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O autorce

Sarka Vavrova ptisobi jako psychoterapeutka a integrativni koucka.
V posledni dobé se vénuje pfedevsim partnerskym terapiim, vzta-
hovému koucovani, feSeni neplodnosti a hereckému koucinku. Je
autorkou originalni metody s nazvem Psychologie $tésti. Piednasi
avede seminare, kde feSi mimo jiné vztahové problémy, nizkou sebe-
hodnotu a osobnostni rozvoj. Casto publikuje v riiznych lifestylovych
magazinech a pracuje pro medidlni spoleénosti. PiSe rozhlasové
hry, pfipravuje televizni projekty. V posledni dobé se vénuje psani
scénare pro sviij serial, piSe dalsi knihu, scénaf pro novy porad, di-
vadelni hru. Je autorkou prvotiny Denik koucky (2017) a dalsi knihy
Jak k ndm télo promlou-
vd - Nemoc jako vzkaz
duse (2019). Miluje
svij zivot, véfi, Ze nic
neni nemoZné. Jeji
motto zni: ,MtZu vse
anemusim nic.“ Dalsi
informace najdete na
www.sarkavavrova.cz.

© Robert Tichy



Predmluva

»Péto, chtéla bych, abys mi napsala pfedmluvu k mé tieti knize,
aspon budeme mit vé¢nou vzpominku na nase pratelstvi. Co ty na
to?“ znélo v telefonu. Polkla jsem, rozbusilo se mi srdce a prekva-
pend a rozesmata jsem odpovédéla, tusim, néco jako: ,Pani! Sari,
moc rada. Moc si toho vazim.“ A bylo. Asi takhle néjak probéhl nas
hovor o tom, co pravé ted ¢tete. AZ po ukonceni tohoto aZ prekvapivé
velmi kratkého telefonatu mi doslo, na co jsem to vlastné kyvla, jak
velkd dtvéra mi byla dana a jak velkou odpovédnost jsem na sebe

vzala. Dékuju ti.

Drzite v rukou knihu Zeny (s velkym ,Z), ktera se v mém Zivoté
objevila jako blesk z ¢istého nebe, ,spadla z oblakov“, ndhoda (ale
jak se fik4, ndhody neexistuji), a ja tehdy méla pocit jako: Nevidély
jsme se uz nékdy? Nezname se?, néco jako kdyZ potkate starého
dobrého pritele, kterého jste roky nevid¢li, a navazete presné tam,
kde jste pred témi lety skon¢ili.

A tam, kde jsme skoncily, tedy tam, kde jsme vlastné zacaly, jsme
i pokracovaly. Kavy, dlouhé telefonaty, divadelni pfedstaveni (Sarka
miluje divadlo a herce), dal$i nekonecné telefonaty, i pozdé v noci,
navstévy, nas spole¢ny sever, Vysehrad, jeji nadhledy, moje nadhle-
dy, jeji radosti a smutky, moje radosti a smutky.

I'kdyz jsem mladsinez ona, nikdy jsem se pfed ninecitila a necitim
jako mald holka, jejiz nazory ji kvili mému niz$imu véku nezaji-
maji. Vzdy se vedle ni citim jako rovnocenny partner, kterého umi
vyslechnout i poslechnout, kterého vnima s respektem a tictou.

Kdyz potiebuji (kdyz napriklad moc vyvadim), umi mne ,.zvednout®,
presné pojmenovat, co se déje, vést se mnou diskuzi (i kdyz se
zrovna tfeba vztekadm nebo placu) a byt pii tom klidna a trpéliva,
vyvést mne z toho, pomoci mi se na dany problém podivat z jiného
thlu. Umi se se mnou i laskyplné zasmat mé naivité a zbyteénym



