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Predmluva

Vsechny pribéhy pacientd jsou fiktivni.

Idedlni oznaceni ¢lovéka prichédzejiciho na terapii neexistu-
je. Slovo , klient” mi pripadd prili§ obchodni a neosobni, a tak ra-
déji pouzivam ,pacient”. Evokuje ve mné totiZ povinnost pecovat
a pocit, Ze je o danou osobu postardno, coz povazuji za dileZité.

Pro zjednoduseni tedy budu v celé knize hovotit o ,pacientech®.
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Uvod

Sedim na pohovce v mistnosti zalité teplym svétlem, naproti
mné moudra tvar se zvidavyma o¢ima. UZ brzy se v§echno zmé-
ni. Neklidné se vrtim a o$ivam nervozitou jako pred prvnim
rande. Tohle vSak rozhodné neni rande, z néhoz bych potaji psa-
la kamaradkam, jakmile si protéjSek odsko¢i na toaletu. O tom,
Ze jsem tady, nikdo nevi. Vlastné se to stydim nékomu rict, aby
si nemyslel, Ze jsem bldzen nebo vadna.

Nejsem tu proto, Ze bych se psychicky zhroutila. Naopak jsem
si pomérné jist4, ze mé dusevni zdravi je v poradku. Uprimné re-
¢eno ani nevim, co tu pohleddvam. Vim jen, Ze mi neni dobfe,
a netusim, jak jinak to fesit. Neustéle se pfecpavam. At za¢nu ja-
koukoli dietu, pustim se do jakéhokoli nového cviceni nebo zku-
sim vyradit kteroukoli skupinu potravin, stejné se nakonec kaz-
dy den prejim, aZ mé rozboli bficho. Jim jako posedld, dokud se
mi neudéla $patné, a pak se svalim na pohovku. Pfipadam si zpo-
malend, hnusim se sama sobé a je mi mizerné. Uprimné si mys-
lim, Ze mi terapie stejné nepomuzZe. Ale tonouci se stébla chyta.

Vyzkousela jsem vSechno. Precetla jsem cely internet, stah-
la si aplikaci na trénink mindfulness, zacala cviéit jégu, myslela

jsem pozitivné, psala si denik vdé¢nosti, snazila jsem se prijit
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na jiné myslenky, nemluvila jsem o ni¢em jiném nez o jidle, pak
jsem zase o jidle prestala mluvit Gplné. Rozloucila jsem se s cuk-
rem, psala jsem si varovné vzkazy, vyhazela vSechnu ¢okoladu,
prestala chodit s kamarady do restauraci, pocitala jsem do de-
seti, do sta, jedla tfikrdt denné, pétkrat denné, postila jsem se.
Néco obcas na chvili pomohlo, ale problém se pokazdé vratil.

Netusim, pro¢ se tak trapim. Jen vim, Ze nedokazu s precpa-
vanim prestat.

Vzhlédnu k Zené, kterd uz hodinu poslouchd mé nesouvislé
blaboleni, a zeptam se ji: ,Tak co to se mnou sakra je?“

~Vypada to, Ze v sobé mate spoustu bolesti,” odvéti. ,,Zkusime
se na to spolu podivat.”

Dohodneme se na pravidelném kazdotydennim sezeni a od-
chézim plnd pochybnosti, jestli mi to pomuze. Presto vSak popr-
vé po dlouhé dobé zahlédnu ziblesk nadéje, Ze by mi prece jen
mobhlo byt 1épe.

Posumime se o nékolik mésicti dal. Nemiizu ze sebe vypravit ani
slovo. Do o¢i se mi hrnou slzy. Mé télo se kiecovité snazi, abych
nedala pred terapeutkou najevo, Ze mam na kraji¢ku. Pres vSech-
nu tu bolest se ale nadechnu a nechdm stéct slzu po tvari. Vzhléd-
nu k terapeutce, jestli se nezlobi, a ona povzbudivé pokyvne.
Zrovna ji vypravim zazitek ze svého détstvi, o némz jsem jesté
nikdy nikomu nerekla. Bylo mi sedm a kriceli na mé kvtli né-
¢emu, ¢emu jsem nerozuméla. Tak jsem $la najit néco do spize,
abych se uklidnila. Bylo to poprvé, co jsem nasla Gtéchu v jezeni.

UZ par mésict si poviddme o vSem moZném, jen ne o jidle.
Dostavame se k vécem, které nemaji pranic spole¢ného s davody,
jez mé sem privedly. Mluvim o svych rodicich, o sestt'e, o klucich,
s nimiZ jsem chodila, o protivnych holkich ve skole. Vykladadm,
po ¢em touzim, ¢eho se bojim, jaky mam ze sebe pocit. A prestoZe
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o jidle nepadne témér ani slovo, citim jisty posun. Nejenze tady
mluvim, také placu, vztekdm se, zarlim, stydim se, pfipaddm si
poniZend, osaméld a opravdu hodné smutnd. Dfiv jsem si myslela,
ze jsem v pohodé, povaZovala jsem se za §tastného ¢lovéka. Ted si
uvédomuji, kolik rznorodych pocitii v sobé nosim.

Potom odchazim a prepadd mé dobfe znama chut na jidlo.
Séhnu do kredence pro své oblibené ¢okoladové susenky a zara-
zim se. ,Zkuste si v§imat, co se déje ve vasem téle,” sly$im hlas
terapeutky. Pocitim zachvév smutku. NesnaZim se ho zahnat
a o¢i se mi zaliji slzami. Ukapne jedna, potom druha.

Télo mé odnese do postele a tam se rozvzlykam. PI4¢ je pri-
jemny a prinasi mi dlevu. Slzy mi po nékolika minutach oschnou,
a prestoze si pripadam bezbranna, citim se o néco lip. Nic jsem
nesnédla. SuSenky v kredenci zistaly nedotéené. Usméju se.
Neni se mnou nic v neporadku. Jsem jenom hodné smutnd a na-
S$tvand a jidlem se snaZzim své pocity prehlusit. Porad jesté lezim
v posteli, ted mé vSak zaplavi euforie. Myslela jsem, Ze mam poti-
Ze sjidlem, ale v jidle jsem jen hledala tilevu. Mj jediny problém
spo¢ival v tom, Ze jsem jesté netusila, jaké emoce se odehravaji
v mém nitru.

Pravé tehdy jsem si uvédomila, Ze vét§ina z nds nem4 tuse-
ni, z ¢eho nase trapeni vychazi. Tim, jak se pokousime vypora-
dat s bolesti, si zadélavame na psychické problémy. Jimi si dale
komplikujeme Zivot, a pfitom mohou pri¢iny problému spocivat
uplné jinde.

S prejidanim jsem sice ze dne na den neskoncila, udélala jsem
vSak prvni krok na ispésné cesté k jeho konci. Po nékolika letech
usilovné prace mohu hrdé prohlasit, Ze tento problém vystréi své
Seredné dripy uZ jen mélokdy. Hned v tu chvili vim, Ze pouze
ohlasuje hlubsi problém. Pak si dovolim nahlédnout soucitné pod
povrch, jak mé to naucila moje terapeutka, a problém zase zmizi.
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Toto prevratné zjisténi mé motivovalo, abych se sama sta-
la psychoterapeutkou. V nasi rodiné se terapii vénuji vSechny
zeny. Uplné vSechny. Matka je terapeutka, sestra je terapeutka,
vSechny Ctyfi tety jakbysmet. Moje babicka pattila k prvnim
zenam, které ve Velké Britanii studovaly psychologii na univer-
zité. S klidnym svédomim mohu prohlasit, Ze jsem vyristala
v terapeutické sekté. Nenf tedy divu, Ze jsem si udélala doktorat
z psychologie a pokracovala psychoterapeutickym vycvikem.
Mam to doslova v krvi.

