali, ma-
Zete zacit pomalu zjistovat, které zkuSenosti a vazby z vas udélaly to, kym jste.

Vnitrni sabotér

Sebesabotaz byva dilem vnitfniho kritika, kterého mame
vsichni - a ktery obvykle vychazi z negativnich soudt dru-
hych a spole¢nosti. S oznac¢enim ,vnitni sabotér” prisel psy-
choanalytik Ronald Fairbairn. Sabotér se nds snazi ochranit
pred ostudou a odmitnutim. Pivodné ndm snad umoziioval
prezit ohrozujici situace, ale v dospélosti ¢asto nadéld vic
skody neZ uzitku, protoze ndm uz v obdobnych situacich nic
nehrozi. Sabotér neustale pripomind, co se ndm nepovedlo,
vymysli katastrofické scénare, vyhyba se urCitym situacim,
ni¢i vztahy a prilezitosti. Nechce ndm aktivné ztrpcCovat Zi-
vot, jen se snazi zabranit tomu, abychom byli zranéni tak jako
v minulosti. JenZe prave to, co nas kdysi chrénilo, dnes pasobi
trapeni a brani ndm pohnout se z mista.

SebesabotaZ ndm tedy ukazuje, Ze néco v nasem nevédomi
rozhoduje za nas. Zkuste si to nevy¢itat a radéji se zajimejte
o to, co se vlastné déje.
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Priklady sebesabotize:

Projevy:
Uz vazné chcete zacit cvicit, ale vzdycky vam do toho néco vleze.

Co se moznd déje pod povrchem:

V hloubi duSe nevérite, Ze mate narok o sebe pecovat. Mozna
se neradi citite nekomfortné, pripadné se bojite, Ze vim to ne-
pujde, a tak to ani nezkusite.

Projevy:
Tvrdite, Ze chcete byt otevienéjsi, ale vyhybate se vS§em emo-
cionadlnim rozhovortm.

Co se moznd déje pod povrchem:
Velmi se bojite ukazat svou zranitelnou stranku.

Projevy:

Rikate, %e vés to v praci nebavi, ale vzdy si najdete diivod,
pro¢ nemuzete dat vypovéd, pripadné si prekazite kazdou
novou prileZitost.

Co se moznd déje pod povrchem:

Bojite se byt Stastni nebo dostat to, co chcete, protoZe byste o to
mohli prijit. ZGstavat v divérné zndmém prostredi, prestoze
se v ném necitite dobfe, vim pripada bezpecné, zatimco odejit
a zkousSet néco nového a nezndmého vnimate jako ohrozujici.

Nez abychom o takovém chovani uvazovali jako o nécem, co

nam kazi Zivot, je asi lepsi povazovat sabotéra za pomocnika.
Jen pomoc chépe trochu pokfivené.
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Zamyslete se, které pocity obvykle neprozivate, napriklad se nikdy

nenastvete nebo uz jste celé roky neplakali. Jak se s témito pocity

zachazelo ve vasi rodiné? Projevovali vasi nejblizs§i emoce?

A ted se zamyslete, které pocity vam jsou naprosto cizi. Proje-

voval je nékdo u vas doma? Jaké byste se dockali reakce, kdybyste

jim dali prichod? Mélo by to néjaké nasledky, napriklad by se nékdo

rozzlobil nebo vas vybizel k pozitivnéjsim pocitim?

Tipy, jak porozumét tomu, co se déje pod povrchem:

1.

Bud'te zvédavi. Zamyslete se nad kazdou myslenkou, obra-
zem Ci vzpominkou, které vas napadnou, i kdyby se vam zdaly
naprosto nepodstatné nebo zvlastni. Takové myslenky casto
prichazeji z nevédomi. Vynotujici se témata nebo vzorce vim
mohou poslouzit jako voditko k tomu, co se déje uvnitt. Snaz-
te se sami sebe neodsuzovat a nezavrhujte myslenky, které se
vam zdaji irelevantni - prave ty jsou casto nejdtlezitéjsi. Dopo-
rucuji vam, abyste si je pribézneé zapisovali.

Pochopte to. Zavzpominejte na minulost. Zkuste si vybavit, jak
jste sejako mali citili, a vS§imejte si pripadnych tizivych vzpomi-
nek. Chceme-li porozumét pri¢indm naseho trapeni, musime
se vratit tam, kde zacalo. Jak vas ucili zachazet se svymi pocity?
Jakou roli jste ve své rodiné zaujimali? Kde jste se naucili cho-
vat tak, jak se chovate? P1i ¢teni pribézné vzpominejte. Minu-
lost a jeji projevy v pritomnosti jsou klicem k sebeuvédomént.

Procitte to. Vénujte pozornost svému télu. Nase mysl si ne-
musi uvédomovat, co vSechno potlac¢ujeme, ale télo ¢asto ano.
Pocity jsou fyzické vjemy, proto si béhem cetby vSimejte, co se
ve vaSem téle déje, a dejte tomu prostor. Pokud se zaCnete citit
neprijemné nebo ve stresu, zastavte a zkuste ten pocit pojme-
novat. Miize vadm to trochu pomoct, aniz byste s nim délali
néco dalsiho.
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KAPITOLA 1: DEPRESE. PROC JE MI MIZERNE?

Volné asociace

Metoda volnych asociaci je bézné psychoanalytickd techni-
ka. Pouziva se k navdzani kontaktu s nevédomim tim, Ze ndm
umozni volné vyjadrovat své myslenky, pocity a vzpominky,
aniz bychom néco cenzurovali nebo soudili. KdyZz nechame
mysl nekontrolované bloudit a vyslovovat vSe, co ji napadne,
aniz bychom to védomé analyzovali, poskytneme prostor ne-
védomym vzpominkdm ¢i emocim. Asociacemi a vizualizova-
nim pocitl se na né mizeme lépe napojit na télesné trovni
a prozkoumat souvisejici rané vzpominky. CoZ ndm umoznf{
pochopit, pro¢ s nimi zapolime.

Metoda volnych asociaci je jeden ze zptsobi, jak se miiZete napojit na své
télo, na své hlubsi pocity. A pomoci si tak k prozivani téchto pocitt.

Nebudte na to sami

Pokud se potykate s depresi a myslenkami na sebevrazdu,
muize vdm velmi pomoci si o svém trapeni s nékym promlu-
vit. Proto je tak dtlezité nebyt na to sdm a obratit se na prite-
le, terapeuta nebo svého praktického lékare. Pokud zazivate
krizi a potfebujete si s nékym promluvit okamzité, mtzete
vyuzit nepretrzité fungujici telefonické linky davéry, jejichz
operatori jsou pripraveni naslouchat a mohou vam pomoci
zorientovat se ve va$ich pocitech.

Kontakty na tyto organizace najdete na konci téchto materidl v oddile ,Kde
hledat pomoc?*.
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Vzpominate na Georgiv pribéh? Potom, co mu Zena ozndmila své téhotenstvi,

v/

uvédomil si, Ze se vlastné na potomka prilis netési. Potykal se s deprest, své po-
city potlacoval, ale s témi negativnimi otupély i ty pozitivni. Nakonec se na te-
rapii rozpovidal o své sestte a zacal odhalovat zazitky z détstvi. Postupné se tak
zacal uzdravovat. Zkuste se na chvili zamyslet a vénovat nasledujicimu cviceni.

Pojdme si opét zahrat na detektivy. Vzpomernte si na néjaké obdobi
ve svém zivoté, kdy jste se citili trochu jako George. Nemuseli jste se
nutné potykat s depresi, ale chybéla vam motivace, citili jste se skles-
le a zkratka jste nebyli ve své klizi. Co se vam v tom obdobi prihodi-
lo? Vybavite si néjaké vyznamné udalosti (klidné i radostné), zmény,
dulezité okamziky? Ceho se to podle vas mohlo dotknout ve vagem
nevédomi?

Nezapominejte, ze neexistuji Spatné ani spravné odpovédi - na-
Sim ukolem je byt zvédavi. Netrestejte se za to, ze vam neni do skoku,
nenamlouvejte si, ze byste se méli vic snazit nebo byt neustale Stast-
ni tak, jak to vidite u ostatnich na Instagramu, zkratka jen s laskavou

zvédavosti zkoumejte, co se asi odehrava pod povrchem.
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Strachova reakce

Pocitujeme-li velky strach nebo jsme pretizeni, prudce ndm
vzroste hladina adrenalinu a kortizolu, coZ miZe vyvolat riiz-
né strachové reakce. U¢elem takovych reakci je nds ochranit.
Pokud zafunguji, pti dalsi prilezitosti je té€lo pouzije znovu.
Nase strachové reakce v dospélosti vychazeji z toho, jak jsme
na stres reagovali v raném véku.

Hlavnich strachovych reakci zndme pét:

- Utok (Fight) - fyzicky ¢&i slovné napadneme toho, kdo nas
ohrozuje.

. Uték (Flight) - tstup, a to bud fyzicky (ute¢eme nebo se
schovéme), ¢i emoéni (uzavieme se, chovdme se vyhybavé
nebo odvadime fed jinam).

- Strnut{ (Freeze) - zklidnime se a zti§ime (jako bychom
hrali mrtvého). MiZe se jednat jak o fyzicky stav
(ztuhneme, nedokdZeme se pohnout & promluvit), tak
o stav duSevni (disociace, nete¢nost).

