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Uvod
* 4

Dokazat odejit z toxického vztahu, odstiihnout od sebe nezdravou dy-
namiku, prestat véfit manipulacim a atokiim, to vSe vyZaduje obrov-
skou silu. Tézko Tict, kde se v nés vzala, pokud jsme Zili mésice ¢iléta
v atlaku. Jsme volni, svobodni, sami, ztraceni, nejisti... Bije se v nas
spousta emoci véetné obav z budoucnosti i smutku z minulosti. Ale
také v nas sili jiskra Zivotni radosti. Vime, Ze si zaslouzime lepsi Zivot.
Ze to vie, co jsme prozili, je uz za nami, a tak také citime viny euforie.
Je to, jako bychom se znovu narodili, vstali z popela, miiZzeme konec-
né volné dychat, byt.

Jak ale zaéit po nasem ,znovuzrozeni“? Co nas ¢eka na cesté k za-
hojeni ran, které ma kazdy, kdo zazil toxicky vztah v pozici obéti? A co
kdyz si v hloubi duse pfejeme koneéné najit bezpecény, laskavy vztah?
Jak hledat? Jak rozpoznat toxickou povahu diive, nez je pozdé?

Cilem této knihy je stat se privodcem skrze vas vztahovy restart.
Spolec¢né s terapeutkou Renatou Jezkovou jsme pro vas sepsaly na
sebe navazujici sled témat, s nimiz se ¢lovek na cesté ke vztahovému
restartu témér jisté potka.

Mimo jiné se doctete i o tom, jak 1épe vnimat potencialni partnery
na prvnich schiizk4ch nebo jak se mtize i v nové nalezeném bezpec-

ném vztahu nepiijemné ozyvat nase minulost. A také, jak pracovat



sam/sama na sob€, abychom se uz nedostali ve vztahu do pozice
obéti.

Tato kniha je sepsana formou sdileni nazort dvou lidi, ktefi se
divaji na dana témata ze svého thlu pohledu. V mém pripade€ se jed-
na bud o osobni prozitou zkusenost, nebo pozorovani, ktera se mnou
béhem Zivota sdileli mi blizci. Renata Jezkova je komentuje z pohle-
du psychosomatické terapeutky, jez doprovazi mnoho obéti zneuzi-
vani a manipulativnich vztahd na jejich cesté k uzdraveni a nabyti

ztracené sily.

Doufame, Ze se ke knize budete vracet. Bude vam pti ruce v okamzi-
cich, kdy si nebudete védét rady. Ja, kdyz jsem takovou knihu potte-
bovala, jsem ji po ruce nemeéla, a tak vznikl napad ji napsat.

At vam poméh4 a pfejeme vAm hodné $tésti na cesté Fénixe, ktery

se zvedl z popela a je piipraven naucit se opét l1état.

Vase Jana a Renata
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/
Odpustit si
minulé chyby, ale
nezapomenout na né

4

Podobné jako ve vztahu s druhym je nutné odpoustét chyby i saim
sobé. Coz ale bohuzel neni az tak snadné. Uz jen priznat si vlastni chy-
bu a poucdit se je pro mnohé obrovska vyzva. Znam mnoho dospélych,
kteti radéji voli strategii hlavy v pisku. Sviij vlastni Zivotni pteslap ig-
norujeme, pokud ndm ho nékdo ptipomene, jsme podrazdéni, trucu-
jeme. Jsme urazeni. Chovame se zkratka jako malé déti. JenZe takhle
se z mista nepohneme. Rist je vZdy zaloZen nejen na snaze posunout
se vpred, ale i na chybach, omylech a odpusténi. Jakmile to pfijmeme,
otevie se ndm uplné novy svét, v némz nas nebude omezovat vlastni
minulost ani osobni selhéni.