I kdyzZ to bylo obcas nesmirné otravné a nase rodinné se-
Slosti neprobihaly nijak idylicky, dokdZu diky tomu chépat a re-
spektovat potiZe, s nimiz se jako lidé potykame, a lépe rozumim
dusevnimu zdravi a fungovani terapie. Presto jsem vSak sama
musela nejprve projit terapii a stat se terapeutkou, abych po-
chopila to nejzasadnéjsi: VétSina z nés netusi, kde se skryva
skuteény problém.

V moderni zdpadni kulture tthneme k presvédceni, Ze vSechno
ridi védoma mysl. Ve skute¢nosti mé ale vSe pod palcem nevé-
domi. To ono urcuje, jak zareagujeme, pro¢ se bojime, pro¢ pro-
krastinujeme, pro¢ si vzdycky vybirdme muze, kteri se k ndm
chovaji nepékné, pro¢ nas désf agresivni divéi chovani, pro¢ nas
Vytaci situace v praci, pro¢ nemtizeme spat, pro¢ jsme oporou
svym pratelim, pro¢ se prejiddme, pro¢ si myslime, Ze nas vsich-
ni nen4vidi; pro¢ si viibec néco myslime, néco citime a délame.

Sigmund Freud prirovnal myslkledovci - védoma mysl pred-
stavuje onéch deset procent, kterd vidime, avsak zbyvajicich de-
vadesat procent, tedy nevédomi, se skryva pod hladinou. A pres-
toZe byl Freud jisté trochu kontroverzni postavou, proslul svou
posedlosti sexem a bral svoje pacienty na dovolenou (zvla$tni,
7e?), nékteré jeho myslenky byly témé¥ genidlni a plati dodnes.
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Raduznéstiivelké problémy, které nAm pripadaji nefesitelné,
protoZe netusime, kde se vzaly. Ve své praxi pozoruji takové trapeni
umnoha pacientti. Uvédomuji si, Ze se jim nedari tak, jak by si pra-
li, védi, Ze se potykaji s ur¢itymi problémy, a také je jim jasné, Ze to
chce zménu. Nechédpou vsak pri¢iny a nemaji predstavu, co délat.

Svym pacientiim kladu na srdce (a je dtileZité, abyste to po-
chopiliivy), Ze se &lovék nemiize zménit, dokud nenajde podsta-
tu svych problému. To, co za problém povazujeme, ¢asto hlavnim
problémem neni. Pro mé bylo jidlo zvladacim mechanismem,
pomoci néjz jsem si navozovala lepsi pocit. Tlumilo ve mné hlub-
81 emoce, jejichz existenci jsem si ani neuvédomovala. I kdyZ to
tak na prvni pohled nevypadalo, jidlo slouZilo jako reSeni. Pro
nékoho jiného zase mohou byt feSenim napriklad vztahy, navy-
kové latky, prace, sebekritika, Gzkost ¢i deprese.

Vase problémy poukazuji na to, Ze se pod hladinou néco déje.
Predstavuji pouhou $picku ledovce.

Nastroje, které si lidé osvojuji pri terapii a s nimiz se sezna-
mite v této knize, vdm pomohou pod hladinu nahlédnout. Nic mi
neudéla vétsi radost neZ vidét svého pacienta, jak mu najednou
zatne d4vat smysl néco, co doposud nechépal (tyto okamZiky
prozteni s oblibou nazyvdm ,terapifanie“). Nékdy jsou takové
»aha momenty“ tGlevné, ¢asto byvaji bolavé, ale vZdy jsou ne-
zbytnou podminkou pro hlubokou transformaci.

Touzila jsem rozsirit prevratné poznatky, které clovek ziska-
vé na terapii, i mimo zdi své terapeutické mistnosti, a tak jsem
se pokusila zhustit sloZité psychologické koncepty do jednodu-
chych a stravitelnych prispévkl na socidlnich sitich. Do par meé-
sict se moje hrstka sledujicich rozrostla na statisice followert.

Jen jsem Zasla, jaky ohlas mé prispévky vyvolaly.

Proto si myslim, Ze lidé nechtéji zGstavat na povrchu a prah-

nou po skutetném porozuméni sobé samym. Zejména mezi
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mladymi roste chut zabyvat se dusevnim zdravim do hloubky
a tato tich4 revoluce nds odvadi od prilisného zjednodusovani ke
skute¢nému sebepoznéni. Lidé dychti po odpovédich.

Tato kniha vdm kyZenou hloubku poskytne. Shrnuje zakla-
dy lidské psychologie a vztaht, a odpovidé tak na otazky, jez tou-
zime rozklicovat.

Lidé prichazeji na terapii z nejriznéjsich davodd, ale jedno
maji spole¢né: chtéji ve svém Zivoté néco zménit. Mohou se po-
tykat se stovkami vSelijakych problémi, ale v zasadé si pripadaji
yzaseknuti“ a radi by zili 1épe.

Zaseknuti zUstdvdme mimo jiné proto, Ze si klademe ne-
spravné otazky - takové, které ndm brani posunout se dil. Na
terapeutickém vycviku vdm hned na zac¢atku reknou, ze ¢lovéka
nelze zbavit problémi néjakou magickou pilulkou ¢i jednodu-
chou odpovédi. MiiZete mi vérit, ze kdybych méla kouzelnou
htlku, pouzivala bych ji. Svym pacientim vSak mohu poméhat
klast si otazky, diky nimz se dostanou k oné skryté ¢asti ledovce.
A praveé na takové véci se vas budu ptat v této knize.

Kniha nenahrazuje terapii, ale vyzbroji vas nastroji sebe-
poznani, jeZ vdm umozni pozorovat sebe sama a néco se o sobé
dozvédét. Porozumite-li svym reakcim a svému chovani, ziskate
moznost volby a kontrolu nad svym rozhodovanim.

Byla bych rada, kdyby si tuto knihu precetl kazdy, kdo pla-
nuje jit na terapii nebo se chce pustit na jakoukoli jinou cestu
k uzdraveni. Kéz bych takovou knihu pfed mnoha lety sama
méla. Kazda kapitola odpovidd na nejéastéj$i dotazy, které mi
pokladaji mf pacienti a sledujici na internetu. Najdete tam vzdy
radu tipQ, pribéht, cviceni a poznatkd, které srozumitelnou,
uchopitelnou formou vysvétluji sloZitou a jinak nepfistupnou
teorii vztaht a radi, jak poznat sebe sama vic do hloubky, jak se
citit 1épe a jak zlepsit svij Zivot.
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Terapie sice dokdZe byt nesmirné transformativni, avSak pany
své vlastni mysli jsme predevsim my sami. A ¢im lépe se vyzbroji-

me znalostmi, tim ispésnéjsi mize byt nase uzdravovani.

Mu;j postup k pochopeni vlastnich emoci a pfekonani trapeni za-
hrnuje pét klicovych krok:

1. BUDTE zVEDAVT: Zjistéte, co je onim problémem signalizujicim
néjakou hlubsi zaleZitost, a zamyslete se, v cem by mohl byt za-
kopany pes. Kdy se problém objevil? Jaky tcel by mohl plnit?
Premyslejte, jak se projevuje ve vasich vztazich, a viimejte si,

jestli se objevuji urcité opakujici se vzorce.

2. POCHOPTE TO: Zapdtrejte ve svych zkuSenostech a postupné si
uvédomte, co by mohlo byt kofenem problému a kde se vzal.

3. PROCITTE TO: Prozijte dosud potladované emoce. Vsichni se
umime velmi Sikovné vyhybat vécem, jimZz nechceme celit,
a ani si to pritom tfeba neuvédomujeme.

4. JEDNEJTE: Promérite nov zjistén{ v ¢iny a zacnéte se rozho-

dovat jinak.