- Zhrouceni (Flop) - dojde k télesnému onemocnéni nebo
vycCerpani, zkratka odpadneme.

. Snaha zavdé&¢it se (Fawn) - sna%ime se osobé, ktera
ndas ohroZuje, vyhovét, aby nam prestala ubliZovat;
podrizujeme se, aby se nerozcilovala a nebyla agresivni.
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Tipy, jak se vymanit z ustrnuti, kdyz se potykate
s depresi nebo odpojenim:

- Bud'te zvédavi. Identifikujte své spoustéce. Zamyslete se nad
zéleZitostmi, které vas hodné stresuji nebo emoc¢né vycCerpavaji.
Kvtli kterym vzorciim nebo zptsobiim chovani se citite har?
Pokud se zacnete zajimat o to, co takové pocity vyvolava, mozna

silépe uvédomite, v ¢em spociva hlavni pri¢ina.

- Pochopte to. Zavirate ve svém Zivoté ur¢ité pocity, myslenky
nebo vzpominky do skfiné jako §pinavé obleceni, abyste je
nemuseli mit na o¢ich, a pritom si pravdépodobné zadaji vasi
pozornost? Zacnéte si ddvat dohromady, Cemu se asi vyhybate

a pro¢ kolem toho naslapujete po Spickach.

- Procitte to. Navazte kontakt se svym télem. Vsimejte si

vseho, co citite a vnimate.

- Jednejte. Hybejte se. Vymanit se z ustrnuti znamena pohnout
se a vyjadrit své pocity, abyste mozku ukazali, Ze se nema
¢eho bat. Védomym pohybem téla vysilate do mozku signaly,
ze je bezpecné se hybat, Ze je bezpecné citit. Jde o dalezitou
soucast regulace nervové soustavy. Pozdéji vam k tomu
nabidnu prakti¢t&j$i néstroje (viz strana 86), protoZe strategie
k uklidnéni vaAm opravdu mohou pomoct citit se bezpecné

a tolerovat vic pocitt.

- Opakujte. Zadn4 jednordzov4 feSeni bohuZel neexistuji. Vase
télo se bude ke své naucené strachové reakci pravdépodobné
uchylovat znovu a znovu. Méjte se sebou trpélivost, mate
tu Cest se zvladacim mechanismem, ktery jste si nejspis
vypeéstovali, protoZe vdm kdysi pomohl prezit néco naro¢ného.
Prosté si v§imejte, kdy prichazi, a projdéte vSemi kroky, abyste

se zase citili v bezpeci.
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KAPITOLA 2: UZKOST. PROC TRPIiMm UZKOSTI?

Vratme se na chvili ke Kelley, jejiz iizkost zndsobily nedostate¢né hranice. Po-
hybujete-li se ve svété bez pevné nastavenych hranic, miZe vdm pripadat velmi
nebezpecny a nezvladatelny, coz izkost jen posiluje.

Hranice

Hranice je linie, jiZ si vymezujete sviij osobni prostor vici
druhému clovéku. Nase hranice urcuji, kym jsme, co si ne-
chéme libit a co uz ne. Hodné se o nich mluvi, protoze pra-
vé ony nas udrzuji v bezpec¢i a brani tomu, aby nas druzi vy-
uzivali. Bez hranic jsme druhym vydani na milost a nemilost,
nemame nic ve svych rukou a prepada nés uzkost. Vzbuzuje-
-li ve vas urcita situace tzkost, moznd vam ukazuje, Ze si pro
bezpecnéjsi pocit potrebujete nastavit hranice. Nauc¢ime-li se
zdravé nastavovat hranice, muze to izkost zmirnit, protoze
se pak budeme citit jistéjsi v kramflecich.

Nastavovat hranice se u¢ime v détstvi. Pokud je neméli nasi
rodice, mohou nam chybét také. Jaci rodice nedovedou vyme-
zit hranice?

- Narcisticti rodice, ktefi nam vnucuji odpovédnost za jejich
pocity.

- Rodice, kteri na nas kladou velka ocekavani.

- Rodice narusujici détské hranice sexem nebo nésilim.

« Rodi¢e nutici nas do véci, které nechceme délat.

- Rodice vychovavajici déti v naprosté absenci pravidel, nikdy
netikaji NE nebo détem svéruji prilis velké pravomoci.

- Rodice, kteri své déti nevnimali jako svébytné osobnosti
s vlastnim rozumem.
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Zkuste zavzpominat, kdy se vas naposledy zmocnila uzkost.

Budte zvédavi. Naslouchejte své uzkosti coby signalu poukazuiji-
cimu na zablokované pocity a probudte v sobé zvédavost. K tomu
bude potreba, abyste néjak zvladli na chvili prestat s posuzovanim.
Nesnazte se s Uzkosti bojovat nebo se ji zbavit, spiSe ji soucitné vy-

slechnéte jako malé dité, které se vam snazi sdélit, co se mu nelibi.

Pochopte to. Uzkost nas v podstaté upozorfiuje, Ze se o slovo hlasi
néjaky pocit. Misto abychom se za ni trestali, mGzeme ji brat jako uzi-
te¢né voditko smérujici nas ke skrytym pocitlm, které si potrebuje-

me pripustit a pfijmout.

Procitte to. Zkuste se dopidit, kde se takové pocity asi vzaly. Co je moh-
lo spustit? Citite nebo vnimate jesSté néco dalSiho? Kdyz se vas zmocni
Uzkost, najdéte si néjakeé klidné misto, kde muzete zavrit odi a soustredit
se na své télo. Projdéte si ho od hlavy k paté. Kde presné uzkost citite?
Dokazete si predstavit, ze sahnete pod ni, abyste zjistili, co se tam ukry-
va? Neobjevi se tfeba bodnuti smutku nebo vina vzteku? Nebo mozna
zavan vzruseni ¢i strachu? MUizete také prozivat nékolik rliznych pocit
najednou; mozna se zaroven tésite a bojite nebo mate vztek, a pfitom ra-
dost, z Eehoz jste mozna celi zmateni. Zazivat protichlidné pocity je vSak

naprosto normalni. Dovolte si své pocity vnimat, aniz byste je soudili.

Jednejte. Kdyby na vasem misté bylo malé dité, jak byste ho ukonej-
Sili? Misto abyste se kvlli uzkosti vztekali nebo pocitovali frustraci,
radéji si doprejte to, co byste potfebovali jako ustragené dité. Cim si
mUzete navodit bezpednéjsi pocit? Dokazete si v této situaci nastavit

hranice, které by vas Iépe chranily?
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Tipy, jak se uklidnit, kdyz se vas zmocni tuzkost:

- Uzemnéte se. Udélejte cokoli, co vAm pomiiZe se
sebeovlddanim - vyjmenujte predméty v mistnosti, vytvorte
néco rukama, v§imejte si, co kolem sebe slysite a ¢eho se

muZete dotknout.

- Dychejte. Prodluzujte vydechy, aby byly delsi nez nadechy,

nervova soustava se tim uvolni.

- Reknéte to nékomu. Co v sobé dusite, to vim piipada
vétsi. Svérite-li se se svymi pocity nékomu, s kym se citite

bezpecné, muze vas to uklidnit.

- Piste. Hodte své izkostné myslenky na papir, aby se vim
v hlavé nemotaly pordd dokola. Nic necenzurujte, dovolte si

vyjadrit se svobodné.

- Hybejte se. Zbavte se prebytecné energie prostrednictvim
téla - bézte na prochazku, zatancujte si v obyvaku, zaboxujte
si, vykricte se do polstare. Dejte prichod svym pocitim

takovym pohybem, jaky si vase télo zada.
- Zamyslete se. Az se uklidnite, zkuste se zamyslet, co mohlo

byt spoustécem vaseho stavu a zda se za tzkosti neskryvaji

néjaké jiné pocity.
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KAPITOLA 3: TRAUMA, STRES
A NERVOVA SOUSTAVA.
PROC SE NEDOKAZU UVOLNIT
A JAK SE UZDRAVIT Z TRAUMATU?

Citové vazby a nervova soustava

Nervovéa soustava nemusi byt vystresovana jen v disledku jed-
nordzové traumatické udélosti, jako je autonehoda, zbiti nebo
nadavky. Muze jit také o ptisobeni raznych typt citové vazby.
Déti ke své ochrané nutné potrebuji bezpecné vztahy, protoze
v prvnich letech Zivota nejsou schopny seberegulace. Dobti
rodice jim mohou zajistit koregulaci, coz znamen4, Ze détem
pomohou regulovat jejich emocni stavy, aby se v dospélosti do-
kazaly uklidnit samy. Vztahy s nejistou vazbou mohou mit za
nasledek nedostate¢nou koregulaci nervové soustavy, coz vede
v dospélosti k dysregulaci.

Plati to zejména v pripadé, kdy stres zpusobuji samot-
ni rodice. Nemohou-li déti reagovat na stres tak, jak je béz-
né (obratit se na pecujici osobu), nedok4Zou pak své pocity
regulovat bez pomoci externich nastrojt (jako je jidlo, diso-
ciace, potladeni, vyhybavost, pfehnand emocionalita). JelikoZ
se déti stile jesté vyvijeji, mize mit nedostate¢na regulace
v tomto véku vyznamné dtsledky pro mozek, nervovou sou-
stavu i fyzické zdravi.