Zvednéme hlavu, nadechnéme se a vykro¢me vstfic zivotu, ktery
si sami pro sebe prejeme. Pevné vérim, Ze pokud si ¢lovek néco do-
kaze predstavit, zvladne to i uskutecnit. Najit laskavy bezpe¢ny vztah
povazuji za jednu z nejvetsich Zivotnich vyher. A to neni jen o Stésti,
ale o uvédomeéni si sama sebe, o soucitu a Gcté vii¢i sobé i druhym,

o0 hlubsim vnimani mezilidské dynamiky i ochoté pracovat na sobé.
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OCIMA TERAPEUTRY

Odpusténi? A jeSté sam/sama sobé? Neni pravé odpusténi
to, co povaZujeme za nejtézsi, a ocekavame, Ze se nam jej na
konci pribéhu dostane jako rozhreseni? Je to tak. Odpusténi,
prestoZe jej povazujeme za néco velmi naroc¢ného, casto az
spiritualniho, je nutnou podminkou pro noveé zacatky. A aby
to bylo prece jen trochu snazsi, zkusme na odpousténi na-
hlédnout z trochu jiného Ghlu. Doslova z opacné strany. Pro-
tikladem odpusténi totiZ neni zloba nebo nenavist, ale lpéni.
Lpéni na tom, co se stalo. Co jsme zazili. Co jsme si mysleli
a po ¢em jsme touZili. Rikame, e nemiZeme odpustit, ale
pravda je spis takova, Ze nechceme zapomenout. Vyjdeme-li
z téZkého vztahu, zranéni a se spoustou Srami na dusi, je
Casto lpéni na tom, co se stalo a co jsme udélali Spatné, je-
dinym pojitkem s nasi minulosti, které je opravdu jen nase.
Vina a bolest jsou velmi intimni a soukromé prozitky. Snaz
odpustime expartnerovi pravé proto, ze se od néj touzime
odpoutat (tedy v pfipadé, Ze uz mame jasno, ze skutecné
chceme a musime jit dal). Ale odpustit sam sobé&? Zbavit se
bolesti, kterou nam sebeobvifiovani pisobi, mizZe vypadat
jako logicky krok, ve skutecnosti je to vSak Casto velmi téz-
ké. Bolest je totiz to jediné, co nam zbyva, jediné, co nas
propojuje s tim, kym jsme v danou chvili byli. Cemu jsme
vérili a v co jsme doufali. Odpusténi znamena vzdat se té
Casti sebe, ktera si néco predstavovala a myslela si, Ze ma
pravdu. Odpusténi nas vrha do nejistoty, znamena pfijmout,
Ze nevime nebo nemusime védét, co a jak je spravné, cozZ nas

¢ini zranitelnymi a po zkuSenosti z toxického vztahu je velmi
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narocné podstoupit. Jak si to usnadnit? Zamérte se na tfi as-
pekty odpusténi - praci s chybou, praci s nejistotou a praci
se ztratou.

Mame pravo udélat chybu. Jednak je to lidské, jednak nas
to posouva. Ale jen v pfipadé, Ze chyby povaZujeme za neod-
délitelnou cast sveé cesty, nikoliv za néco negativniho. Vztahy
jsou velmi komplexni a chybuje v nich kazdy. Nelze mit pod
kontrolou vSechny eventuality. Oproti tomu to, jak naloZim
se svymi chybami, mam pod kontrolou zcela. Odpusténi nam
tak vraci ¢ast nasi osobni moci.

Odpustit znamena, Ze nemohu vzdy védét vSe, nemohu
vie predvidat. Nékdy neznam fe3eni. Celim nejistoté a ob&as
tapu v mlze. Zminéné neplati jen ve vztazich, nejistota na
nas ciha kazdou chvili. Odpustit si znamena pfriznat si, Ze
nemohu mit vSe pod kontrolou, a rozhodnout se celit ne-
jistoté. Tento druhy krok dopliuje praci s chybou. Ujasnu-
jeme si, kde kontrolu mit lze a kde ji vyzadovat nemizeme.
Poslednim stfipkem skladacky je ztrata. Odpusténim sam/
sama sobé prestavame lpét na minulosti. Ale ona nezmizi.
Prestat si kfeCovité hyckat svoji bolest neznamena, Ze se oné
Casti minulosti (a sebe sama) zbavime. Naopak si dovolime
pfijmout to, co pfinesla. Otevfit se svobodé, kterou jsme
v toxickém vztahu ztratili, a dokonce mozna zapomnéli, jak

vypada. A odpusténi nam k ni otevira dvere.
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2
Dovolit si truchlit

4

Kdyz ¢lovék opusti vztah, i kdyZ byl tfeba sebevic nezdravy, mize ée-
lit viné smutku, ktera se d4 prirovnat ke stavu prozivanému poté, co
nam zemfe blizky ¢lovék. Je znamo, Ze rozchod nebo rozvod patii
sdhnout i vykolejit. Nejenze ¢lovék musi fesit st€hovani, vyporadani
majetku anebo péci o déti, ale navic se musi s témito Zivotnimi zmé-
nami vyporadavat v dobé, kdy je oslaben, je zranitelny a potteboval
by predevsim klid a ¢as k hojeni.