5. OPAKUJTE: V8imejte si, kdy se vzorec znovu vynori, zopakujte

vSechny kroky, a aZ se objevi pristé, k cemuz nevyhnutelné

dojde, projdéte jimi znovu (a znovu a znovu a znovu).

Muze to znit jednoduse a také to jednoduché je, nicméné jde
o proces vyzadujici opakovani a cvik, protoZe naSemu nevédomé-
mu trapeni se na povrch obvykle prili§ nechce. Nebudu vam na-
mlouvat, Ze staci provést pét thlednych krokt a hotovo - terapie
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je vSechno, jen ne uhledna. Uzdravovani neprobihd linedrné.
Nékdy ¢lovék preskakuje mezi riznymi fazemi, nejprve patra po
problémech a proziva emoce, aby vzapéti zase poprel, Ze vibec
néjaky problém m4, potom jedna, znovu proziva hluboké emoce
a pak si musi chvili odpoc¢inout, aby mohl s nové nabytymi si-

7«

lami zacit znovu. Neexistuje ,spravny” zptsob, jak to vSechno
absolvovat. Cesta kazdého pacienta je zcela unikatni, nicméné
téchto pét zdkladnich krokd vam podle mé pomuze jako kotva.
Nelekejte se tedy, pokud vase zkuSenost nebude thledné uspo-
rddand. Napadne-li vas: Déldm to sprdvné?, vézte, ze zadny sprav-
ny ani $§patny postup neexistuje. Neusporddanost znacijen to, Ze
jste ¢lovék jako vsichni ostatni.

Podivame se na nékolik nejvyznamnéjsich zalezitosti, s nimiz
se pacienti obvykle potykaji. Zam&#{me se jak na sebe (naptiklad
na depresi, uzkosti, obsedantni myslenky, zavislost, sebekri-
tiku), tak na vztahy (napiiklad na projekce, pro¢ se nemiizeme
odpoutat od byvalého partnera, jak od sebe prestat druhé odstr-
kovat, na osamélost, rozchody mezi prételi, obtizné rozhovory).
A nabidnu vam také postupy, jak vSechny poznatky o sobé uvést
do praxe. Praktické ndstroje vam pomohou pochopit, pro¢ se
trapite a jak se trapit méné.



Nez zacheme

V mé terapeutovné plati pouze jedno zlaté pravidlo: pacienti by
meéli rict Gplné vse, co jim prijde na mysl. Aktivné je povzbu-
zuji, aby vyslovili kaZdou myslenku, i kdyz jim pripad4 divna,
trapnd nebo se zda byt jen ndhodnd. TotéZ plati pro vas pri ¢teni
této knihy. Vybavi-li se vam jakdkoli, tfeba hanebn4, prasténa
nebo naprosto nesouvisejici myslenka, pocit ¢i vzpominka, chci
po vés, abyste si ji pripustili, uvitali ji a zajimali se o ni. Moz-
na nebude Spatné si ji zapsat. Takové ndhodné myslenky casto
prichazeji z nevédomi. Dava jimi o sobé védét ta ¢ast vaseho ja,
kterd vam pravdépodobné ztistava skryta. Budete-li jim vénovat
pozornost, zatnete si tyto své skryté stranky, které nejspis ovliv-
nuji vas zivot vice, nez tusite, 1épe uvédomovat.

Pokudsevsak vynorinéco,cosedajenstézizvladnout,jesamo-
zPejmé potreba tomu vénovat pozornost a zajimat se o to, ale také
siv pripadé potfeby doprat pauzu. Vyvola-liu vas byt maly podnét
silnou emo¢nf reakci, mlZe to znamenat, Ze se potykate s problé-
mem, k jehoz prekonani by bylo dobré vyuzit odbornou pomoc.

KdyZ do mé terapeutovny prijde nékdo novy, nepozndm na
prvni pohled, z ¢eho jeho potiZe prameni. Novi pacienti mi vy-

pravéji, Ze se citi bez energie, Ze prestali spat se svym partnerem
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a Ze je obcas znicehonic rozboli hlava, coz si sami diagnostiko-
vali jako nddor na mozku. V tom psychoterapie tak trochu pti-
pomind detektivni praci. Skldddm si dohromady utrzky infor-
macfi a za¢inam si na jejich zdkladé vytvaret vlastnf teorie, pro¢
u pacienta zvlddaci mechanismy, o nichz mi vyklada, vznikly. Ve
skute¢nosti vSak netusim, co se v ném odehrava. Na cestu za po-
znanim se vydavame spolecné.

Stejné jako moje terapeutka nejprve nevédéla, pro¢ se pre-
jiddm (musely jsme na to ptijit spolu), i ja4 po prichodu nového
pacienta nejprve tapu. A tak se ho za¢nu ptat na zivot, na détstvi,
na to, co ho formovalo.

V této knize po vés budu chtit, abyste si zahrali na detektivy
ve svém vlastnim Zivoté. Budte zvédavi. Kde se ve vas asi vzala
urcita presvédceni? Jaké vzorce u sebe pozorujete? Pfipada vam,
ze se vam néco v ruznych zivotnich etapach stale vraci?

Kdyz nevite, co je rozbité,
nemdUzete to opravit

Casto dostavdm otazku: ,Jak se uzdravim?“ a j4 pokaZdé odpo-
viddm: ,Sebeuvédoménim.” Uvédoméni je prvnim krokem ke
zméné. Dokud nevime, s ¢im se vlastné potykdme, neméme jak
si pomoct. Jakmile si uvédomime co a pro¢, mizeme prevzit od-
povédnost, zpochybnit staré vzorce a prikro¢it k védomym zmé-
nam. Bez sebeuvédomeéni pijdou zmeény ztuha.

Uvédomte si, Ze chovani, vzorce a navyky plni jistou funkei,
takzZe jste si je zfejmé vypéstovali z ur¢itého dtivodu nebo vznikly
v diisledku nevédomych potlacenych zalezitosti, zpravidla v dét-
stvi. Kazdy problém je voditko, které skyt4 prilezitost k hlubsimu
porozumeéni. Je potfeba, abyste na své problémy nahliZeli jako na
ukazatele a pokusili se pochopit, co presné se za nimi skryva.
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Uvedu rozli¢né priklady pacientl potykajicich se se vSemi
problémy, které v knize popisuji, z éeho mohou vychazet a néko-
lik tipt a nastroji na jejich zvladani. Situace bude pro kazdého
jedine¢nd - problémy vyhliZejici navenek podobné mohou mit
velmi odli$né priciny.

Nékdo se napriklad potyka se socialni fobii, protoZze mu jako
malému zemfel otec a v jeho détské mysli se zrodila iracionalni
myslenka, Ze za to moznd miiZe on sdm - Ze mu tatinek umfel,
protoZe zlobil. Nékdo jiny mél zase prisnou matku, kterd do néj
zasela strach z odsouzeni okolim; dalsi se musel starat o mladsi
sourozence, prestoze byl sdm jesté ditétem, a ted ma pocit, Ze po
ném druzi neustéle néco chtéji.

Neni mym tkolem urcit zdroj vaseho trapeni; to vite jen vy
sami. Poskytnu vam vSak nastroje, které vas v souvislosti s va-
$imi problémy povedou k vétsimu sebeuvédomeéni a pomohou
vam tézkostmi projit. Na celé vasi cesté vas budu doprovazet.

NeZ vyrazime, zatnéme pripravnym cvicenim.

Zahrajte si na detektiva. Pri Setbé jednotlivych oddill knihy si v§imej-
te svych pocitll. Déje se néco ve vasem téle? Sevrela se vam hrud
uzkosti, citite smutek? Zaznamenate-li néco takového, odlozte knihu
a jen pocit pozorujte. Dejte mu prostor. Schvalné, co se stane. Nepre-
stavejte se pri Cetbé soustfedovat na to, jak se citite — pravé v tom
spodiva uzdraveni.