1. Zamérte se nato, co se déje ve vasem téle. Zhluboka se nadechné-

te a vydechnéte a zkratka si vSimejte vSech viemu.

2. Ukotvéte se v bezpecném pocitu. Vybavite si néjaky okamzik, kdy jste
citili klid a bezpedi? Zkuste si vzpomenout, jak se pfi tom citilo vase
télo. Preneste se v duchu do té chvile naprostého uvolnéni a bezsta-

rostnosti a vracejte se tam, kdykoli se budete potfebovat uzemnit.
3. Vzpomente si na néjakou chvili, kdy jste pocitovali stres. Nemusi

jit o zadné velké trauma. Zacénéme s né¢im malym. Jaké to bylo,

byt ve stresu? Kde v téle jste stres pocitovali? Co vase télo déla
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ted, kdyz na to vzpominate? Zménilo se v ném néco proti klidové-
mu stavu? Dejte priichod jakymkoli pocitiim, které se objevi. Jestli
je vam do place, placte; pokud se vam chce kfidet, pustte to ven.
Nechte své télo délat, cokoli se mu chce. Vynofuji se néjaké obrazy

nebo slova? Jen si jich vS§imejte, neposuzujte je.

4. Az to pljde, vratte se v duchu na své bezpecné, klidné misto. Vsi-
mejte si, co se ve vaSem téle zménilo. Citite, Ze jste se uvolnili? Co
se stalo s vasim dechem, s vasim hrudnikem a dalSimi misty, v nichz

jste citili napéti? Nespéchejte na sebe a nechte télo uklidnit.

Toto cviceni je prvnim krokem prechodu od stresu k bezpeci. Dovo-
lite-li si zpracovat své pocity z oné stresujici udalosti, zbavujete se
stresovych hormont (jako kdyz se antilopa tfese) a vase télo se pak
mUze vratit do klidového stavu.

Podobna cvi¢eni vam pomohou se zpracovanim libovolné stre-
sujici udalosti bezprostiedné poté, co probéhla, diky éemuz vase télo
neuvizne ve strachové reakci. Cvi¢eni mizete pouzit i pro zpraco-
vani traumatické udalosti, ale v takovém pfipadé vam je doporuduji
provadét v pritomnosti odbornika, ktery vam doda potfebnou jistotu

a pomuze vam trauma zpracovat pomalu a bezpedéné.
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Tipy, jak se citit bezpeéné ve svém téle

- Koregulace. P1i terapii mtze pritomnost nékoho, kdo vnima
vaSe trapenf a dokaZe ho zvladnout a byt vdm oporou, vyrazné
zklidnit nervovou soustavu. Vidite-li, Ze terapeut trpélivé
poslouchd a nevybuchl ani vas neopustil, kdyz jste pred
nim odhalili svou zranitelnost, vase mysl i télo se tim uci, zZe
vaSe pocity jsou v poradku a uz se nemusite tolik bat. Pokud
pocity ditéte reguluji rodice, nakonec se je nauci regulovat
samo. Mozn4 jste se své pocity po prozitém traumatu vibec
regulovat nenaudili. Podobny proces (koregulace mezi vdmi
a terapeutem) pak probih4 p¥i terapii a terapeut vdm p#i ném

predava nastroje k tomu, abyste se dokdzali uklidnit sami.

- Dech. K uklidnénf a zastaveni strachové reakce vam poslouzi
jakékoli pomalé cviceni ukotvujici ¢lovéka v pritomném
okamziku jako jéga, prace s dechem ¢i meditace. Osvéd¢enou
cestou ke zklidnéni nervové soustavy je prodluzovani
vydecht oproti nddechiim. Nadechujte se na étyti doby
a vydechujte na osm. Az budete ve stresu, zkuste takto dychat

deset minut a uvidite, jak vas to uklidni.

« Pohyb. Ted nemam na mysli cvi¢eni, i kdyz i to nesmirné
prospivé jak dusevnimu, tak fyzickému zdravi; jde mi
o vyjadreni pocitl pohybem. MaZete mit chut si zaf'vat,
mlatit do polstare nebo do néj kricet. Nebo naopak zpomalit,
obejmout sami sebe a projevovat néhu. MoZna se potfebujete
opravdu rozbéhnout a napodobit tak itékovou reakci. At uz
chce vase télo udélat cokoli, nechte ho hybat se, jak pottebuje.
Vzpomerite si na antilopu odplavujici stresové hormony
tresenim. Pokud si u toho pripadate hloupé, nevadi - za ten

vysledek to stoji.

- Dotek a masaz. Znovuobjevovanim svého téla, vlastnimi
doteky nebo prijimanim dotek druhého se uéite, Ze je
bezpecné ve svém téle byt, a uvolnujete se do regulovanéjsiho,
klidnéjsiho stavu. MuZete se oddat objeti bezpecného partnera,

jit na profesionalni masaz nebo objimat a hladit sami sebe.
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Akonecné je vramciléCeni také dalezité védét, Ze se nikdy neuzdra-
vime stoprocentné, a postarat se o zranéné ¢asti svého ja s pochope-
nim a soucitem, nikoli sebekritikou. K tomu patii napriklad védomi,
ze na hluéném vecirku potfebujeme deset minut pauzu o samotg,
nebo si nebrat prili§ mnoho stresujicich pracovnich tkolti a nepo-
rovnavat se s nékym, kdo toho z naseho pohledu zvlada vic. To, co se
nam stalo, uz nejde odestat, ale mizeme se naucit to prijmout a zit

s tim jinak.
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KAPITOLA 4: ZAVISLOST.
PROC NEMUZU PRESTAT?

V pribéhu Nathana jsme zjistili, Ze prestoZe se v ur¢itych situacich citil jako
trapny ubozak, nedokazala se svym chovanim prestat. Pravé to definuje z4-
vislost.

Zavislost

Snaha utéct pred naro¢nymi myslenkami nebo pocity z na-
Seho nevédomi za pomoci néjaké latky nebo chovani. Diivod
vam nemusi byt zndmy, ani si nemusite uvédomovat, ze se
nécemu snazite vyhnout. Pokud vsak s vyse uvedenym nedo-
kazete prestat, je pravdépodobné, Ze se takto pokousite vy-
rovnat s né¢im, co nechcete vidét.

Tipy, jak se napojit na nepfijemné emoce:

- Dovolte si citit cokoli. Do zZadnych emoci se nenutte. Mozna
necitite nic, moZna jste otupéli nebo apati¢ti. Mozna opravdu

prozivate pouze Stastné a pozitivni pocity.

- Nalad'te se na své télo. Pocity jsou prece fyzické vjemy,
vzpominate? Naladit se na své emoce tudiZ znamend naladit
se na své télo. Zvladnete to klidné sami. Jak se vase télo
citi pravé ted? Vénujte mu chvilku pozornosti. Télo vAm to

prozradi, jen mu musite dat prostor.

- Piste si denik. Doprejete-li si prostor napsat svobodné vse,
co citite a co se vAm honi hlavou, mtZe vAm to pomoci vynést
na svétlo emoce, o nichz jste neméli ani tuSeni. Kazdy den
si vyhradte par minut a prosté pisSte, nesnazte se o néjakou
kvalitu a nepredstavujte si, Ze to bude nékdo ¢ist. Vasim cilem
je vytvorit si bezpe¢né misto bez odsuzovani, kde mtiZete bez

obav vylit vSe ze svého nevédomi.
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- Navazte kontakt se svym vnitinim ditétem. Nékdy je
snazsi soucitit s ditétem neZ sdm se sebou. Predstavte si sami
sebe jako dité a zkuste se vZit do jeho emoci. Citilo vzdy,
ze se o néj nekdo stara? Nepripadalo si nékdy osamélé ¢i
nepochopené? Zkuste si co nejpresnéji vybavit, jak prozivalo
ty nejnaroc¢néjsi chvile. Co to malé dité tenkrat potrebovalo?
A po ¢em touzi ted? Cim vice si naSe détské ja vizualizujeme
a napojujeme se na néj, tim lépe jsme schopni soucitit sami
se sebou a prozit bolestné pocity onoho malého ditéte, pred

nimiz jsme se mozna uzavirali.
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KAPITOLA 5: SEBEKRITIKA.
PROC JSEM NA SEBE TAK PRISNY?

Fiona nendvidéla své starnouci télo. Méla pocit, Ze uz nestaci na svou praci,
je tlusta, povaZuje se za $patnou matku a uz nikdy si nikoho nenajde. Babicka
jinalila do hlavy vSechen stud, ktery v sobé méla. Vstipila ji, Ze je nepotradna,
hlu¢na a nevychovand, coz Fioné pokftivilo pohled na sebe samotnou.

Vnimani téla

Soucasnou krizi vnimani téla ma na svédomi nase kultura,
mimoto se vSak domnivam, Ze néas$ vztah k vlastnimu télu
je odrazem naSeho vztahu k sobé samotnym. Pri péci o svij
vzhled ndm jde predevsim o to, jak si myslime, Ze nas budou
vnimat druzi, a také o nasi citlivost vii¢i odmitnuti. Predstav-
te si, Ze byste byli na svété iplné sami: vadilo by vim, Ze mate
vrasky, ochabld stehna nebo velky nos? Nejspi§ ne. Mnohé
z nasich obav o vlastnf vzhled jsou ve skute¢nosti obavami,
zda nas druzi prijmou a zda se jim zalibime. Snaha dostat
normdm krasy v podstaté znamend, Ze touzime zapadnout.
Proto byvaji ke svému télu kritictéjsi 1idé, kteri v zivoté ne-
meéli vzdy pocit, ze je okolf miluje ¢i prijima.