strachtim, které se pak diky tomu zmensi a stanou se z nich jen
mali strasaci. Podpofit mne a ukazat mi mé kvality, které pod za-
vojem nejistoty v tu chvili nevidim. Obejmout mne, zjednodusit
mé obcas az moc komplexné analyticko-pfecitlivélé a v disledku
toho pfekombinované az vykonstruované konspiracni uvazovani.
PREKLAD: Prosté mi umi povypinat blbosti, co miij mozek dokaze
vymyslet (a to jich je nékdy poradnd hromada), a poukazat na rea-
litu a fakta. KONEC PREKLADU. Neodsuzovat mne za mé chyby
a nedostatky, ale hledat jejich pfi¢inu a u¢it mne je na sob&€ milovat
a prijimat, ucit mne, Ze chybovat je lidské, Ze nejsem jedina, co
se s tim pere, Ze mne i pfesto moc miluje, a diky tomu zmiriiovat
jejich projev i dopad. Radovat se z mého §tésti a uspéchu, smat se
mym blbym fértim, ocenit mne za mé talenty a schopnosti, uvarit
mi (vaii opravdu skvéle!), ukazat mi svou zranitelnost, své nitro,
své srdce. Byt ke mné oteviena a upfimna a mou nékdy az netaktni
pravdomluvnost a upfimnost pfijimat téz.

Je to jednoduse ¢lovéek, kterému bych mohla zavolat tfeba ve tii
v noci z Mésice, Ze se mi néco stalo a potiebuji pomoci, a ona do
péti minut vymysli zptisob pfepravy a poleti pro mne.

Citim se vedle ni silnd, milovana, sebevédoma, kvetouci a hlavné
sama sebou. A véiim, doufam, Ze ji poskytuji vtomto ohledu stejnou
oporu jako ona mné.

Sarka je opravdovy piitel!

Takovych pratel mam jen par a jejich okruh se s rostoucim vékem
a nachdzenim sebe sama zmensuje, néktefi odchazi a misto nich
zase prichazi novi.

Jsem za ni vdé¢na a dékuju, Ze se tahle ,nahoda“, tenhle ,blesk
z Cistého nebe“ v mém Zivoté objevil.

Jak jste jiz, mili ¢tendfi, pochopili, tato predmluva neni o knize
samotné (prominte mi), ale je o nééem podle mého nazoru mno-
hem dulezitéjsim (a obzvlasté pro takovy typ knihy), o samotném
autorovi, tedy autorce. Autorce, ktera vSechna ta slova, jez na vas
netrpélivé ¢ekaji na dalsich strankach a jez vam maji pomoci (a pev-
né véfim, Ze pomohou), vytvofila.

O siln€ intuitivni, instinktivni, oteviené, chapavé, naslouchajici
a pfijimajici moudré Zené, ktera velmi dobte citi a vnima druhé-



ho ¢lovéka, jeho dusi, a to s respektem, tctou, laskou a pokorou.
O Zené, kterou miluju a ktera do mého Zivota vnesla radost a $tésti.

Véfim totiZ, Ze muij osobni vztah s touto Zenou, ma vlastni zku-
Senost s autorkou této knihy je mnohem vétSim garantem kvality
celého Manualu.

A 8ari, co si budeme povidat, ta pfedmluva je hlavné pro tebe!

Abys i ty védéla, Ze jsi hluboce milovana, a kdykoli na tebe tieba
padne smuténka ¢i osamélost a ja nebudu moci byt nablizku, abys
znovu a znovu nasla v téchto slovech, Ze je to tiplné jinak. Ze ko-
lem sebe mas lidi, kteti t&é upfimné miluji pfesné takovou, jaka jsi,
nestydi se za to, jsou za tebe vdécni, véri ti, a doufam, ze piinasi
i tobé $tastny zivot, kterym pomahas, kterym umis byt oporou,
svétlem v temnych casech, energii, jez nékdy chybi, které ucis zit
a milovat svtij vlastni Zivot a sebe takové, jaci jsou, protoze je sama

takové milujes.
A abys véd¢€la, Ze jeden tu urcité je. A to jsem ja.