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

Zkuste se na nékolik minut zamyslet nad v§im, ¢eho jste si zatim
v8imli. Objevuji se néjaké dalsi asociace? Souviseji s nékterym z va-

Sich problém(? Napadaji vas nova vysvétleni, doslo vam néco?
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| kdyz nevyvstane viibec nic, je to naprosto v poradku. Zachovej-
te si pfi ¢teni otevienou mysl, tfeba narazite na mista, ktera ve vas

probudi zvédavost a chut zapatrat pod povrchem vasich probléma.

Pri takové hie na detektiva je duleZité védét, Ze chcete-li poro-
zumét sami sobé, nestaci si jen problémy uvédomovat. Klidné
muzete chapat, Ze nesndasite konflikty, protoZe jste méli pfisnou
a panovacnou matku, ze které Sel strach. Jedn4 se o daleZity po-
znatek, ale skuteCnost to nezméni. Kdyby to bylo tak jednodu-
ché, vylécili byste se preétenim jedné knihy o vyvoji ditéte a na
terapii by vam stacilo jediné sezeni - posadili byste se do kfesla,
terapeut by vdm fekl, Ze za viechno mliZe vage mdma (coZ roz-
hodné n&kdy déldme), vysvétlil by vdm, Ze vase potiZe jsou v dét-
stvi naucené pokusy o zvlddani situace, a vy byste odchazeli jako
novy Clovék, aniz byste museli sahnout hluboko do penézenky.

Tak to bohuzel nefunguje, protoZe je potreba predevsim
pochopit své potlac¢ené pocity. Nestaci jen védét, Ze se konflikth
bojite kvali maminé¢iné panovacénosti, potfebujete si kousek po
kousku prostrednictvim emoci pfipomenout, jak jste se tenkrat
opravdu citili, jaky jste prozivali strach a jak vadm bylo, kdy?Z jste
se pokusili néco fict. Chcete-li se zménit, musite si pripomenout
své détské pocity a osvobodit se od toho, co potlacujete. Poro-
zumét sdm sobé neznamend ani tak védét proc, ale spiSe to citit.

Vim, Ze se vim to miZe zdat désivé. Mé to désilo taky. Norit
se do své minulosti a dobrovolné se vystavovat smutku, vzteku ¢i
strachu je asi to poslednf, do ¢eho se ¢lovéku chce. MiZe to vzbu-
zovat skute¢nou hrizu. Vzpomindm si, Ze kdyZ jsem zacinala
chodit na terapii, z obtiZznych témat jsem se vykrucovala a pri
naznaku bolestnych emoci nebo vzpominek jsem radéji ménila
téma nebo mluvila o nécem naprosto nepodstatném. Mam-1i byt
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uprimnd, obcas to déldm dodnes, i kdyz moc dobfe vim, Ze mi
to nepomuze. Pokud nevédomi néco vyhodnoti jako ohroZujici,
brani se zranitelnosti zuby nehty. To je naprosto normalni.

MozZna se vam pri ¢tenf knihy stane, Ze se vas néco dotkne,
nad nékterymi pasaZemi se budete roz¢ilovat nebo je povazovat
za naprosty blabol. I o to se zajimejte. V terapii se to stava Cas-
to. Pokud nés néco vytoci, obvykle se to dotyka néceho v nasem
nevédomi, co nechceme vidét nebo ¢emu se chceme vyhnout.
Dokazete-li nereagovat a jen si toho vSimnout, mizete ziskat
vhled, ktery vAm pomutZe lépe porozumét sobé samym.

Nespéchejte na sebe. Jestli jste az dosud Zili v presvédcleni, zZe
urcité pocity nejsou bezpe¢né, a najednou z vas terapeut opako-
vané tah4, jak se citite, nejspi§ mu nefeknete: ,V pohodé, klidné
se podivejme na vSechny mé temné stranky, kviili kterym jsem
se kdysi bal, Ze mé rodice prestanou mit radi, takze nakonec
umiu.” Kdepak. I kdyZ se chcete citit 1épe a pravdépodobné vim
zéleZi na tom, aby terapeut presné védél, co prozivate, nevédomf{
se jen tak nevzda.

Pravé proto se terapie mize porddné protdhnout. Musime
své vystraSené nitro opatrné a jemné naucit, Ze prozivat obava-
né pocity je opravdu bezpe¢né. A to - jakkoli to nejde pod nos
nasf kultufe uprednostiiujici okamzité uspokojenf, instantni re-
Seni a kouzelné pilulky - trva tak dlouho, jak je potteba.

Soustredte se tedy pri ¢teni na své pocity. A nezapominejte,

ze nasim cilem je pocity proZivat, nikoli nad nimi premyslet.



1nadeua) jusadey SeA AYIuy z exzexn eu|a1uIs QUJOA



monunq
& Gﬂ,ﬁ“onﬁunadﬂaa -

PRVNI CAST
a

!
0
l
)
)
0
l
!
b
!
b
;
v
f

/

== m
\DA“OUDDDD“DDD




1nadeua) jusadey SeA AYIuy z exzexn eu|a1uIs QUJOA



Jak porozumét sam sobé

Vétsina z nés chce byt zkratka Stastnd. Zvlast Alva. Za Stéstim
se honi cely Zivot, ale néjak ho nemuze najit. Nevi presné proc,
nevede se ji nijak zle, ale kazdym dnem se brodi jako bahnem.
Co chvili se pristihne, Ze zird do telefonu, a kdykoli muaze, hraje
Candy Crush. Na rodinnych setkdnich sedi duchem nepfitomna
a hlavou ji porad dokola bézi, Ze v Zivoté selhav, Ze nic neni, jak
by mélo byt, a nic nem4 cenu. Ob¢&as $tastnd byt dok4Ze (kdyZ jde
s prateli tancovat, bavi se nad prihlouplymi videi nebo se mazli
s kotkou), ale pak se zase placd v bahné.

I dnes citi pti probuzeni tihu v koncetinach. Jesté nez otevre
o¢i, sdhne po telefonu, aby se pripravila na dalsi den plny nespo-
kojenosti. Palcem otevi'e Candy Crush, coz je v tuto chvili stejné
automaticka ¢innost jako dychédni. Pohlédne na budik. Hodina je
v tahu; prijde pozdé do prace a nestihne hodinu cviceni, ke které
se v€era v klamné nadéji zavazala. S mrzutym zabruc¢enim odhodi
mobil na druhou stranu mistnosti. A dost, néco se musi zménit.
Dneska ten problém vytesi-udéld vSechno pro to, aby byla Stastna.

Investuje znacné prostredky do pramyslu stésti. Nakou-
pi si nové oblefeni v nadéji, Ze pravé to ji u¢ini Stastnou. To se

vSak nestane. Vymaze z telefonu Candy Crush a nastavi si limity
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pouzivani aplikaci. Par dni to jde dobfe, ale nakonec se k nim
stejné vzdycky vrati. Nastavi si novy rezim, snazi se zdraveé jist
a pokousi se béhat. Dodav4 ji to samoliby pocit nadfazenosti, ale
skutecné Stésti ji to neprindsi. Dava vypovéd v praci a vypravi
se na cesty, travi rok v Indii, v Mexiku, na Bali. Za¢ne cvicit jogu
a citi se o néco 1épe, ale neprestav se trapit.

Mozna ji chybi pocit smyslu, potrebovala by nékam sméto-
vat. Zméni tedy povolani, rekvalifikuje se na u¢itelku a doufs, Ze
ji prace s détmi prinese naplnéni. To se sice podari, ale stéle se
v ni ozyva stary zndmy hluboky smutek. MozZna potrebuje part-
nera, nékoho, kdo ji bude milovat a bude ji oporou. Sezndmi se
s Jamalem. Ten je dokonalost sama - zdbavny, sexy, cilevédomy
a pozorny. Nékolik mésict jim to klape. Alva se vznasi na oblac-
ku a vSechno je hned zarivéjsi. Kdyz je s nim, dokonce si ani ne-
vzpomene na telefon. MoZn4, Ze tohle je ono. Ted uz je snad ten
podivny pocit odpojeni kone¢né ten tam.