Strach z odmitnuti se miiZe projevit problematickym vzta-
hem k vlastnimu télu, protoze spole¢nost nastavuje jasné pra-
vidla. Kdo je krasny a stihly, tomu odmitnuti jisté tolik nehrozi,
vidte? Vétsinou se bojime véci, které se uz staly, a proto je kriti-
ka vlastniho vzhledu snahou nasi mysli nedopustit, aby se opa-
kovalo ono prvotni odmitnuti (k némuZ nejspis doslo v détstvi).
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BUDTE ZVEDAVI: Za co vas podle vageho nazoru druzi lidé nejvice
odsuzuji nebo kritizuji? Co na vas vas vnitini kritik posuzuje mimo-

radné prisné?

POCHOPTE TO: Kde jste se asi naucili se sebou takto jednat? Uz vite,
Ze se kritizujete pouze tak, jak vas jiz drive kritizoval nékdo jiny (pfimo
¢i neprimo). Zkuste se tedy dopidit, odkud to prameni. Vzpomenete si
na konkrétni okamzik z détstvi, kdy jste méli pocit, ze vas at uz primo,

nebo nepfimo kritizuji rodi¢e, kamaradi, média a podobné?

PROCITTE TO: Nezapominejte, ze se vas vas vnitini kritik snazi chra-
nit. Proto se na néj nezlobte, ale spiSe se s nim snazte navazat kontakt.
Ceho se asi boji? Jakymi slovy byste ho mohli uklidnit? (Napriklad:
.Diky, Ze se mé pokousis chranit, ale neni potfeba se bat, Ze bych byl

pfilis nesamostatny, hloupy, osklivy, [doplite si samil.”)

Co je vlastneé sebelaska?

Nejsem velkym priznivcem fraze ,méjte se radi®, protoze mi
pripadd povySeneckd a neuprimnd. To ovSem nic neménf na
tom, Ze se mnozi z nas radi nemaji. Tvrdime, Ze ano: opaku-
jeme si pozitivni afirmace, kazdy den si zapisujeme tfi véci,
které se ndm na nas libi, snazime se o sebe lépe pecovat. To
je vSak laska jen k urcité ¢asti sebe sama. Mit se skutec¢né rad
znamend mit rad i své méné hezké stranky. Svij sklon byt tro-
chu sobecky, zavidét néco svému nejlepSimu priteli, svou za-
horklost ¢i agresivitu. Mame-li radi jen ty ,spravné” aspekty
své osobnosti, nema sebeldska smysl. Chcete-li se mit radi do-
opravdy, musite zahrnout i to, co u sebe popirate a promitate
do druhych.

Dokazete mit radi ty své stranky, o nichz vdm spole¢nost
a moZnd i rodina rekla, Ze si kvali nim lasku nezaslouZite? To
je skutecny prubirsky kdmen. Jste schopni milovat tu nejzra-
nitelnéjsi ¢ast sebe sama? I tu ¢ast, ktera obéas nékomu ubli-
zi? Pokud tyto své stranky dokaZete prijmout, ba dokonce se
nad nimi slitovat, jste na nejlepsi cesté ke skutecné sebelasce.
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Tipy, jak na sebe nebyt tak prisni:

1.

Zkuste zjistit, odkud pochazi vas kriticky vnitini hlas.
Komu patri? V ¢em vam dal pocit ménécennosti nebo zavrze-

nihodnosti?

Pochopte, ze vam takovy pocit vnutili, Ze to nebyla vase
chyba. Jestlize vas v détstvi kritizovali nebo nepfijimali, neni
to problém vas, ale téch, kdo nedokézali vystat sami sebe.

Vzijte se do trapeni malého ditéte, kterému okoli vstipilo
pocit, Ze neni dost dobré. Az na vis zase prijdou nenavist-
né myslenky, vzpomeiite si na néj. Vazné si to dité takové za-
chézeni zaslouzi? Jak mu asi je? Stejné tak se vZzijte do onoho
nastvani a kriti¢nosti. Nemohl by vas vztek na sebe sama ve
skute¢nosti pattit tém, kdo vadm ubliZili? Mate na néj pravo; je
v poradku ho citit.

Aktivné se pokousejte byt soucitnéjsi. Zaznamenate-li onen
nastvany hlas, neza¢néte mu hned vérit, ale zkuste ho podro-
bit zvédavému zkoumani. Postavte proti nému jiny, laskavéjsi
a chdpavéjsi hlas.

Opakujte stale dokola. Kriticky hlas se bude vracet - byt
k sobé laskavéjsi se nenaucite hned. Nejlépe udélate, budete-li
uvedené kroky stile opakovat. Casem kriticky hlas postupné
zeslabne a ten soucitny naopak nabude na sile.
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KAPITOLA 6: VYSTACIT SI SAM.
JAK MUZU BYT STASTNY, KDYZ JSEM SAM?

Vztahy jsou ndro¢né - brnkaji na vase citlivé struny a nastavuji zrcadlo viem
zazitym vzorcim. Nasledujici cviceni je vaSe prileZitost zamyslet se nad kva-

o »

litou svych budoucich vztaht a partnerd.

Co oc¢ekavate od svého potencialniho partnera? Zapiste sva oceka-

vani nize (a budte upfimni):

Mohli byste si nékteré z téchto potfeb splnitijinde nez v partnerském
vztahu? Dokazete rozvijet vztahy, které by vam pomohly zmirnit tlak

na potencialniho partnera?

Zamyslete se, které tfi véci byste pro sebe mohli udélat, abyste nasy-

tili svou potfebu romantiky, lasky a blizkosti:
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KAPITOLA 8: OSAMELOST.
JAK NEBYT TAK OSAMELY?

Tipy, jak se citit méné osaméli:

1.

Zkuste pochopit, co schovavate pred svétem. Mite néjaké
skryté nebo temné stranky, za které se stydite? Pro¢ si myslite,
Ze je nemuZete ukazat ostatnim? Bojite se, Ze vas kvtli nim ne-
budou mit radi nebo Ze vas neprijmou? Pravé ty stranky, za néz
se stydime, potfebuji nejvice soucitu. Pokuste se najit si k nim
cestu, abyste je uz nemuseli schovavat.

Sundejte si masku. Reknéte ostatnim, co skutecné citite. Cim
otevrenéji ke svétu pristupujeme, tim spise se dockdme poro-

zuméni.

Najdéte si komunitu podobné smyslejicich lidi. Vyhleda-
vejte vztahy, v nichz mazete byt skute¢né sami sebou. Novym
lidem se snaze otevrete a ukaZzete jim svou zranitelnost, proto-
Ze ve vzidjemném vztahu jeSté nemate zakorenéné staré vzor-

ce. Vyhledavejte tedy prostredi, kde takové lidi najdete.

Pomozte nékomu. Vsichni chceme mit pocit, Ze nds nékdo po-
trebuje. Pocitu vétsi sounalezZitosti Casto dosdhneme tim, Ze né-
komu néco poskytneme a dostane se ndm za to vdéku a uznéni.

SnaZzte se vice prodlévat v pritomném okamziku. Zbavit se
osamélosti predev§im znamend navazat lepsi kontakt sdm se
sebou. Vyzkousejte cokoli, co vas vrati do pritomného okamzi-
ku, at je to mindfulness, prace s dechem, fyzické cviceni, psani

deniku, rozhovor sdm se sebou nebo tanec.
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KAPITOLA 10: SEXUALNI CHEMIE.
JE DOBRE, KDYZ TO INTENZIVNE JISKRIi?

Kdyz byla Meera mala, jejf rodice se rozvedli. Postupné navstévy otce proridly
aona méla pocit, Ze je az na druhém misté. Ziskala tak presvédcent, Ze ji druzi
vénuji pozornost a ndklonnost vzdy jen chvili, proto v dospélosti vyhled4vala
presné takové muZe. Pro ndpravu ji nezbylo nez vyporadat se se strachem
z odmitnuti.

Strach z odmitnuti

S touto obavou se potyk4 mnoho z nas. Ze nechceme byt od-
mitani, je normalni, pokud jsme vSak odmitnuti zazili v ra-
ném détstvi, mizeme na néj byt obzvlast citlivi, protoze se
nas mysl snazi ochranit pred opakovanim takového zazitku.
Kazdy strach z odmitnuti pravdépodobné prameni z néjaké
zkuSenosti, z niZ jsme si odnesli, Ze ndm ublizuji lidé, ktefi by
nas méli mit radi. Pokud se s timto strachem nevyporadame,
nevyhnutelné nas dovede k tomu, Ze od sebe za¢neme dru-
hé odstrkovat, a stiva se sebenapliiujicim proroctvim. Nevé-
domky si vytvorime presné tu situaci, jiz se obavame, protoze
mame pocit, Ze si to zaslouzime.