Pocity prazdnoty i pfesyceni, Gzkosti, stavy, kdy ¢lovek zaziva po-
cit marnosti, kdy ho pohlti hluboky smutek sttidajici se s extrémnim
hnévem, jsou vSak ptirozené emoce souvisejici s faizemi truchleni.

BohuZel neni mozné urcit, jak dlouho jaka faze truchleni bude tr-
vat, protoZe se jedni o zcela individualni véc. Navic mnoho lidi cyk-
lem truchleni prochézi opakované. Nastésti intenzita cyklu truchleni
postupné ¢asem slabne.

Clovék po rozchodu potiebuje hlavné vnitini klid, pohodu, vel-
kou davku radosti a také kompas, ktery nabidne smér do budouciho
Zivota. Tato knizka ma za kol vam ukazat cestu. Realita je vSak rea-
lita. Clovék mini, Zivot méni a nikdo z nas nemiize mit vzdy kontrolu

nad svymi pocity. Vyzbrojit se védomou radosti a nastroji, diky nimz
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miiZzeme nalézt vnitini klid, zvlast pokud vime, Ze nas miiZe pfepad-
nout vztek, smutek anebo apatie, neni viibec k zahozeni.

ProtoZe je dobré védét, co vSechno miize ptijit. Obdobi truchleni
se totiz neda preskocit. VSechny silné emoce se nedaji zazdit a nemé-
ly by se ani ignorovat. Je potieba s nimi Zit, brat je v potaz, ale nene-
chat se jimi strhnout.

Mozna nékoho zarazi, Ze pocity ztraty a smutku prozivaji i lidé,
kte¥i dok4zali opustit nezdravy vztah. Casto je to hodné ptekvapi, pro-
toZe odchod z toxické dynamiky pro né€ znamena obrovské osobni vi-
tézstvi a tlevu. A to si zcela protifedi s nastupem smutku a pocitem
ztraty.

Kazdy, kdo zaZil manipulativni vztah, vi, Ze dokazat odejit vyza-
duje nadlidskou silu spojenou s az hmatatelnou chuti Zit dobry Zivot.
Proto byvaji piezivsi toxickych vztaht udiveni, kdyz se dostavi faze
truchleni plna smutku, hnévu a obcas i myslenek na navrat k toxic-

kému ex.

Nez se hloubé&ji pustim do rozboru jednotlivych fazi, jak je zndm ja ze
své osobni zkuSenosti, chtéla bych s vami sdilet jednu moc dilleZitou
véc. Truchleni je hojeni.

A hojeni ran je vétsinou neptijemné, mize byt zdlouhavé a boli.
Zkusme to tak brat. Nezdrava mezilidska dynamika zptisobuje v téle
iv psychice velké zmény, a pokud jsme ve vztahu setrvali mnoho mésicti
ilet, musime poditat s tim, Ze vztahovy detox bude néjakou dobu trvat.

Pamatujme, Ze se v tydnech i mésicich po rozchodu budeme hojit

jak dusevné, tak fyzicky.
Stejné tak i konec normalniho vztahu miiZe znamenat velkou ranu

nejen pro nase srdce a psychiku, ale i pro nase t€lo. Pocitejme, Ze nas

truchleni zasadhne jak po psychické strance, tak po té fyzické.
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Truchleni a jeho faze mlize mit rovnéz velmi extrémni dynami-
ku. Jako bychom se najednou ocitli na horské draze. Jeden den citi-
me vztek spolecné s tlevou a sr§ime energii, druhy den na nas padne
vSechna tiha svéta, citime beznadé€j, a kdyby to jen trochu $lo, spali
bychom klidné dvanact hodin v kuse. Je opravdu tézké fungovat, plnit
bézné povinnosti, pracovat, a ptitom prozivat takové extrémni vyky-
vy. ReSeni viak existuje. A vy uz ho znate, ac¢koliv zatim mozZna jen na
podvédomé trovni. Jelikoz jste totiz zvladli opustit nezdravy vztah,
dokazali jste, Ze jste sami vici sobé laskavi, mate siln€ zakofenénou
sebetctu. Uz jste nechtéli dal trpét. Podvédomeé vite, Ze chcete, Ze si
zaslouZite 7it kvalitni $fastny Zivot, a pfesné proto se vam podatilo
opustit manipulativni vztah. Mate v sobé jiskru radosti.