PETRA HORVATHOVA
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Podékovani

Ve svych dvou predchozich knihach Denik koucky a Jak k ndm télo
promlouvd jsem vzdy dékovala lidem, kteii se intenzivné pohybovali
kolem mé v dobé¢, kdy jsem knihu psala nebo vydavala, a tak tomu
nebude jinak ani tentokrat. Piatelé a rodina mi ztstali a ja jsem za
to vdééna. Inspiraci a pomocnou silou mi opét bylo mnoho lidi, ale
mohu zde vyjadrit vdék predevsim tém nejbliz§im, ktefi pfi mné
vzdy stoji a podporuji mne. V prvni fadé dékuji své rodiné, svym
skvélym rodi¢im, tatkovi a mamce, ktefi mi vZdy pomahaji, abych
si mohla plnit své sny, a jsou stale nesmirné pracoviti; bez nich
a jejich finan¢ni pomoci bych spoustu véci ve svém Zivoté nezvlad-
la. Dékuji také svym tizasnym a nejlepsSim détem, jaké jsem si jen
mohla prat, MiSovi a Paté, které z celého srdce miluji. Jsou to skvélé
déti, jsou mi neustalou oporou, délaji mi velkou radost a jsem na né
nalezité pys$na. Jsou pro mne spolu s rodi¢i témi nejdalezitéjsimi
lidmi na svété. Dékuji i svému bratru Pétovi, Ze mi vZdy pomaha
zajistit vSechny praktické véci, které se v mém kreativnim obdobi
nachézeji uplné mimo moje rozliSovaci schopnosti, a jeho Zen¢
Lindé za podporu.

Chtéla bych podékovat v§em svym piatelim za jejich podporu, pro-
toZe bez nich bych spoustu véci nezvladla. Chci podékovat svému
nejlep$imu kamaradovi talentovanému herci Ondrovi Novakovi,
kterého si nesmirné vazim jako ¢lovéka, herce, osobnosti. Rikam
mu, Ze je muj svétlonos, protoze on je pro mne and¢l lasky, opora,
kamarad, spriznéna duse. Dékuji mu za to, jak se 0o mne stara, poma-
ha mi a zachranuje mne vzdy, kdyz jsem v koncich. Nase pratelstvi je
zaloZeno na vzajemné dtvére a lasce a ja jsem ho dostala od osudu
za odménu. Je to ¢lovek s tak ¢istou dusi, Ze je pro mne inspiraci
a vzorem. Dale bych chtéla podékovat své dlouholeté kamaradce
zahradni architektce Petie Pokludové za jeji stalou podporu a smysl
pro pratelstvi a za ty vééné vtipné rozhovory, které spolu vedeme
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celé hodiny. Dékuji, Ze mi rozumis, za tviij smysl pro humor, ktery
tak miluju, za tvojiloajalnost. Stejné tak dékuji i své izasné a skvélé
kamaradce herecce Lucce Zedni¢kové, s niZ se mame nesmirné rady
a mame pocit, jako bychom byly z jedné rodiny. Nesmim zapome-
nout podékovat své kamaradce skvélé maliice Jifiné Pavlikové za
jeji podporu a oporu i za dlouhé debaty nad filozofii zivota, kdy
mi pomaha uvédomit si nékteré cesty osudu. Chci také podékovat
kamaradce a nadané herecce Petfe Horvathové, ktera svolila a na-
psala mi do této knihy pfedmluvu. A¢ se nezname tak dlouho, nasly
jsme k sobé velice laskyplny vztah. A stejné tak kamaradce, 1izasné
hereéce a velice talentované rezisérce Petfe Nesvacilové, kterou
také neznam pfili§ dlouho, a presto spolu mame krasny, pratelsky
a laskyplny vztah.

Podporu dostavam uz roky od své kamaradky psycholozky Radky
Steinerové a druhé kamaradky psycholozky Radany Stépankové,
s kterou se nam po letech znovu propojily nase cesty. I ja si po-
trebuji obcas promluvit s nékym ze svého oboru a obé jsou skvélé
profesionalky a moje kamaradky.

Dékuji uzasnému herci Michalu Slanému, kterého obdivuji za
jeho smysl pro humor a komedialni talent, protoZe mé neustale
rozesmava. Pozadala jsem ho o nafoceni fotek do této knihy a on
to skvéle zvladl.

Dale chci poslat podékovani §éfredaktorce Jitiné Koppelové a jejimu
tymu z TV Prima, jmenovité Ani¢ce Kopeckové a fediteli (a mému
kamaradovi a skvélému ¢lovéku) Danu Gruntovi, za jejich skvélou
spolupraci a laskavou péci pri publikovani ¢lankt na jejich webu.
Moje pod€kovani patfii tymu nakladatelstvi Grada, konkrétné Kvété
Stépanikové a Katefiné S¢udlikové i dalsim lidem z nakladatelstvi,
za mimotadnou péci a laskavy pristup pfi vydani knihy.