Zranéni z odmitnuti nemusi byt vzdy zapri¢inéno primym
odmitnutim, napriklad kritikou ¢i vytkami. Déti si mohou
pripadat odmitané také v pripadé, ze je nékdo opustil, na-
priklad jeden z rodi¢t nebyl pritomen nebo zemftel. K pocitu
odmitnuti prispivaji i drobnosti: rodi¢ plné zaujaty telefo-
nem, emo¢né nezudastnény nebo pohlceny praci (prestoZe
tak ¢ini s dobrym tmyslem, dité si jeho nepritomnost mtze
vyloZit jako odmitnuti).
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Zamyslete se nad svym vlastnim vztahem k odmitnuti. Kde jste se
s nim setkali poprvé? Nezapominejte, ze dité mlze za problém po-
vazovat i neumyslné odmitnuti i opusténi, napriklad brzky navrat ro-
dide do prace nebo umrti nékterého ¢lena rodiny. Mozna vas rodice
neopustili fyzicky, ale odmitali vas emo&né. Nenaudili jste se tfeba, Zze
budete odmitnuti za urcité chovani, napriklad za projevy vzteku nebo

v rgg

smutku, pfipadné za pfilis ,holgic¢i“ nebo ,klucici projevy? Nedavalo
vam okoli najevo, ze je na vas néco v neporadku?
Jak se citite, kdyz vas nékdo odmitne? Kde v téle se to projevi?
Podoba se to pocitlm, jimiz jste na odmitnuti reagovali v détstvi?
Podafi-li se nam navazat kontakt s témito bolestnymi pocity, musi-
me se ukonejsit tak, jak jsme to potfebovali v détstvi. Pokud vas nékdo
odmitne, zeptejte se sami sebe, co by v tuto chvili potfebovalo vase

détské ja. Nespoléhejte na nikoho druhého, spiSe se zamyslete, co mu-

rrrrr

Tipy, co délat, kdyz prozivate velmi intenzivni pritazlivost:

- Zpomalte. Chemie neni laska. Snazte se toho druhého bez
zbyte¢ného spéchu opravdu poznat a nezapomenout pfi tom,

kym jste.

- Popremyslejte, zda s vaimi ten ¢lovék nezachazi podobné,

jako s vami diive zachazel nékdo jiny. Nejedna se o vzorec?

- Jak to souvisi s vasimi vztahy v détstvi? Silnéjsi
pritazlivost obecné pocitujeme k lidem, kteri se nds nécim
dotykaji. Zkoumejte, jaké emoce z détstvi ve vas dotycny

vyvolava.

- Dejte druhému sanci, aby vam priirostl k srdci. Opravdova
laska se buduje postupné tim, Ze se navzajem lépe poznate.
Nevybirejte si ¢isté podle chemické pritaZlivosti na prvnim
rande, experimentujte a potkavejte se také s lidmi, kter{
nezapadaji do vasich navyklych vzorca, a dejte tomu cas, aby

se mohly rozvinout city.
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KAPITOLA 11: POSEDLOST.
PROC UHANIME TY, KTERI NAS NECHTEJi?

V dospélosti nas svazuji vzorce vztaht, kterych jsme byli svédky v détstvi.
Nésledujici cviceni vAm umozni se nad takovymi vzorci zamyslet.

Zamyslete se nad vztahem svych rodi¢. Jsou spolu, nebo se rozesli?
V &em si byli blizci a v éem vzdaleni? Jak si navzajem projevovali lasku
a jak ji projevovali vam? Uméli mentalné i emodné zit v pritomném oka-
mziku? Vidali jste u nich fyzické projevy naklonnosti? Jak spolu mluvi-
li? Davali si nékdy najevo opovrzeni? Projevovali si navzajem uctu? Co
vas to naucilo o vztazich? Jak to prispélo k vasim o¢ekavanim, k vasi
schopnosti davat a prijimat lasku? Také se zamyslete nad tim, jak se
u vas podoba vztahu predavala z generace na generaci: jak vypadaly
vztahy vasich prarodic, tet a stryct. To vSe je pro nas predlohou, z niz
vychazi nase chapani vztah( a o¢ekavani, jez si do nich prinasime.

Nas pohled neformuiji jen rodinné vztahy, ale také kultura. Pfedstavy
o tom, jak by vztahy mély vypadat, se riizni podle etnika, spolecenské
tridy, pohlavi, ndboZzenstvi i sexualni orientace. Jaka o¢ekavani ma vase
kultura? Nastavuje urgita pravidla pro sex, odsuzuje v ném néco? Plni-
te néjaké genderoveé role? Je ostudou délat véci jinak, nez je obvyklé?
| kdyz s oCekavanimi, ktera do vas zasela vase kultura, védomé nesou-
hlasite, nemohla néktera z nich ovlivnit vas pohled na to, jak by mél vztah
vypadat? Je to dllezité, protoze kazdy z nas pfichazi s néjakou predsta-
vou o zadouci podobé vztaht. Gim lépe si uvédomujeme, z jaké Sablony

vychazime, tim snaze dokazeme pochopit, z ¢eho prameni nase potize.

Zkuste pfijit na kloub svym vzorclim ve vztazich. Kdybyste méli po-
psat typ ¢lovéka, ktery vas pritahuje, jaké rysy se vam vybavi? Ne-
mam tim na mysli, jak vypada ,vas typ“ v estetickém slova smyslu;
na vzhledu nezalezi. Chci po vas, abyste se zaméfili na nejvyraznéj-
Si vlastnosti a zplisoby komunikace, které vas pfritahuji, a na obvyk-
|é situace. V§imate si néjakych vzorc(? Pripomina vam néco vztahy
z détstvi? Dukladné se zamyslete, které vlastnosti (zdravé i nezdra-

vé) vas pritahuji a zda vam jsou nééim povédomé.
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Tipy, jak na posedlost:

- Prestaiite posedlost zivit. Nezavadéjte re¢ na doty¢ného
¢lovéka a nevypravéjte o ném stile dokola. Predstavte si, Ze je
to ohetl a vy ho chcete nechat dohoret. Zminkami o doty¢ném
a komunikaci s nim do ohné stéle prikladate. Vytvorte si
zdravy odstup, a pokud je to mozné, preruste kontakt.

Prilisna blizkost posedlost jen prizivuje.

- Naucte se byt spokojeni sami se sebou, abyste se zbavili
pocitu, ze dotyéného potrebujete. Vénujte se sami sobé,
délejte véci, které vas bavi, a dejte prednost vlastnimu
potéseni, abyste prestali mit pocit, Ze na dané osobé zavisi
vase Stésti.

- Dovolte si truchlit. Je konec, o doty¢ného jste prisli, nic
s tim nenadélate. Vzdejte se kontroly, nechte doty¢ného odejit
a dovolte si prozit vSechny bolestivé pocity, které se s touto

ztratou poji.
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KAPITOLA 12: VYBER PARTNERA.
PROC NAS NUDi ,HODNI KLUCI“
A PRITAHUJI NAS ,HAjZLiCI“?

Emocni dostupnost

Emoc¢né nedostupné partnery si vétSinou vybirdme proto, Ze se
sami bojime intimity. Zranitelnost je riskantni. Mnohym z nés
v détstvi kladli na srdce, abychom nebyli prilis emotivni ¢i pre-
citlivéli. MoZnd jsme se nékdy v minulosti otevteli a okoli se
nam za to vysmalo nebo nas zavrhlo. Chranit se pred zranitel-
nosti tim, Ze se uzavirdme pred lidmi nebo tthneme k takovym,
kterf se uzaviraji pred ndmi - to je zvladaci mechanismus, k né-
muZ jsme se naucili uchylovat v détstvi, abychom se citili bez-
pecnéji. PotiZ je v tom, Ze v dospélosti ndm uz dobfe neslouZi.

Zamyslete se, proc¢ si asi vybirate uzaviené protéjsky. Uzavirali se do-
spélilidé ve vasem Zivoté pred svymi pocity, kdyz jste byli mali? Opa-
kujete néjaké znamé vzorce?

Pristoupite-li na myslenku, Ze vybér emo¢né nepfistupného part-
nera vas chrani pred rizikem intimity, zamyslete se, pro¢ vas dési
zranitelnost. Jaké s ni mate zkuSenosti z minulosti - prijimalo ji okoli,
nebo ji odmitalo? Proé myslite, ze se potfebujete ochranit pred pfilis-

nym sblizenim s druhym ¢lovékem?
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Nutkani k opakovani

Jde o0 jednu z mnoha Freudovych teorif, kter4 je stile aktudlni -
nutkani k opakovani znamena touhu vratit se k , drivéjsimu
stavu véci“. Pokud v nés z détstvi zlstaly nezpracované pro-
blematické aspekty vztahi, vyhledavame partnery a pratele
s podobnou dynamikou, abychom se s nimi kone¢né vypora-
dali.

V dospélosti se to mize projevovat razné. Jestlize jsme si
v détstvi prali, aby nasi rodice byli otevienéjsi a méné od-
taziti, vybereme si nékoho odtazitého a vyhybavého a pak
se ho celé roky snazime dotdhnout na terapii. Nebo si vybe-
reme nékoho, o koho mame pottebu se starat, jako jsme se
museli starat o mlad$iho sourozence nebo o nemocného ¢i
choulostivého rodice - nevédomky se snazime druhého na-
pravit nebo se utvrzujeme ve svém détském presvédceni, Ze
jsme hodni lasky, jen kdyz nés druzi pottebuji a jsme jim po
ruce.

Také se mliZe stat, ze se rodicim vzepreme a védomé si vy-
bereme nékoho uplné jiného, ale nase nevédomi nds stejné
zacne mimodék privadét do starych znadmych situaci.