JiZ zminény recept na prekonavani slozitého obdobi truchleni tkvi

totiZ praveé v laskavosti, kterou pocitujeme vii¢i sobé.

Truchleni je podvédomy proces, vinobiti, které se déje hluboko v nas,
a mam pocit, Ze to nejlepsi, co s nim mtzeme udélat, je brat ho jako
proces ocistny, proces léCebny a byt s nim hluboce smifeni.

Coz samoziejmeé vyzaduje urcitou davku nadhledu, flexibility i tr-
pélivosti. OvSem odména, ktera vas za to nemine, se rozhodné vypla-
ti. Zahojit se po rozchodu tak, abychom uz v budoucnu neudé€lali pii

vybéru partnera podobnou chybu, za trochu toho vlnobiti urcité stoji.

NiZe najdete kratky popis jednotlivych fazi truchleni. Mohou se vel-
mi rychle sttidat, v nékterych zase clovek miize naopak setrvavat delsi
dobu. Kazda z téchto fazi s sebou ptinasi moznost vice ¢i méné trans-
formovat saim/sama sebe i pristup k sob€ i druhym, coz ndm dava
moznost se v budoucnu vyvarovat Spatnych vztahi, at jsou partner-
ské, nebo cisté pracovni. Truchleni nés totizZ mimo jiné nau¢i mnoho

o nis samotnych. A pokud je cilem najit si vhodného partnera, musite
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v prvni fadé zjistit, kdo jste vy sim/sama. MiZete namitat, ze kazdy
dospély clovek prece vi, kdo je. Dovolim si nesouhlasit. Pokud po-
chézite z rodiny, v niz vladla nezdrava dynamika, nebo v ptipadé, ze
mate za sebou nezdravy vztah, je mozné, Ze jste sami sebe jiz mnoho
let nepotkali. Mozna vam to vas predchozi partner nedovolil, tfeba
jste sami na sebe zapomnéli v moment, kdy jste se zamilovali do part-
nera se silnym egem. Diivodi miiZze byt mnoho. Ale moment, kdy se
nachdzite na krizovatce své dalsi zivotni cesty, je skvély okamzik pro

to, abyste se vratili sami k sobé.

Popis jednotlivych fazi truchleni

Popirani — I v ptipadé, zZe jste rozchod po dlouhé Gvaze i mnoha le-
tech nestastného vztahu iniciovali, mdZete mit najednou pocit, Ze vas
vztah neskoncil, Ze se vSe miiZe jesté spravit. Co si budeme namlou-
vat, po rozchodu vétSina z nés zaziva vnitini chaos. Jedné se o kom-
binaci strachu, nejistoty, inavy... Coz je Zivna ptida pro pochybnosti
v$eho druhu. Pokud pochybujete, zda jste rozchodem udinili spravny
krok, zeptejte se sami sebe, kolikrat vas uz vas ex zklamal nebo vam
ublizil? Pokud to ud€lal/a jednou, omluvil/a se a zménil/a své chova-
ni, jednalo se o ¢lovéka, ktery mél asi jen zkrat. V pripadé, Ze to udeé-
lal/a, omluvil/a se, ale chovani zistalo stejné, vézte, Ze se s nejvétsi
pravdépodobnosti nic nezméni. Bude vas jen dal popotahovat a brat
vam drahocenny cas. A plytvat casem s ¢lovékem, s nimz se trapime,

je prece obrovskéa skoda.
Hnév — Jste nastvani na svého ex, ze se k vam tolik let choval zle?

Nebo jste nastvani na sebe, Ze jste po sobé takovou dobu nechali sla-

pat? Vézi v tom zklamana dtivéra? Podvedl/a vas? Lhal/a vim? Hnév

19



je zdrava reakce, pokud se s ni zachazi rozumné. Piisobi tak trochu
jako antidepresivum. Stavi nas na vlastni nohy, pom&h4 nam vzpo-

menout si na své hranice.