JenZe prvotni okouzleni pomine, hladina ,hormonu lasky“
oxytocinu opadne a bezejmennd nechut je zpatky. Alva v praci
opét zatind ,vypinat®. Schtizky s prateli se pro ni stavaji naroc-
nym tkolem. Casto se pistihne, Ze predstird smich a tvrdi, ze
je v pohodé, prestoze to viibec nenf pravda. Znovu sahd po své
zazité Candy Crush; hraje v autobuse, rano hned po probuzeni,
veler pred usnutim. Dokonce za¢ne hrat i na schiizkich s Jama-
lem, ¢imz prispiva k pocitu odcizenf a osamélosti. Barevny svét
opét vybledl a Alva nevi proc.

Pro¢ nemuze byt jednoduse Stastnad? Neda se prece rict, Ze by
se nesnazila. Alvina potiz spo¢iva v tom, Ze jadro problému ob-
chazi velkym obloukem. VSechny jeji pokusy o reseni se dotykaji
jen $picky ledovce. Aby bylo jasno, prace, vztahy i Zivotni styl maji
na duSevn{ zdravi obrovsky vliv, ne Ze ne. Nenasmeéruji vas vSak

do hloubky, kde se skryva pravy dtivod vaseho (i Alvina) trapend.
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Alva uz sinevirady, a tak prichdzi ke mné. Na nasem prvnim
sezeni si hned v§imam, jak zoufale se boji otevrit. Vyzatuje z ni
primo hmatatelnd dzkost. Usmiva se, ale $tastné nevypada. Pu-
sobi roztékané a odtazité, hlas ji ke konci vét postupné slabne,
jako by nebyla zvykld mluvit o sobé. Pripomind mi mé samotnou
na mé prvnf terapii. Strnuld, vydésena a odpojena od sebe. ,Co
mém délat? pt4 se. ,Reknéte mi, co madm délat.”

Pacienti od terapie o¢ekavaji odpovédi, ale ja se jich obvyk-
le nejprve za¢nu vyptavat (ano, terapeuti jsou s tim otravni, jak
jesté uvidite). Z4dné hotové odpovédi v zdsobé nemam. Libilo by
se mi, kdybych mohla lidem rozdéavat ony kyZené kouzelné pi-
lulky (to by mi sakra usnadnilo préci), ale nic takového bohuZel
neexistuje. VSechny odpovédi ukryva Alva v sobé, jen si je zatim
neuvédomuje - je to ta ¢ast ledovce pod hladinou. Mym tkolem
je dodat ji takovy pocit bezpect, aby si troufla se k nim vypravit.

A tak se spolu poustime do procesu odkryvani.

Nejprve se ji ptdm na détstvi - ja vim, je to klisé.

Proc¢ jsou terapeuti posedli
vasSim détstvim?

Vétsina vyvoje mozku probéhne v obdobi od narozeni do tfi let
véku a v péti letech uz je mozek témér plné vyvinuty. To zname-
na, Ze vSe, co se nam v tomto obdobi prihodi, zdsadné ovlivni nas
dalsi zivot. Vezmeéte si, jak se u¢ime re¢i: malé déti se novy jazyk
naudi levou zadni a potom ho plynule ovladaji po cely zbytek Zi-
vota, zatimco ve dvandcti letech ¢i pozdéji uz byva uc¢eni nového
jazyka pro vétSinu z nas orisek.

Spolu s matefskym jazykem si osvojujeme také jazyk emoci.
Vétsina toho, co vime o sobé, o nasich vztazich a o svété, pochazi
prave z tohoto raného obdobi.
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Evoluce ndm bohuzel zarucila preziti, nikoli §tésti. Vasemu
mozku je jedno, ze vas zavislost na socidlnich sitich méni v zom-
bie nebo Ze vdm neschopnost najit motivaci brani dosahovat
pracovnich tspéchi. Zkratka se vas jen snazi chranit pred vsim,
co povaZuje za potencialné skodlivé.

A kdy jsme se dozvédéli, co nase preziti ohrozuje? V détstvi.

Dospély si dokaze zajistit obZivu a postarat se o sebe sam,
ale dité takovou moZnost rozhodné nema4. Ve srovndni s jinymi
zivo¢isnymi druhy to u lidi plati dvojnésob, protoze miminka
jsou naprosto bezmocna. Prvni dva roky Zivota nase preziti plné
zavisi na druhych: museji nas krmit, chovat a chranit, abychom
se neskutaleli z pohovky.

Aby miminko prezilo, potfebuje spojeni se svymi rodici. Po-
trebuje byt milovano. Jako miminka jsme tudiZ mimoradné cit-
livi na vSe, co posiluje nebo naopak oslabuje nase vztahy. Kdyz
rodi¢ neni pritomen, kri¢i na nas nebo je vystresovany, vysila
to do naseho mozku signdly strachu. Ty ndm feknou, Ze néco
neni v porddku, a my pak délame, co miZeme, abychom to na-
pravili a rodice byli spokojeni. Potfebujeme je, abychom prezili,
a k tomu je nezbytné, aby nds milovali. Proto se snazime délat
vSechno, ¢im si z naseho pohledu jejich lasku zajistime, a na-
opak potla¢ujeme cokoli, ¢im podle n4s jejich lasku brzdime.

I kdyZ byli vasi rodi¢e emo¢né gramotni a neodsuzujici, to,
co je spolecensky prijatelné, jste vstiebali nepfimo, osmézou ze
svého okoli. MuZi nepldcou; Zeny by se nemély prosazovat; méli
bychom byt sebevédomi, ale ne pysni, Stastni, oviem rozhodné ne
arogantni. VSechno to patii k nasi kulturni vybavé - a lisf se po-
dle toho, z jaké kultury, rasy, tfidy a zemé pochazime. Spole¢nost
nam neustale dava najevo, kym bychom meéli byt, jak bychom méli
jednat a co bychom si méli myslet. Vezméte si ti'eba jen spolecen-
ské sdéleni tykajici se nasich pocitd: ,Mysli pozitivné®, ,Nemraé
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se”, ,Vzmuz se”, ,Prosté se s tim smit“, ,Bud state¢ny”, ,Nebud
mékky“, ,Velci kluci neplaéou®, ,Nenech se vyvést z miry“. Nefor-
muje vas tedy jen nejblizsi rodina, ale také §irsi spolecnost, kul-
tura, sexualita, rasa, t¥ida, ndboZenstvi, neurotypi¢nost... A tak
bych mohla pokracovat. Béhem naseho détstvi nas vSechny tyto
interakce se svétem u¢i vztahovat se k druhym i sami k sobé.

VSechny pocity, chovani ¢i identity, které vyvolaly negativni
reakce, se odsunou do nevédomi, takZe uz ani nevnimame, Ze je
vibec mame.

Proto maji neprijemné véci, které se ¢lovéku prihodi v dét-
stvi, tak vyznamny vliv na jeho Zivot v dospélosti. Negativni z4-
zitky z détstvi (ACE z anglického Adverse Childhood Experien-
ces) jsou hlavnim prediktorem problém s dusevnim i fyzickym
zdravim, od tzkosti a% po kardiovaskularni choroby. Cim t&%5i

jsme méli détstvi, tim vic trpime.