Mij obrovsky dik patfi mé kamaradce Renaté Polmové, ktera udé-
lala fotku na predsadku knizky a nasi spole¢nou fotku s Petrou
Horvathovou. Dékuji i za nadstandardni spolupraci izasnému fo-
tografovi Robertu Tichému, s nimzZ spolupracuji uz roky, tentokrat
nejen za fotografie na obalce, ale i za fotky uvnitf knihy. Spoluprace
s nim je skvély zazitek, je to radost, naprosto mu davéruji. Také chci
podékovat své dlouholeté kamaradce, skvélé vizazistce a kosme-
ti¢ce Jarmile Dvorakové, ktera mne 1i¢i na moje foceni do knizek,

na rizné akce a li¢ila nas i pfi nataceni nasi talk show s Luckou
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Zednickovou - Kéava zivota. Je skvélym profesiondlem a je i darem
z nebe pro moji plet.

Dékuji také vSem svym prateltim, na které jsem sice nezapomnéla,
ale uz zde neni prostor je vSechny vyjmenovat.

Samoztejmé dékuji vSem svym fanousktim na Facebooku, Instagra-
mu, svym klientim, Géastnikim seminafd, ¢tenditm mych knih
a ¢lanka i lidem, ktefi mi piSou e-maily a dékuji za moji praci a mé
texty.

Na zavér chci podékovat svym duchovnim uditelim a hlavné tomu
nejvétsimu uditeli - Zivotu - za to, Zze mé neustale inspiruje.

VASE SARKA VAVROVA
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Uvod

V minulosti jsem vydala dvé knihy. Moje prvotina Denik koucky pted-
stavuje urcitou encyklopedii moznych Zivotnich problémi, kterou
muze ¢lovek ve chvili, kdy potfebuje radu, vzit do ruky a precist si
jednoduché tipy a moznosti, jak situaci rychle re$it. Méla by to byt
kamaradka, ktera bude vzdy v kazdém Zivotnim zlomu po ruce.
V knize se zabyvam partnerstvim, pen€zi, praci, volnym casem,
ale nezbyl zde prostor na otazky zdravi. A protoze zdravotni potize
jsou velké téma, vznikla druha kniha Jak k ndm télo promlouvd, ktera
na danou problematiku poukazuje a snazi se najit pri¢iny téchto
potizi. Vénuji se v ni jazyku naseho téla, jenZ je propojen s nasi
mysli. Pfindsi informace, jak nékterym onemocnénim predejit a jak
rozkli¢ovat jejich ptivod. Jedna se o urcitou filozofii, jez mapuje
moznosti, jak si od nékterych problémi téla ulevit zménou mysleni.
Tteti kniha, kterou pravé drzite v ruce, celou trilogii uzavira. Ob-
sahuje predevsim techniky a cviceni, jez dopliuji prvni dvé knihy.
Spole¢né tak vSechny tvori uréity celek, kde v prvni knize najdete
pokyny a rady, jak nékteré situace reSit, druhd kniha vSe dopliiuje
o oblast zdravi a tfeti kniha prinasi cviceni a techniky, které vam
pomohou vas Zivot zménit.

Jak pracovat s knihou?

Jeuplné v poradku, Ze nejprve uspokojite svoji zvédavost a knihu si
celou prohlédnete. Mozna je dobré si uvédomit, Ze se jedna o pra-
covni knizku, a proto s ni mtZete i takto nakladat. Tudiz pokud
vas néco trapi, najdéte si prisluSnou kapitolu, prectéte si zakladni
informace a posléze muazete zacit s cvicenim. Knihu nemusite ¢ist
od zacatku do konce, ale mtzete preskakovat od jedné kapitoly
k druhé. Tak jsou ostatné napsany vSechny moje knihy, protoze
kapitoly na sebe nenavazuji. Je moZzné si zalozit pracovni sesit,
v némz si budete délat poznamky k urcitym cvi¢enim a dopliiovat
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si je o sva zjisténi. Skvélé bude, kdyz se za kazdy maly krtcek od-
meénite. Proto se chvalte a svoje kroky si zapisujte. Kniha ma byt
pro vas predevs§im radost, Zadna povinnost. Pamatujte, Ze cvikem
vznika navyk, coZ znamena, ze pokud se vam néjaké cvi¢eni bude
libit, mGZete ho vyzkouset i vicekrat za sebou. Kniha nema zadna
pravidla, ta si urcujete jen vy sami. Ma byt zdrojem vasi radosti
a mozna i manualem, navodem na $tastny zivot.