Smlouvani — Mate pocit, Ze vas ex toho zase tolik neudé€lal, Ze jste
spolu obcas byli i §tastni, Ze to nékdy bylo i hezké, a tak méte chut zt-
stat prateli. Nechcete ho tplné ztratit... Za tim v§im vézi strach z osa-
moceni, nejistota pramenici z nejasné budoucnosti a mozna i kousek
zavislosti na toxické dynamice? TakZe prosim, radéji opatrné. Jedna

se pravdépodobné o ozvény minulosti.

Deprese — Kazdy ¢lovek po rozchodu zaziva pocit ztraty a beznadé-
je. Jak miizeme védét, zda najdeme neékoho jiného? Jestli nas potka
laska? Pokud je vam pies Ctyficet, mlzete mit pocit, Ze vam ujizdi
vlak. Smutek k Zivotu patfi, ale nesmi nés inhibovat. Nedovolte, aby
vas smutek dohnal k alkoholu, piejidani, anorexii, drogdm a jinym
zavislostem. Zkuste smutek vnimat jako moznost hluboké seberefle-
xe. Vyplakat se je zdravé. V obdobi smutku k sobé pristupujte s vel-
kou davkou soucitu a lasky. Malujte, zpivejte, chodte na prochazky

a mluvte s prateli, kteii vas podrzi.

Smireni se se skute¢nosti — Jednoho dne se probudite a hnév
i smutek budou pry¢. Jste smiteni s koncem této Zivotni kapitoly a kli-
& ve vas ticha radost z toho, co vas dal éeka? Cas je velky 16¢itel a né-
které rany dokéze celkem dobfe zahojit. Cim delsi odstup bude mezi
vami a rozchodem, tim snaz prijmete, Ze spoleéna faze vaseho zZivota
s ex skon¢ila. A to je dobfe, po vSech strankach. Rozchod s toxickym
clovékem s ndmi muize obrovsky zamavat, také proto, Ze se skutecnd
povaha druhého vétSinou naplno ukaze az v moment, kdy protistra-

na nema co ztratit. Mnoho kamaradek mi fikalo, Ze az do okamziku
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rozchodu netusily, s kym ziji. Spadly masky a servitky si uz ex nebral?
Pak smireni se skute¢nosti bude na vas ptisobit jako balzdm na dusi,
protoZe cokoliv je lepsi nez dalsi den po boku ¢lovéka, ktery nedoka-

7e mit skute¢né rad druhé.

OCIMA TERAPEUTRY

Truchleni mame nejcastéji spojené s oplakavanim ztraty né-
koho/néceho nam drahého. Pro¢ bychom méli truchlit v pfi-
padé, Ze jsme se konecné dostali z tézké situace, prekona-
li tolik prekazek, vysilili se Casto az za hranice snesitelného
a ted se pred nami otevira Sance na novy Zivot? Smutek, zma-
teni, pocity prazdnoty, které budou nevyhnutelné pficha-
zet, by nam mohly zacit podsouvat myslenky, Ze jsme moz-
na neucinili Gplné dobré rozhodnuti. Protoze kdyzZ truchlim,
tak to prece znamena, Ze ztracim néco dulezitého. Nebo ne?
V nasi zapadni kultufe ma truchleni jen velmi omezené misto.
Mame ho spojené se smutkem, a to nam neni prilis komfortni.
Nechali jsme mu tedy vyhrazenou jen velmi Gzkou oblast své-
ho Zivota, v niZ povaZzujeme dané rozpoloZeni za snesitelné
a ospravedlnitelné - ztrata nékoho nebo néceho dulezitého.
JenZe truchleni jako takové ma daleko Sirsi funkci a pro nasi
duSevni rovnovahu je velice duleZité. Jeho funkci je primar-
né priprava na novou, jinou etapu Zivota. Jedna se o proces
ukoncovani, louceni se se starym a otevirani cesty novému. Je
i vyrazem Ucty k tomu, co odchazi - coZ jsou v pripadé toxic-
kych vztahU hlavné nase nenaplnéné predstavy a nadéje, ni-
koliv vztah jako takovy. SpiSe neZ oplakavanim ztraty je truch-