28 / ANNIE ZIMMERMAN / VAS KAPESNT TERAPEUT



KAPITOLA 13: CITOVE VAZBY.
JAK ZMENIT SVU) STYL CITOVE VAZBY?

Citova vazba nevznikd jen v partnerskych vztazich, ale také mezi prateli, ko-
legy a pribuznymi. Vétsina z nds tthne prevazné k jednomu stylu, neni to vsak
pravidlem. Doporuc¢uji vam v$imat si, pti jakych prilezitostech ve vas chovani
ruznych lidi vyvolava odlisné reakce.

Kdyz se nad timto tématem zaénete zamyslet, mozna si ve svych vzta-
zich vSimnete urditych vzorcu a opakujicich se problém(. Jakou roli
zastavate? Jste velmi nezavisli a druhym vzdy pomahate? Potiebujete
Casto k dobrému pocitu druhé a nedokazete fungovat samostatné? Vy-
volavate konflikty, nebo jste naopak tim, kdo se jde prvni udobfit? Po-

rozuméni vlastni roli ve vztazich vam pomlize lépe pochopit sami sebe.

Projekce
Projekce patti k nejdtlezitéjsim konceptiim, jimz by méli ideal-
né porozumeét vsichni. Pred svymi nevédomymi pocity a ne-
chténymi strankami své osobnosti utikdime mimo jiné tim, Ze si
vSe, co na sobé neméme radi, promitdme do druhych. C4sti sebe
sama, s nimi% nechceme mit nic spole¢ného (protoZe je podvé-
domé povaZzujeme za neptijatelné nebo ostudné), pri¢itdme né-
komu jinému. Vétsinou se jedna o neprijemné, negativni vlast-
nosti, ale miZe se to stat i u vlastnosti pozitivnich, které u sebe
nevidime - tfeba se rozplyvame nad néc¢i krasou, a svou vlastni
krasu vidét nedokazeme. Uz se vam nékdy stalo, Ze vas bezdi-
vodné roz¢ililo né¢i chovani? Je mozné, Ze jste si do onoho ¢lo-
véka promitli ¢ast sebe sama, ktera vas roz¢iluje. Vétsina z nas
si viilbec neuvédomuje, kolik si toho do druhych promitame.
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Vzpomenite si na néco, co vas u druhych opravdu rozdiluje. Mozna vam
vadi, kdyz si nékdo hodné stézuje, mluvi porfad jen o sobé nebo ne-
ustale vyzaduje pozornost. Obvykle jde o néjakou nasi vlastnost, kte-
rou nechceme prijmout. Schvalng, jestli si ve svém posuzovani druhych
vSimnete néjakych vzorcl. Které vlastnosti nesnesete? V ¢em byste je
mohli najit u sebe? Co si o nich fikate? Myslite si, ze pfilis mluvit o sobé
nebo vyzadovat pozornost je Spatné? Popirate svou vlastni touhu byt

vidét a slySet nebo spoléhat na druhé?

Tipy, co délat pri aktivaci poplasného zarizeni:

- Predevsim si uvédomte, Ze se spustilo. Upinate-li se
k partnerovi nebo se od néj naopak odtahujete, pripadneé oboji,
vSimnéte si toho a snazte se nutkdni hned nepodlehnout, ale na

chvili se zastavit a ziskat odstup.

- Vzpomeiite si na détstvi a dalsi prilezitosti, odkud ony
pocity znate. Zkuste si na zdkladé téchto vzpominek
uvédomit, Ze jde o poplach bézici na plné obratky a Ze se
netykd aktudlni situace, ale détského traumatu. S timto

védomim pak miZete své vnitini dité uklidnit.

- NeZ néco udélate (primknete se k partnerovi nebo se pred
nim uzaviete), pokuste se sami v sobé navodit pocit klidu
a bezpeci. Pokud obvykle k uklidnéni pottebujete nékoho
jiného, zkuste prijit na to, jak se uklidnit sami. Mate-li tendenci
se uzavirat, zkuste se prekonat, otevrit se a spolehnout se na
druhého. Opakujte si, Ze jste v bezpeci. Uz jste dospéli a vase
preziti na doty¢ném nezavisi. Co miiZete pro své uklidnéni
udélat?

- Komunikujte s partnerem. Prevezméte odpovédnost za své
reakce, neh4zejte vinu na partnera. Reknéte mu, jak vdm je,
aby o vasich potfebach védél a mohl na né reagovat. Budte co

nejotevienéjsi a nebraiite se.
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- Dovolte si procitit (a projevit) strach ze z4vislosti na
druhém. Je v porddku, Ze to ve vés vzbuzuje hrizu. Hluboky
strach ze zavislosti doprovazi vSechny styly citové vazby,
prozivaji ho ilidé s bezpeénou vazbou. Netidte se jim, zkuste
ho jen prozit - strach malého ditéte, které se nemuaze plné

spolehnout na své rodice nebo pecovatele.

Pokud jste se v nékterém z popisovanych styld citové vazby na-
8li a chcete se dozvédét vice, doporucuji vdm knihu Citové pouto,
v niz autori Amir Levine a Rachel Heller dopodrobna rozebiraji,
jak styly citové vazby vznikaji, jak ovliviiuji nase vztahy a jak je

lze zménit.
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KAPITOLA 14: SPOLUZAVISLOST,
HRANICE A SNAHA ZAVDECIT SE.
PROC VE VZTAZICH ZTRACIME SAMI SEBE?

Propleteni (enmeshment)

Propleteninebolienmeshmentjevztah, vnémzsplyvajihranice
anenijasné, kdekoncite vyazacinatendruhy. Ocekavase od vés,
Ze budete premyslet stejné jako partner, citit totéz a vérit stej-
nym vécem, takZe takika splynete v jednu bytost. Nedokazete
se vnimat oddélené a nejste schopni skute¢né nezavislosti. Jed-
na-li se o vztah mezi rodi¢em a ditétem, mtize mit dité problém
odpoutat se od rodiny a navazovat nezavislé vztahy s jinymi do-

V7 7

spélymi. Pokud vztahy proZivate jen ve své fantazii a zdroven
mate velmi blizko ke své rodiné, mozna své vztahy sabotujete,
protoze ve skute¢nosti nechcete dospét a odloucit se od rodic.

KAPITOLA 15: HADKY A KOMUNIKACE.
JAK SE S PARTNEREM PRESTAT HADAT
STALE DOKOLA O TOTEZ2?

Giorgia a Dexter se hadali dvacet let kvili tklidu, prestoZe o néj viibec neslo.
Je Castym ukazem, Ze své pocity nevyjadfujeme a misto toho si najdeme jiny
problém, na ktery jde vSechno svést.

Zamyslete se nad tim, jak a zda viibec se s druhymi hadate. Sdélujete
jim upfimné, jak se citite? Hadate se podobné jako Dexter s Giorgiou
kvlli nééemu zdanlivé nesouvisejicimu? Vyhybate se konfliktim, vy-
jadFujete vztek neprimo, tedy pasivni agresivitou?

Takeé se zamyslete, nakolik svym chovanim odrazite, jak se k had-
kam pfistupovalo u vas doma - jaky vzor jste si odnesli z détstvi?
Vzpominate si na néjakou konkrétni hadku, jiz jste v détstvi byli svéd-
kem? Pokud si zadné hadky nevybavujete, i to je zajimavy poznatek.

Jaky styl komunikace vladne ve vasi rodiné? Jak se hadali vasi
rodi¢e nebo sourozenci, pokud se vibec hadali? A jak ¢asto k had-
kam dochazelo? Hadalo se u vas doma dasto, ale problémy se nere-
Sily, nebo vas ugili oteviené mluvit o tom, co vas trapi? Jak to souvisi

s vasim dnesnim pristupem k hadkam?
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KAPITOLA 16: NEVERA. CO NAS VEDE K NEVERE?

MuZe se stat, Ze si v partnerském vztahu pripaddme vic jako rodi¢ nez rovno-
cenny partner. Tento pocit rozviji takzvana transak¢éni analyza.

Transakeni analyza

Transak¢ni analyza, psychoterapeuticky smér zalozeny
v padesatych letech dvacatého stoleti Ericem Bernem, vy-
chazi z predpokladu, Ze vSichni mame tfi stavy: Dité, Rodi¢
a Dospély.”® Ve stavu Rodice se chovame jako nase rodicovské
postavy, ve stavu Ditéte se ndm vraceji pocity a chovan{ z na-
Seho détstvi a stav Dospélého odpovida védomému a rizené-
mu chovani v pritomnosti. Mezi jednotlivymi stavy prepi-
name v zavislosti na vlivu nasi vychovy a prozitych traumat
a také na chovani naseho protéjsku. Nachézi-li se ve stavu
Ditéte, miize nds tim primét sklouznout do rodicovského re-
Zimu.

Cilem transak¢ni analyzy je pomoci ¢lovéku setrvat ve sta-
vu Dospélého tim, Ze si v§im4, kdy sklouzava do stavu Rodice
nebo Ditéte. Zpravidla se jedna o nevédomé procesy, a proto
je pro navrat k Dospélému dulezité uvédomit si, Ze jsme se
prepnuli do stavu Ditéte nebo Rodice.
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KAPITOLA 17: ROZCHODY A TRUCHLENI.
JAK SE VYROVNAT S ROZCHODEM?