ACE

Studie negativnich zazitkl z détstvi® zjistila, Ze u pacientd,
kteri v détstvi prosli ¢tyfmi nebo vice typy takovych zaZit-
ka, se Castéji vyskytuje ischemicka choroba srdeéni, rakovi-
na, mrtvice, chronické bronchitida, rozedma plic, cukrovka
a hepatitida. Rozsahly vyzkum ukdazal, Ze negativni zazitky
z détstvi také zvysuji riziko duSevnich onemocnéni, kazdé
tret takové onemocnéni totiz s ACE souvisi. Vysledky jsou
natolik zavazné, Ze se Spatné zachizeni v détstvi ukazuje byt
nejndkladnéj$im zdravotnim problémem ve Spojenych sta-
tech. Kdybychom tyran{ déti vyresili, snizili bychom vyskyt
deprese o vice nez polovinu, alkoholismu o dvé tfetiny a sebe-
vrazd, tézkého uzivani drog a domaciho nésili o tfi ¢tvrtiny.
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Ale moje détstvi bylo super!

Klidn& mohlo byt, ale stejné vés ovlivnilo. Reknu to bez okolk:
Nasirodi¢e nds vSechny vice ¢i méné zklamali, coZ se na nas riz-
nou meérou podepsalo. Dokonce ani tém z nés, jejichz rodice byli
nejvice vnimavi, starostlivi a vyrovnani, se negativni zkusenos-
ti nevyhnuly a nejspis se projevuji dodnes.

Zde je nékolik prikladt zazitkd, které nepovaZujeme za
traumatické, ale déti presto poznamenaji:

« Narozeni mladsiho sourozence a ztrata vyhradni
pozornosti rodi¢a.
Workoholicka matka.

Otec, ktery nedovede mluvit o svych pocitech.

Sikana ve t¥{dg.

Pobyt v internaté, odlouceni od rodiny.

Trestdni mlé¢enim.

Pozadavek byt neustéle v pohodé, smutek se neprfipousti.
« Velka o¢ekavani ¢i tlak na vysledky ve kole.
- Zivot na nebezpe¢ném mist& obklopeném nasilim.

- Vyrtstani v jiné kultufe, nez jaka je vlastni nejblizsim lidem.

- Casté stéhovani.

Znate-li néco z toho ze svého détstvi, moznd vam bude pripadat
zvlastn{ az désivé, ze vas negativné ovlivnila vychova. T¥eba bu-
dete protestovat a tvrdit, Ze va$i rodi¢e byli uZasni (o ¢emZ ne-
pochybuji). Vidét na svém détstvi i jiné ne¥ sv&tlé stranky neni
lehké, jenze k lidskym pocitim nepat¥i jen to dobré. Zivot miize
byt dobry, a presto nékdy narocny. I ten, koho mame radi, nas
miZe $tvat. Cim vic odstint si pfipustime a pfijmeme, tim lépe

porozumime sami sobé a tim snadnéji dosdhneme celistvosti.
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RozliSujeme dva typy traumat: trauma s malym t a s velkym
T. Za traumata s velkym T obvykle ozna¢ujeme velmi désivé nebo
Zivot ohrozujici udélosti, naptiklad fyzické nebo sexudlni zneuzi-
vani. Traumata s malym t tak strasné nejsou, presto bychom nad
nimi rozhodné neméli jen mévnout rukou. Jedna se o zkusenosti,
které sice neklasifikujeme jako trauma s velkym T, ale ohrozuji
pocit bezpeci ditéte, a proto jsou pro néj traumatizujici.

Traumatem se rozumi cokoli, co otfese pocitem bezpeéi jak
v nasem vnitfnim, tak ve vnéj$im svété. Jde o emocni a fyzické
reakce na stresujici udalost. Jinymi slovy: Kdyz se nam priho-
di néco osklivého, narusi to nasi davéru v to, Ze jsme v bezpedi.
Slovo trauma znamend v reCtiné zranénf - nejedn4 se tedy o sa-
motnou udélost, ale o to, jak ji zpracujeme a jak se zapise do nasi
psychiky. Dvé déti mohou proZit naprosto stejnou zkuSenost,
ale jedno si z nf odnese trauma, zatimco druhé bude relativné
v pohodé (zaleZi na jejich citlivosti, genetické vybavé, podpote
rodiny i kultute).

Ti, kdo si prosli zneuzivanim a utrpéli zdvazné trauma, bu-
dou mit cestu k uzdraveni bezpochyby slozitéj$i a bolestnéjsi
nez ti, kdo nic takového neprozili, ale vSe je otdzkou miry. Bez
ohledu na to, co dobrého ¢i §patného jste zazili, vas détstvi for-
movalo jak pozitivné, tak negativné a ovliviiuje vas i dnes, v do-
spélosti. Proto se hodi porozumét sam sobé a presné pochopit,
jak k tomu doslo.

Premyslet a mluvit o svém détstvi je tézké. Ja to chdpu - mné
samotné trvalo na terapii asi rok, nez jsem si dok4zala pripustit,
e mi rodi¢e nebyli bez chyby (a dodnes se ob&as pfistihnu, Ze
se té myslence branim). MiZeme mit pocit, e ndm nep¥islusi
kritizovat, protoZe rodic¢e pro nas udélali prvnf posledni, a tak
bychom si neméli stéZovat nebo jim néco vyc¢itat. At se o tera-
peutech fik4, co chce, nejsem tu od toho, abych svalovala vinu na
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vaSe rodice. Délali to nejlepsi, co mohli. Pokud se vSak zasekne-
me na obhajobé jejich rodic¢ovstvi, pfipravujeme se tim o zvéda-
vost a prilezitost dozvédét se vic o sobé a o svéte.

Nechme vinu vinou a budme radéji zvédavi.

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, tfreba 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 neprijemnych pocitu. Jak se s tim asi vyrovnavalo to malé dité?

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

mobhlo prozradit o vaSem détstvi?

Na zékladé uvedenych otdzek si mizete zacit ddvat dohromady,
co se asi skryva ve vasem nevédomi. Aniz byste své rodice sou-
dili nebo jim néco vy¢itali, miZete za¢it pomalu zjistovat, které
zkuSenosti a vazby z vas udélaly to, kym jste.

Vratme se k Alveé...
S Alvou nepostupujeme piili rychle. Casto je duchem nep#i-

tomn4 a pri setkdni s nf mam trochu pocit, jako bych ani neexis-
tovala. Jako by se pfede mnou uzavirala do sklenéné nadoby, do
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niz mé nechce pustit. Snazim se s ni navazat spojent, vcitit se do
ni a porozumét jejim pocitim, ale ona je vétSinou nete¢n4, a ja
tudiz taky. Pripadd mi, Ze moje pokusy o navazani kontaktu na
ni maji opacny efekt.

A tak za¢nu Alvé pokladat otdzky, které jsem pred chvili
polozila vam. Chci zjistit, kde se naucila odpojovat a od ¢eho se
vlastné odpojuje. Monoténnim a nezti¢astnénym hlasem se pus-
ti do vypravéni o svém détstvi a mné pomalu za¢ne davat smysl,
kde se jeji neteénost asi vzala. Rik4, Ze jeji tatinek mival $patné
nalady. Pozddam ji, aby uvedla néjaky priklad; chci zjistit, zda si
vzpomene, jak se tenkréat citila, a také ji priblizit k pocitim, pred
nimiz jako by mé - a sebe - uzavirala.

Sestileta Alva si hraje na zahradé s mi¢em, kope si s nim
o zed. Bum. Bum. Tatinek se u stolu v kuchyni snazi soustredit
na praci. Bum. Vzhlédne k oknu a ¢te posledni vétu jesté jednou.
Bum. Zatne zuby. Bum. Tak to by stacilo. Tatka uZ to nevydrzi.
Vybéhne do zahrady. ,Ticho! OkamZité toho nech. To musis byt
porad tak otravna?“ Alva ztuhne leknutim. Sevte Celisti. VZdyt si
jen hréla, neudélala nic $patného. Otodi se na tatinka a chce na
néj taky zakricet, ale on se nad ni ty¢i cely bruntny a zamrace-
ny. Zachvéji se ji rty. Je to poprvé, co ho vidi takhle roz¢ileného,
béZné byva mily a usmévavy. Zmocni se ji strach. Co kdyZ bude
kricet dal? Co kdyz ji prestane mit rad, protoZe ho zlobi? Boji se
a chce, aby uZz nekficel, a tak se omluvi, prestane si kopat s mi-
¢em a jde dovnitt hrat hru na pocitaci.