leni pfechodovym ritualem, ktery je vétSinou dost upozadén,
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a mame casto dojem, Ze patfi spise k néjakym primitivnéjsim
kulturam. Nesmime vSak zapominat, Ze struktura duse a nase
proZivani se neméni stejné rychle jako prostredi, v némz zZije-
me. Pokud se tedy jedna o néco tak zasadniho, jako je part-
nersky vztah, doznivani starého a otevirani se novému musi
trvat rozhodné déle nez jeden vecirek s kamarady nebo do-
volena. Je proto na misté vénovat vSem jeho fazim naleZitou
pozornost i péci a neklast na sebe nesplnitelné pozadavky
v podobé instantniho pfilivu Cerstvé energie a nadseni pro

budovani néceho nového.

Renato, jak se faze truchlent projevuji

z psychosomatického pohledu?

To, co prozivame na psychické Grovni, se samoziejmé syn-
chronné projevuje v téle a na téle. Zatim nedokazeme bez-
pecné a definitivné Fict, jestli je dfiv pomyslné vejce, nebo
slepice, musime si tedy vystacit s védomim, Ze to, co se déje
dusi, se zarovef déje v téle, prestoZe si mnoha aspektl to-
hoto propojeni nejsme védomi. OvSem s pomérné velkou jis-
totou je mozné fict, Ze si vétsSina lidi ¢asto vSimne spiSe psy-
chickych projevi - tieba praveé téch, které se tykaji truchleni.
Pokud proZivam smutek, vztek nebo néjakou depresivni epi-
zodu, psychické rozpolozeni je natolik ,hlasité” a obtézujici,
Ze uz nam casto nezbyva prostor vnimat télo. A presto — nebo
pravé proto — bychom mu méli pozornost vénovat. Na fyzic-
ké Urovni se toho totiZ déje opravdu hodné, a to Ze si mno-
hé z toho neuvédomujeme, miZeme pouZit jako vyhodu pro
sebe. Télo je v mnoha ohledech tak trochu silnéjsi, respekti-

ve disponuje jinym druhem odolnosti neZ duSe. Pokud jsem
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smutna, pak vnimam tlak a tihu pfedevsim na psychické Grov-
ni a je skutecné velmi narocné (ne-li skoro az nemozné) to
z této (rovné ménit a v podstaté se prepnout do jiného pro-
Zivani. Mohu ale zkusit podpofit spravnym zplUsobem télo,
které unavené dusi trochu ,vypomuze*. Jak konkrétné na to?

Béhem celého procesu truchleni a regenerace bychom
méli vénovat zvySenou pozornost nervovému systému. Ten
ma dvé casti, které za normalnich okolnosti funguji ve vza-
jemné harmonii. JenZe pokud jsme dlouhodobé ve stresu,
pod tlakem, nebo se dokonce citime v ohroZeni, prakticky ne-
ustale je aktivovana jen jedna - sympaticky nervovy systém,
ktery za bézné situace zodpovida za okamzité reakce organis-
mu na ohroZeni. Pfipravuje télo na Gtok nebo Gték, mobilizuje
sily. Kdyz ale nemlzeme utéct nebo zaltocit, a chybi nam tak
naboj k ,vybiti“ nemize prob&hnout ani klidova faze regene-
race, za niz zodpovida druha ¢ast — parasympaticky nervovy
systém. Ve zkratce dochazi k tomu, Ze jsme neustale v zatézi,
ale nikdy neregenerujeme. CoZ se dfiv nebo pozdéji projevi
riznymi zpUsoby - nespavosti, stéhovavymi bolestmi v téle,
Gnavou, slabosti, oslabenou imunitou...Jak miZeme nervo-
vému systému nejlépe ulevit? Je urcité vhodné sahnout po
spravnych doplicich stravy, které je ovSem idealni mit do-
porucené opravdu na miru. Jen pozivani vitaminovych kapsli
jesté dosud nikoho nespasilo. To, co skutecné potrebujete
a co si naprosto bezvyhradné musite doprat, je klid (i fyzicky),
klidové uvolfujici aktivity (idealni jsou témér jakékoliv masa-
Ze), teplo (nestydte se spat s ohfivaci lahvi i v 1été) a zklidiiu-
jici dechova cviceni. Jako rychla regenerace mize skoro kdy-
koliv poslouzit i to, Ze si pdjdete na chvili lehnout, zaujmete

vodorovnou polohu anebo prohloubite dychani s dirazem
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na vydech. DalSi Casti téla, které si zaslouZi v tomto obdobi
zvysenou pédi, jsou Zaludek a stfeva. Zivotosprava viak nema
byt dalsi zatéz, naopak se ucte, jak vam jidlo mize pomahat.
Zamérte se na lehdi, ale vyzivné potraviny a hledejte takove,
jejichz konzumace vas bude tésit. A soustredte se na jejich
kvalitu, protoze se potfebujete znovu ucit, Ze na vas oprav-

du zaleZi a Ze jste ten nejdulezZitéjsi Clovék ve svém Zivoté.