Ukonceni vztahtl je samostatnym tématem. At je pfi¢ina jakakoliv, je priro-
zené, Ze vztahy do naseho Zivota prichazeji, méni se a odchazeji. Nasledujici
texty a cvi¢eni vAm poskytnou nastroje, jak s touto situaci pracovat.

Pratelstvi

V disledku Zivotnich zmén a vyvoje se miZe stat, Ze se nékte-
rym lidem prirozené vzdalite. To ovSem neznamend, Ze byste
selhali - nemusime se zuby nehty drzetlid{, s nimiz ndm to uz
neklape. Neni vSak zajimavé, Ze mnozi{ z nas vénuji tolik usili
partnerskym vztahtim - mluvime o svych pocitech, vyjadiu-
jeme lasku, premyslime o dynamice, chodime na parovou te-
rapii - ale pokud jde o pratelstvi, ocekavame, Ze bude vSech-
no bézet jako na dratkach, aniz bychom pro to hnuli prstem?
Veskera dynamika, o které hovorim v souvislosti s partner-
skymi vztahy, se tyka i pratelstvi. ProtoZe vsak s prateli vét-
Sinou nekomunikujeme tak jako s partnerem, mnoha pratel-
stvi uviznou na mrtvém bodé nebo se rozpadaji.

Pratelstvi skytaji stejnou prilezitost k ristu jako partnerské
vztahy. Je sice naprosto normalni, Ze se pratelé po ¢ase ocitnou
kazdy jinde, fikdm si vSak, kolik pratelstvi bychom mohli za-
chranit, kdybychom dokézali o naroénych tématech mluvit,
misto abychom jednoduse utekli, jakmile to za¢ne skfipat.
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Faze truchleni

Mnoho lidi proziva pét fazi truchleni podle Elisabeth Kiibler-
-Ross® - popirani, hnév, vyjednavani, depresi a smireni. U kaz-
dého mohou probihat jinak; nemusime jimi nutné prochéazet
v uvedeném poradi a Casto se stava, Ze se Clovék v nékteré fazi
zasekne.

Byva tomu tak v pripadé, Ze ztratu odmitdme prijmout,
protoze se chceme vyhnout bolestnym pocitim, které ji do-
provazeji. Maeve se napriklad zasekla ve fazi popirani a vy-
jednavani; potrebuje si projit depresi, aby ztratu konecné
zpracovala a mohla se posunout ke smifen{ a nadéji.

Truchleninikdyzcela,neukoné¢ime®, protozesejednidonéco,
s ¢im se musime naudit zit. To vSak neznamend, Ze bychom se
museli navzdy trapit. Pokud si ovSem bolest viibec neptipus-
time, budeme to mit slozitéjsi. Dovolte si ji prozit do posledni
kapky, abyste se mohli posunout dal a prebudovat svij Zivot.

Zamyslete se, o co jste prisli, kdyz skoncil vas vztah. Maze to byt
cokoli: spolednost, spoledni pratelé, doprovod na akce, nékdo, diky
komu jste se citili milovani. Za kazdou z téchto véci vyjmenujte tfi
zpUsoby, jak vzniklou prazdnotu zaplnit. Na akce vas napriklad mo-
hou doprovodit kamaradi, mizete travit éas s rodinou a prateli, ktefi
vas maji radi. Jsou samozrejmeé véci, které nahradit nelze, a u téch si
musime dovolit naplno prozit bolest ze ztraty, zaroven to vSak mze
byt pfilezitost néco ve svém zivoté zménit, abychom neméli pocit, ze
nam néco chybi.

Potom si zkuste vybavit tfi véci, o néz jste pfrisli béhem vztahu.
Vzdalili jste se urditym lidem, vzdali jste se svych zalib, méli jste méné
C¢asu na sebe? Nebo jste se vzdalili sami sobé, pfFisli jste o svou neza-
vislost, o véci, diky nimz se citite nazivu?

Ke kazdé z téchto véci vymyslete nékolik cest, jak ji znovu zis-
kat. Mlzete se napfriklad pustit do projektu, na které jste neméli Cas,
nebo se pokusit Iépe porozumét sami sobé. Mozna vas vztah pripravil

o vlastni identitu a mlzete zadit znovu zkoumat, kym vlastné jste.
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Pokud se podobné jako Maeve nedokazete po rozchodu pohnout
Z mista, je mozné, Ze se dotkl vasich hlubsich nevyresenych problém.

Nejprve zavzpominejte, zda jste se s odmitnutim ¢&i opusténim ne-
setkali v détstvi. Jaka nejranéjsi vzpominka se s timto pocitem poji?
Mohlo jit o skute¢né opusténi, napriklad odchod &i smrt rodiCe, nebo
opusténi emocni. Toho jste se mohli doc¢kat i od sourozencd, ucitel(, spo-
luzakl - zkratka kohokoli blizkého, kdo vas néjakym zptisobem odmitl.

Mohl ve véas rozchod nékteré z téchto pocitli ¢i presvéddéeni
0 sobé probudit? U Maeve mozna probudil strach, ze ji nikdo nema
rad, ze je podradna a nezaslouzi si lasku. Na takovych presvédcenich
a obavach v8ak nemusi byt ani trocha pravdy — mit pocit, Ze je néco

pravda, je§té neznamena, Ze tomu tak doopravdy je.

Zasadni kroky, jak se vyrovnat s rozchodem:

1. Doprejte si prostor k truchleni. Nikde nenf psano, jak to
spravneé udélat a jak dlouho to bude trvat, ale neprozijete-li za-
rmutek spojeny se ztratou, bude pro vas tézké se pres ni pre-
nést a posunout se dl. Dovolte si své pocity skute¢né procitit,
at uz to bude vypadat jakkoli.

2. Vénujte opét energii sobé. Zamyslete se nad tim, co vim
vztah vzal, a zkuste to znovu vybudovat. Najdéte vlastni sebe-
Uctu nezavisejici na partnerovi: délejte véci, na kterych vim

zaleZi, a vénujte se sami sobé.

3. Uprednostnéte své potéseni a péci o sebe. Potrebujete si
dokazat, Ze i bez byvalého partnera mizete byt Stastni. Sou-
stfedte se predevSim na své potéseni, abyste si uvédomili, ze
to zvladnete bez néj. Jde o to, dobrat se k pocitu, ze vdm nic ne-
chybi. Dtilezité je také chovat se k sobé ohleduplné, to znamend
kvalitné jist, hybat se, dostatecné spat. Starejte se o sebe tak,
jak byste se starali o nékoho, koho milujete.
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4.

Prestante se svym byvalym komunikovat a prestante
o ném mluvit. Predstavujte si, Ze v sobé chcete nechat uhas-
nout oheti. Cim ¢astdji se o byvalém partnerovi zmitiujete a ¢im
vic s nim komunikujete, tim vic do ohné prikladate a branite si
tak jit dal. Chvili vim pak moznd bude zima, ale ¢asem si doka-
zete rozdélat novy ohen, ktery bude jenom vas.

Obratte se na své pratele a blizké. Pripadame-li si po rozcho-
du osaméli, ohromné nam pomuze, kdyz prazdno v sobé za-
plnime prateli. PresvédCime se tim totiZz, Ze mtZeme mit
k druhym blizko i mimo partnersky vztah. Opfit se o druhé je
v poradku - dovolte si pozadat o pomoc.

Uvédomte si své primarni zranéni. Pocity odmitnuti, bez-
moci, zdrmutku ¢i osamélosti se také mohou dotknout néja-
kého hlubsiho zranéni, které si v sobé nesete. Pokuste se na-
jit zdroj téchto pocitd a procitit zarmutek, jimz si vase vnitfni
dité pottfebuje projit.
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KDE HLEDAT POMOC

Pokud zrovna prozivate krizi a chcete si o tom s nékym promlu-
vit, mUzete se obratit na nékterou z linek davéry, které funguji
24 hodin denné. Jejich operatori jsou na naslouchéanilidem v kri-
zovych situacich vyskoleni.

Krizové centrum RIAPS poskytuje krizovou intervenci a psy-
chologickou podporu. Pracuje s plnoletymi klienty, kteri potte-
buji pomoc v krizovych situacich a v situacich, které nejsou ak-
tudlné schopni zvladdat. https://www.csspraha.cz/kc-riaps

Centrum krizové intervence (CKI) poskytuje krizovou inter-
venci a psychologickou podporu. Nabizi pomoc nepretrzité, bez
predchoziho objednédni. Kontaktni telefon do krizového centra
je 284 016 110. https://bohnice.cz/krizova-pomoc/

Webové stranky P.S. zij jsou urceny lidem, které trapi myslenky
na sebevrazdu. Nabizeji informace a kontakty pro pripad krize.
https://sebevrazdy.cz

Prazska linka duveéry poskytuje volajicim nonstop telefonickou
krizovou pomoc a zékladni poradenstvi (222 580 697). Vedle tele-
fonické intervence je mozné vyuzit sluZeb internetového pora-
denstvi, a to formou e-mailu (linka.duvery@csspraha.cz) & chatu
(chat-pomoc.cz). https://www.csspraha.cz/prazska-linka-duvery

Linka bezpec¢i nabizi bezplatné krizové poradenstvi détem
a studenttim do 26 let. https://www.linkabezpeci.cz/

Pod svicnem je iniciativa proti domacimu nésili, kterd vdm po-
muze zorientovat se ve vasi situaci a poradi, jak dal. https://pod-

-svicnem.cz/

Tézka hlava se specializuje na dospivajici a mladé lidi. https://

www.tezkahlava.cz/

Centrum Locika pomaha rodi¢im i détem Zit zivot bez nasili.
https://www.centrumlocika.cz/potrebuji-pomoc
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Aplikace Nepanikai poskytuje prvni pomoc pfi psychickych
potizich. Obsahuje moduly deprese, izkost/panika, sebeposko-
zovani, myslenky na sebevrazdu a dalsi. Soucasti jsou i kontakty
na odbornou pomoc. https://nepanikar.eu/

Ceska asociace pro psychoterapii je nejvétsi psychoterapeu-
tickou asociaci u nas a jeji web slouzf jako prakticky rozcestnik.
https://czap.cz/

Ceska psychoterapeuticka spoleénost dba o rozvoj a rozsito-

van{ psychoterapie, usiluje o jeji vyuzivani a 1é¢ebné preventivni
péci o psychické zdravi obcant. https://www.psychoterapeuti.cz/
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PODEKOVANI

Dékuji svym byvalym i sou¢asnym pacientim. Den co den si
beru ponauceni z vasi odvahy a zranitelnosti. Vim, jak hrtazo-
strasné je sedét v kresle naproti terapeutovi. Je mi velkou cti vas
doprovazet.