Ne ze by neméla vztek a nepripadala si ubliZené, kdyz dosta-
la vynaddno za naprosto nevinnou hru. V tu chvili se ji ale ne-
zdalo bezpetné projevit své pocity, protoZe by tim mohla tatinka
jesté vic rozzlobit a tfeba by ji prestal mit rad. Coz je pro dité, jak
si jisté vzpominate, jedna z nejdésivéjsich predstav. A tak svij
vztek a ublizenost potlacila. A obrétila proti sobé.
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K podobnym incidentiim zacalo dochazet Castéji. Po nékoli-
ka takovych prihodéach si Alva zvykla potlacovat sviij hnév nato-
lik, Ze si ho Gplné prestala uvédomovat. To ovSem neznamena,
ze zmizel; jen se odsunul do nevédomi.

Kdy?z $la dovnit hrat hry na pocitaci, uvédomila si, Ze se citi
o néco lépe. Ta prihoda ji pordd mrzela a Stvala, ale diky hte se
ji vyplavily hormony Stésti, a tak se ji po chvilce zlepsila nalada.
KdyZ na ni tatka kticel pristé a ona se mu zase béla postavit, $la
si opét pro uklidnéni zahrat po¢itacovou hru.

Nez dosdhla dospélosti, potlacila sviij vztek a strach tplné.
Vypréavi mi, Ze nemd v povaze se rozcilovat. Ale také Ze tra-
vi hodiny hranim her, projizdénim mobilu, sledovanim porna
a masturbaci. Témér neustale si pripada otupéle a neztcastnéné
a vlastné nechépe proc.

KdyZ mi to vSechno vyklada, citim, jak se mi v hrudi rozléva
hrejivy pocit. Poprvé k ni pocituji opravdovou ndklonnost. Pri-
padad mi dialeZité, Ze mé pousti dovnitt, Ze se koneéné otevira.
Naklonim se k ni a ona ke mné vzhlédne, malé a ustraSend. Neni
divu, Ze se stale pottebuje uklidiiovat a vyrovnévat s ndro¢nymi
pocity pomoci videoher. Uvnitf Alvy je totiz mald holé¢icka, ktera
proziva strach a vztek, ale pritom je nesmf citit.

Rodi¢e nas udi, jak se mame citit

Déti nesmirné citlivé vnimaji, jak jejich rodice nakladaji s emo-
cemi. Sice vAm mozn4 urcité pocity pfimo nezakazovali, ale vy-
pozorovali jste, Ze jsou méné prijatelné nez jiné.

Potlacovat své pocity jste se mohli naucit napriklad takto:

« Vasi rodice emoce neprojevovali ani o nich prilis§ nemluvili.

« Rodile vas stale nabadali, at jste veseli a myslite pozitivné.
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« VaSe matka byla velmi Gizkostliv4 a snadno se rozrusila, takze
jste ji nechtéli pridélavat starosti.

- Vas otec byl velmi citlivy na kritiku, takze vase zachvaty
vzteku povazoval za itoky na svou osobu a trestal vas
mléenim.

- Méli jste hluéného a dominantniho mladsiho sourozence
a va$i rodi¢e neméli na dvé problémové déti prostor - a tak
jste se naudili, Ze klidem a nasazenym tsmévem ziskate vice
lasky a pozornosti.

« Kdyz se stalo néco $patného, nemluvilo se o tom a vSe se
zametalo pod koberec.

- Uz jako dité jste museli davat pozor na mladsi sourozence.

- Ve skole vés $ikanovali, takZe jste se museli ,,pochlapit”

a projevovat silu, jinak by vas méli za slabocha.

V takovych situacich se ¢asem naucime, Ze nam prirozené po-
city smutku, vzteku, zavisti a nenavisti branf byt milovani. Byt
na$tvany a mit vztek na rodice je sice normdlni, ale neptipad4
nam bezpecéné takové pocity projevovat navenek, protoze rodi-
¢ovskou lasku a pozornost pottebujeme k preziti.

Pravé to se pak nepfiznivé projevuje na nasem duSevnim
zdravi. Presvédceni uloZend v nasi nevédomé mysli vznikla,
kdyZ jsme byli détmi a teprve pozndavali, jak funguje svét. Vy-
tvorili jsme si je na zdkladé toho, co nés v détstvi chranilo. Moh-
li jsme se tak naucit, Ze kdyz placeme, dospéli se zlobi a rikaji
nam, at prestaneme, takZe plakat neni bezpe¢né. Mozna se ndm
smali ve 8kole, kdyZ jsme méli referat, a tak jsme se naudili, Ze
neni bezpecné verejné vystupovat, nebot ndm to prinasi pocity
vyloudeni a poniZeni. Tfeba nasi rodi¢e neuméli mluvit o poci-
tech, a kdyZ jsme se jim snazili sdélit, jak ndm je, uzavreli se,
coz bylo désivé. Mozn4 si nic z toho neuvédomujete, jen je vaim
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Vnitini sabotér

Sebesabotaz byva dilem vnitfniho kritika, kterého mame
vSichni - a ktery obvykle vychazi z negativnich soudi dru-
hych a spole¢nosti. S oznafenim ,vnittni sabotér” prisel psy-
choanalytik Ronald Fairbairn. Sabotér se nds snaz{ ochranit
pred ostudou a odmitnutim. Pivodné ndm snad umoziioval
prezit ohrozujici situace, ale v dospélosti Casto nadéla vic
$kody nez uzitku, protoZe ndm uZ v obdobnych situacich nic
nehrozi. Sabotér neustale pfipomind, co se ndm nepovedlo,
vymysli katastrofické scénére, vyhyba se urcitym situacim,
ni¢i vztahy a prilezitosti. Nechce ndm aktivné ztrpéovat Zi-
vot, jen se snaZi zabranit tomu, abychom byli zranéni tak jako
v minulosti. JenZe praveé to, co nis kdysi chranilo, dnes ptisobi
trapen{ a brani ndm pohnout se z mista.

Sebesabot4Z ndm tedy ukazuje, Ze néco v nasem nevédomi
rozhoduje za nds. Zkuste si to nevycitat a radéji se zajimejte
o to, co se vlastné déje.

velmi nepfijemné, kdyz mate v praci cokoli prezentovat nebo
kdyZ s vami chce nékdo hovofit o pocitech.

Vsechna tato ponauceni o tom, co je bezpecné a co ne, vy-
tvareji omezujici presvédéeni, kterd se ukladaji do naseho ne-
védomi a v dospélosti funguji jako nevédomy kompas. Miizeme
napriklad vérit, Ze nejsme dost dobri, a tak si sami prekazime
novou pracovni prileZitost. Nebo si miZzeme myslet, Ze si neza-
slouzime lasku, a tak od sebe odstrkujeme lidi, ktefi to s ndmi
mysli dobre, a vybirame si nevhodné partnery. Mozn4 jsme pre-
svédCeni, Ze neni bezpe¢né, kdyz se na nas nékdo zlobi, a tak se

cely zivot usilovné snazime nikoho nenastvat.
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Priklady sebesabotaze:

Projevy:
Uz vazné cheete 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, pfipadné se bojite, Ze vam to ne-
pujde, a tak to ani nezkusite.

Projevy:

Tvrdite, Ze chcete byt otevienéjsi, ale vyhybate se vS§em emo-
cionalnim rozhovoram.