Pfeji vam, aby se vam moje tfeti kniha libila a pfinesla vam pfesné
to, co od ni o¢ekavate.

S laskou a tctou vase

SARKA VAVROVA
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Sebeprijeti a ¢as
pro sebe



Sebevédomi jako cesta
ke spokojenosti

Sebevédomi je zaklad spokojenosti

Nejsilnéjsi vztah, jaky kdy budete mit, je vztah se sebou samymi!
Pokud se nemate dostate¢né radi a dobie se neznate, pak nejste
pripraveni na vztah. Druhé jste totiz schopni milovat jen tehdy,
mate-li radi sami sebe. A obdobné plati, Ze nechapete-li sami sebe,
nejste schopni pochopit nékoho jiného. Naucéte se milovat nejdfive
sebe a pak muZete vénovat lasku nékomu jinému!

Jak nastavit pozitivni obraz o sobé samém

e Budte otevieni novym zazitktim. Vase zvidavost vam umozni
poznavat svét i sebe samé. Pustte si do Zivota nové vyzvy, které
vam pfinesou jasnéjsi predstavu o tom, jaci vlastné jste.

e Naucte se ovladat sviij neverbalni projev. Nékdy postaci zdanliva
malickost: prestaiite se hrbit a chodte i sedte rovné, hned budete
puasobit sebejistéji.

e Kontrolujte své emoce. Pfed zrcadlem si nacvicte jeden konkrétni
neutralni vyraz obli¢eje a ten pak vzdy nasadte pfi jednani, vasi
pozici to vyrazné zlep$i. Druha strana nebude schopna piesné
interpretovat vase pocity, vice zklidnite své emoce a budete
mit moznost efektivnéji vyjednavat. Navic, pokud jste zahlceni
vlastnimi emocemi a pocity, $patné se vam interpretuji pocity
druhého ¢lovéka.
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https://zoommagazin.iprima.cz/zajimavosti/milujme-se-k-cemu-potrebujeme-sebelasku
https://zeny.iprima.cz/rodina/z-deniku-koucky-jak-ovlivnuji-emoce-vzteku-zlosti-nas-zivot

e Pokud jste spolecensky uzkostni (plachd povaha), mizete si
o sobé myslet, Ze nejste vtipni, chytfi a pritazlivi. To ale neni
pravda. Vase nervozita se ostatnim miiZe jevit jako nepfistup-
nost. Navic se dost ¢asto stava, ze plasi lidé bedlivé sleduji,
co si o nich ostatni mysli, a neustale kazdou situaci hodnoti.
V disledku toho se stavaji jesté uzavienéjs$imi a izkostnéjsimi.
Nedokazou se uvolnit a jednat spontanné.

e Pokud chcete znat sami sebe, védét, jak vystupujete, jak vypa-
date a ptisobite na ostatni, nechte se natocit na kameru. Budte
si v8ak védomi toho, Ze se stale sledujete a Ze obraz je filtrovan
vas$im sebepojetim. VétSinou vidite sami sebe mnohem kritictéji
nez ostatni, protoze se skrze své vnitfni nastaveni porovnavate
s ostatnimi.

e Prijimejte své piednosti i své nedostatky. Pracujte na nich. Nikdo
z nas neni dokonaly - a na druhou stranu jsme vSichni dokonalé
a jedineéné bytosti.
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https://living.iprima.cz/bydleni/jak-se-zbavit-stresu-uzkosti-doma-pohoda

Eliminujte svij strach z toho, co si o vas pomysli vSichni ostatni.
Jejich nazor nemuizete ovlivnit, ten vychazi z jejich vlastni zku-
Senosti. Dulezité je, jak vSe vnimaji lidé, ktefi vas znaji, ktefi si
vas vazi a respektuji vasi osobnost.

Kazdy den poznavejte sami sebe, abyste se mohli mit radi.

Zaméite se na to, co vas bavi a napliluje, nesvadéjte sami se se-
bou kazdodenni vysilujici bitvu o hez¢i télo ¢i dokonalejsi plet.