Dékuji vsem, kdo na Instagramu sleduji ticet Your Pocket Thera-
pist a piSou mi komentare. Ani v nejdivocejsich snech by mé nena-
padlo, Ze se mi podari navazat kontakt s tolika lidmi a tolika z nich
pomoci. Jsem vdécni za to, jakou komunitu jsme vybudovali. In-
spiruje mé, kdyz vidim, jak jsou lidé ochotni na sobé a na svych
vztazich pracovat - sldva, Ze nejsem jedind, kdo je terapif a psy-
chologii posedly! Budu se i nadale snazit vim pomahat se sebepo-
znanim a orientaci ve vztazich, dokud mé nebudete mit plné zuby.

KdyZ uz je fe¢ o posedlosti terapif, mam nesmirné stésti, Ze
moje agentka je stejné posedld jako ja, vid, Matildo? Diky tobé
jsem citila podporu na kazdém kroku celého procesu a tva pri-
mocarost a upfimnost ndramné vylepsily jak tuto knihu, tak
cely muj tviiréi proces. Tésim se, kam mé tva moudrost a népa-
dy jesté zavedou, a kdyby nic jiného, uz se nemtzu dockat, az si
budeme d4l povidat o terapii, dokud nds to neza¢ne nudit (coZ
je nepravdépodobné). Rdda bych podé&kovala i ostatnim ¢lentim
tymu WME - Florence Dodd, Sabriné Taitz a Adele McBride.

Dékuji své britské redaktorce Jess Duffy: Prisla jsi s ndpa-
dem na tuto knihu a jako prvni jsi vidéla v projektu Your Pocket
Therapist potencial. Spolupracuje se s tebou primo pohadkove,
okamzité jsi mé pochopila a po celou dobu jsi mé vytrvale pod-
porovala. Dékuji ti za divéru, napady a odbornou pomoc i za
to, Ze jsi mi poskytla prostor napsat takovou knihu, jakou jsem
si predstavovala. Dékuji i skvélému tymu nakladatelstvi Orion
Spring - Cariné Bryan, Helené Fouracre, Ellen Turner, Paulu
Starkovi, Katie Horrocks, Frances Rooney, Helen Ewing, Jessice
Hart, Jennifer Wilson, Pippé Wright a Anné Valentine. Na vzni-
ku knihy se podili mnohem vic lidi, nez tusite, je k tomu oprav-
du potteba celd vesnice a jsem pocténa, Ze za touto knihou stoji
tak talentovani a pracoviti lidé. Obrovsky dik patfi také mé ame-
rické redaktorce Anné Montague za nadSeny a laskavy pristup
a celému tymu v Dey Street.
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Svym kolegim, lektorim a supervizorim ze SdruZeni psy-
choterapeutt dékuji za podporu, podnéty a volnou ruku pti bu-
dovani své vlastni praxe a terapeutické identity. Tato kniha je
vysledkem v3eho, co jsem se od kaZdého z vas nautila (omlou-
vam se, jestli jsem vaSe poznatky prekroutila).

Dékuji ¢tendfim mého prvniho (a pochybného) rukopisu:
mamince za to, Ze mé naucila pravidla; Jamesi Whealeovi za po-
nauceni, %e Z4dna pravidla neexistuji (a predev$im za to, Ze mi
dodal odvahu se do toho viibec pustit); Chrisovi Hemmingsovi
za to, Ze je mym nejupfimnéj$im pfitelem (a mym nejvétsim
podporovatelem); mym baje¢nym piitelkynim Caitlin O'Donnell
a Dawn Finzi za vSechny ty roky debat o psychologii, za to, Ze si
udélaly ¢as a premyslely se mnou, co ajak chci fict, a Ze mi umoz-
nily Cerpat z jejich cennych zkusenosti a postrehd pti spisovatel-
ském pobytu v Kalifornii (kde stra$né prselo); a Chrisovi Fishovi
za to, Ze mi pomohl vymyslet postavy a byl mi pri psanf oporou.

Dékuji svému Kniznimu klubu za to, Ze jste byli mymi prv-
nimi ¢tenari. Poskytli jste mi neocenitelné postrehy, prestoze
vétSina z vas musela prvnf verzi knihy prelouskat na mobilu.
Obzvlast dékuji Peteovi, Ze byl tak hodny a zajistil profesionalni
tisk a vazbu - jsi nejlepsi.

Mam nesmirné Stésti na pratele, kteff mi dopravaji stejnou
mérou hloubku i bldznivost: Emma Marchant, Rakhee Patel, Zoe
Zietman, Emma Wyeth, Kira Pillai, Ellie Milone, Olly Needham,
James Wheale, Chris Hemmings, Becca Beckley, Tom Deering,
vSichni z Brismas (za to, %e jste mi cely rok pomahali vymys3let ti-
tulky), vS§ichni z Whimsy a spousta dalich - v§echny v4s miluju.

Dékuji Nicole, kterda mé o terapii naucila vic, nez bych po-
chytila z jakékoli knihy ¢i kurzu. Do terapie jsem tak nadsend
jediné proto, ze jsem na vlastni ktizi poznala, jak dokdZe zménit
zivot, a to predevsim diky vim a mym predeslym terapeutim
Els a Paulovi. Uk&zali jste mi, jak se ovladat, vybizet k akci, pro-
vokovat, milovat (i nendvidét), a ptitom nezapominat na néhu
a snéni. Nerada bych prehdnéla, ale bez vas by tato kniha ne-
vznikla a mné by se Zilo mnohem har.

Své bajecné rozsirené rodiné, ZimRoSis, dékuji za nadSeni,
podporu, neustadlé analyzovani rodinné dynamiky a nonstop
kriZovkareni.
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Dékuji mamince za vSechny ty inspirativni a objevné tera-
peutické rozhovory, tvd moudrost a zapal mé mnohému naucily,
a tatinkovi, Ze nds nenechd se v téch , psychobldbolech” utopit.
Mami - diky, Ze jsi precetla vSechny c¢lanky, které jsem kdy na-
psala, a Ze jsi nejvétsi podporovatelkou mého psani. Tati - diky,
ze jsi muj nejlepsi kamarad, knihu jsi precetl s neuvéritelnym
nadSenim a prispél svymi postrehy ,outsidera obdareného se-
Iskym rozumem®. Obéma vam dékuji, Ze jste neskute¢né inte-
ligentni a vypéstovali jste ve mné lasku ke ¢teni a psani (i kdyz
se mi nepodatilo zd&dit vase k¥iZovkéarské schopnosti), Ze jste
mi predali viru, Ze zvlddnu cokoli, a Ze mé podrZite, kdyz véci
nejdou podle planu.

Své sestre Katie vzkazuji, Ze jeji laska je to nejlepsi, co mé
v Zivoté potkalo. VEdoml, Ze stojis pri mné, ze mé udélalo otevre-
néjsiho, laskyplnéjsiho a sebejistéjsiho clovéka. Naucila jsi mé,
jak byt zranitelnd, nézna a potrhla. Dékuji, Ze mé podporujes,
vnimas, rozesmavas, Ze cely zivot analyzujes veskerou dynamiku
nasi rodiny a nikdy se na mé nevykasles. Mam té tak moc rada,
ze uz to vic nejde, dokonce i ve chvilich, kdy té€ nesnasim, a jsem
neskonale vdé¢na, Ze jsi mou sestrou a nejlepsi kamaradkou.

Peteovi deékuji, ze mé ve vSech smérech prijemné prekvapuje
a ukazal mi lasku, o jaké jsem vzdycky snila, jen jsem nevédéla,
ze existuje. Ted je to ono.

A kone¢né dékuji Albiemu, mému partakovi a soukromému
chlupatému terapeutovi. Jsem rada, ze ukazujes svétu svou néz-
nou a uklidnujici povahu, z niZ ¢erpam silu kazdy den. Psi bez-
podminec¢nd laska je mozn4 to nejlécivéjsi, co clovék miiZe zazit;
pokud si nemuzete dovolit terapii, poridte si psa.
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