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

Projevy:

Rikéte, Ze vés to v praci nebavi, ale vzdy si najdete dfvod,
pro¢ nemuiZete dit vypovéd, pripadné si prekazite kazdou
novou prilezitost.

Co se moznd déje pod povrchem:

Bojite se byt tastni nebo dostat to, co chcete, protoZe byste o to
mohli prijit. Zistdvat v dvérné znidmém prostredi, prestoze
se v ném necitite dobre, vim pripad4 bezpetné, zatimco odejit
a zkouSet néco nového a neznamého vnimate jako ohrozujici.

Nez abychom o takovém chovani uvaZovali jako o né¢em, co
nam kazi Zivot, je asi lepsi povaZovat sabotéra za pomocnika.
Jen pomoc chape 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 nejblizsi emoce?

A ted se zamyslete, které pocity vam jsou naprosto cizi. Proje-
voval je nékdo u vas doma? Jaké byste se dodkali reakce, kdybyste
jim dali prichod? Mélo by to néjaké nasledky, napriklad by se nékdo

rozzlobil nebo vas vybizel k pozitivnéjsim pocitim?

Co je Spatného na potlacovani pocit(?

Pokud o minulych udalostech radéji nemluvime nebo na né
ani nemyslime, zistavame psychicky zaseknuti na misté. Jed-
na kamaradka takovou situaci prirovnala k hromadé $pina-
vého, vlhkého pradla, které zavieme do skriné, abychom se
jim nemuseli zabyvat. Odstranénim z dohledu jsme problém
svym zpusobem vyftesili, jenze pradlo ve skfini zatuchne, za-
smradne a zplesnivi a zapach postupné pronikne ven, stejné
jako kdyz v&s Zivot prostupuji nezpracované pocity. Nechce se
vam pradlo vyndévat a prat (bylo by to nepfijemné a naro¢né),
ale nakonec se s neporddkem néjak vyporadat musite, jinak to
bude jesté horsi.

Pokud vam pri ¢teni tohoto textu bézi hlavou ,J4 ale citim
VSECHNO! Pocitti mam aZ nad hlavu, nic nepotlacuju!“, asi vim
to bude pripadat zvlastni. I vy vSak pravdépodobné néco potla-
Cujete, aniz byste o tom védéli. V nevédomi nejsou jen pocity, ale
také myslenky a vzpominky. P¥ili§ mnoho pocit obvykle zname-
na, Ze se ¢lovék nedokaze uklidnit a pottebuje, aby za néj jeho
emoce regulovali druzi. Podrobnéji se tomu budu vénovat ve
druhé kapitole o izkostech (na strané 58), hned ted v4s nicméné
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upozornim, Ze prozivani spousty emoci jeSté nemusi znamenat,
Ze se ni¢emu nevyhybdte (samoz¥ejmé ne nutné tmyslng).

Jak to vypadd, kdyZz se né¢emu vyhybate:

« Trpite mnoha fyzickymi zdravotnimi problémy, jako jsou
¢asté rymy a nachlazeni.

- NedokdaZete se uvolnit.

Citite se otupéle, jste unaveni a zmocriuje se vas deprese.

Povazujete se za celkem pohodového ¢lovéka, ale pak najednou
vyletite kvuli aplné mali¢kosti.

« Trpite nizkym sebevédomim.

- Hlavou se vam prekotné honi spousta myslenek, ¢asto
pocitujete velkou tizkost, ale neumite si prestat délat starosti.

- Neustale se né¢im rozptylujete - televizi, alkoholem,

prejidanim, praci. Nechcete byt sami se svymi myslenkami.

Z4sadné neplacdete a nerozcilujete se.

Trpite zavislosti.

rN7

- Vytvarite si ritudly, které vim pomahaji vyhnout se pocitim.

Mite sklony k sebesabotazi ¢i sebedestruktivnimu chovani.
« I'mezi lidmi si pfipadéate osaméli, jako by vas nikdo doopravdy

neznal.

NedokaZete byt tady a ted, ¢asto mivite mozkovou mlhu

a jste roztékani.

Jedtlezité podotknout, Zesvé pocity vétSinou potlacujemenevédom-
ky. VSe se odehrava mimo nasi kontrolu. Alva vitbec netus, Ze se boji
ama vztek; jen citi nutkani projizdét telefon nebo hrat Candy Crush.
U mnoha lidi vidim, jak se trapi, aniz by si uvédomovali, Ze
néco potlacuji. A spousta lidi ani nevnima4, nakolik se trapi.
Nékter{ z vas si moznd pri Cteni téchto radek rikaji: ,Ale ja
vlastné Zadné problémy nemam. Muj zivot je bajecny, prozila
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jsem krasné détstvi; jen obcas mé trapi mirné Gzkosti, jsem pre-
pracovand a Spatné placend, lehce zavisla na socidlnich sitich
a viné, kazdy, s kym za¢nu chodit, se mi po ¢ase prestane ozyvat
anéjaky hlasek v hlavé mi porad opakuje, Ze jsem v haji. Ale jinak
jsem naprosto v poradku.”

Onehdy mi jeden kamarad rekl, Ze je ,stoprocentné dusevné
zdravy“. V té dobé byl témért zavisly na alkoholu, trpél tézkou ne-
spavosti a nedokazal si udrzet vztah. Pfipadalo mi zajimavé, Ze si
nic z toho nespojuje se svym duSevnim zdravim, ba ani se svou
psychikou. Rada lidi si mysli, Ze o dusevnim zdravi m@zZe byt re¢
jen v souvislosti s onemocnénimi, jako je schizofrenie ¢i bipolarni
porucha. O svou psychiku se v§ak musime starat vSichni a prizna-
ky, Ze néco neni v porddku, jsou ¢asto mnohem nendpadnéjsi.

Zde je seznam véci, které podle mé souviseji s psychikou:

- Kousani nehtd.

. Spatny spanek.

« Posedlost ¢lovékem, s nim? jste byli jen na jednom rande.
« Stfevni problémy.

« Stres v praci.

« Nevéra.

« Chronicka Gnava.

- Kfik na déti a nasledné pocity viny.

- Prehnané premysleni nad problémy.
« Bolesti hlavy bez zjevné priciny.

- Prejidani.

- Impotence.

Mozna nékteré z nich dtvérné znate. Nelekejte se - neznamena
to, Ze nejste v porddku; zkratka jste jen ¢lovék. S dusevnim zdra-
vim se to m4 u nés vSech podobné jako s tim fyzickym.



JAK POROZUMET SAM SOBE 41

AZbudeme na nasledujicich strankach prochézet bézné pro-

blémy, s nimiz se vSichni potykame, rada bych, abyste odloZili

stranou skepticky pristup. Misto mavnuti rukou a konstatovani,

Ze se vas to netyka, zkuste premyslet o zasutych zkusenostech

a emocich, které se vynori.

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

1.

N

Budte zvédavi. Zamyslete se nad kazdou myslenkou, obra-
zem ¢i vzpominkou, které vas napadnou, i kdyby se vam zdaly
naprosto nepodstatné nebo zvlastni. Takové myslenky ¢asto
prichézeji z nevédomi. Vynortujici 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 - praveé ty jsou ¢asto nejdalezitéjsi. Dopo-

rucuji vam, abyste si je prubézné zapisovali.

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

Procitte to. Vénujte pozornost svému télu. Nase mysl si nemusi
uvédomovat, co vSechno potlacujeme, ale télo ¢asto ano. Pocity
jsoufyzické viemy, proto si béhem Cetby vsimejte, co se ve vaSem
téle déje, a dejte tomu prostor. Pokud se za¢nete citit neprijem-
né nebo ve stresu, zastavte a zkuste ten pocit pojmenovat. Mtze
vam to trochu pomoct, aniz byste s nim délali néco dalsiho.
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