Hledejte cestu ke spokojenéjsimu zivotu. Kazdy den se pochvalte
a odménte. Vytvarejte si pozitivni vzpominky. Zijte s radosti.

Vérte tomu, Ze dostavate vse, co si zaslouZite.

Kazdy den budte rozhodnuti udélat néco pro svou sebelasku,
napftiklad odstranénim nevhodného programu z détstvi.

Zbavte se strachu, ktery je opakem sebelasky, snazte se na ném

zxs

kazdy den pracovat. Strach pfinasi pocit viny a ten sebelasku
blokuje.

Ucte se milovat své télo a citit se vném dobte. Dékujte mu za to,
jak dlouho a skvéle vam slouzi.

Uvédomte si své uspéchy, jichz jste v zivoté dosahli, a dékujte
sami sobé za vSe, co jste dosud zvladli.

Prestante si klast podminky a odmitat se.
Pokud vas okoli nepochvali, pochvalte se sami.

Pracujte se svym vnitinim kritikem, oslovujte ho a argumentujte
tak, abyste jej dokazali umldcet.

Ucte se byt samostatni a odstratite strach ze samoty.

Uvédomte si, Ze mate pravo dé€lat chyby, a poucte se z nich.

Desatero

Mit sebevédomi znamena ve vSem si véfit a podporovat se.
Vérit, ze dokazu vyresit kazdy problém nebo tukol, ktery mé
¢eka, nebo Ze se o jeho zdarné vyfeseni aspon pokusim.

Nezamétujte se na své negativni stranky, misto toho rozvijejte
stranky pozitivni. Znejte své slabiny a pfijimejte se i s nimi,
pripadné se je snazte pfeménit v prednosti.
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https://zeny.iprima.cz/moda-krasa/stale-mlada-stale-krasna-tohle-jezte-vase-plet-takova-bude
https://zeny.iprima.cz/sex-vztahy/piste-si-denik-budete-stastnejsi-spokojenejsi
https://zeny.iprima.cz/rodina/strach-proc-se-porad-neceho-bojime

3. Neberte si vSe osobné.

4. Pamatujte, Ze vase mysl je v klidu, nepotfebuje soutézit a srov-
navat se.

5. Budte si védomi svych nadani, hodnot a kvalit a ¢asto se za né
ocenujte.

Krize neni vaSe prohra, ale pfilezitost k dal§imu rtstu.
Vnimejte se realisticky a prosazujte své potfeby, pfani a touhy.

Naucte se jednat asertivné.

© ® N o

Zijte v pfitomnosti, od té se odviji budoucnost. Nefeste minu-
lost, nepatrejte po momentech, kdy jste se mohli zachovat 1épe.

10. Jedinou jistotou ve vaSem Zivoté jste vy sami.

CVICENT

Mit se radi a umét se chvalit, to je cesta ke spokojenému Zivotu.
Réno si privstante a zUstante chvili jen tak lezet v posteli. OcCi
nechte zavrené a predstavte si sami sebe v néjaké kazdodenni
situaci. Pak si v této situaci predstavte nékoho, koho znate,
nebo i nékoho ciziho. Tento ¢lovék k vam vzhlizi s velkou las-
kou a Uctou. Povida si s vami a vy vite, Ze vds ma opravdu rad.
Knému prichazeji dalsilidé, ktefi s nim souhlasi a fikaji, jak jste
Uzasni, a vzhlizeji k vam s obdivem. Pfichazi stale vice a vice
lidi a hledi na vas s Gzasnou laskou a uznanim. Uvédomte si, ze
milujete a uznavate sami sebe a Ze se nikomu nemusite snazit
zalibit. Jste v poradku tak, jak jste. V pfitomnosti jinych lidi se
citite skvéle a uvolnéné. Uzivejte si pfizné a obdivu ostatnich.
Az si vychutnate pocit spokojenosti a obdivu, otevrete oci
a jdéte si stoupnout pred zrcadlo. Pokuste se vybavit si svoje
prijemné pocity a svoji lasku k sobé. Potvrdte vse slovy: ,Mam
se rad/a a pfijimam se.“ Cviceni provadéjte zpocatku kazdé
rano a postupné si ho opakujte alesporn jednou tydné.
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https://zeny.iprima.cz/zdravi/naucte-se-rikat-ne-nevim-nebo-nechci-s-pomoci-pravidel-asertivity