Na co bychom si meli dat pozor?

Je potfeba si davat pozor, abychom v dobreé vife a v ramci hle-
dani pomoci nesahli po fyzickych nebo psychologickych na-
hrazkach, které slibuji rychlou Glevu at télu, ¢i dusi. V tomto
obdobi jsme stale velmi zranitelni a v mnoha fazich zoufale
chceme vyplnit prazdno, které se pred nami i v nas rozpro-
stira. Chceme uvéfit, Ze by mohla existovat rychla cesta, né-
jaky kvantovy skok, co by nas pres toto bolestné obdobi pre-
nesl. Zadné zkratky v3ak v tomto pfipadé bohuzel nefunguji.
Cas a laskava péce, vénovana sobé, sice nevypada jako pfilis
atraktivni zplsob, ale uz asi tusite, Ze Cekat na zazrak se moc

nevyplaci. Nezapominejme na to.

Co s élovékem dokaze udélat rozchod

po psychické i fyzické strance?

Rozchod, a to i ten klidny nebo pratelsky, je obrovska zatéz.
| kdyZ uz mate tfeba hodné za sebou, mize se stat, Ze vas
vlastni reakce neprijemné prekvapi. Jedna se o obdobi velké
zranitelnosti na psychické i fyzické Grovni. Klidné jej mizeme

prirovnat ke stavu tfeba po autonehodé. | kdyz jste preZili bez
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tézSich zranéni, je tfeba doprat si as na regeneraci a vSechny
neobvyklé nebo nekomfortni projevy brat jako jeji soucast.
Rozchod velmi otfese nasi predstavou o sobg, o nasich kvali-
tach, schopnostech... Zanecha v nas casto pocit slabosti, kte-
ry se promitne i do fyzického prozZivani. Je naprosto normalni,
kdyz najednou fyzicky nezvladneme to, co do té doby pro nas
bylo bézné. Télo nam zkratka jen pfipomina, Ze vSe, co jsme
prozili, bylo skutecné a nemame na to chtit zapomenout, ale

naucit se ze svych zranéni nacerpat silu.

A majti to jinak zeny a muzi?

I kdyZ se Casto fika, Ze Zeny potfebuji své prozivani vic sdilet
a muzi spise koukat do ohné, nemyslim si, Ze bychom méli
truchleni prisuzovat néjaké genderové specifikace. VSechno,
co potfebujeme v tomto narocném obdobi pro sebe udélat,
je spravné. Mnoha Zenam miiZe velmi pomoct fyzicka aktivita
(hlavné v pfipadech, kdy se ve vztahu citily poniZzovany nebo
zastraSovany) a hodné muzi by ocenilo svoje zkuSenosti zase
sdilet. Naopak jsou velmi Skodlivé predstavy, Ze existuji néja-

ké genderové spravné zpisoby, jak truchleni proZivat.
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3
Co je zname,
nemusi byt to prave
(zdedéné vzorce)

4

Lidstvo ma v rodinnych vztazich stéle jesté obrovské mezery a mno-
ho z nés s ozvénami svého détstvi bojuje cely Zivot. Rada bych v této
souvislosti zminila, Ze i v normalnich rodinach se podvédomé preda-
vaji nezdrava schémata. A to zcela nezimérné. Pfetnout mezigene-
racni vzorce miize byt velmi t€zké, ale zaroven osvobozujici a urcité
to za pokus stoji.

vvvvv

voté na autopilota, ze?

I kdy?Z si to ¢lovék na prvni pohled neuvédomuje, to, co do nas okoli
zaselo v dobé, kdy jsme jesté neuméli rozliSovat, v dob€, kdy jsme pii-
jimali informace bez filtr, ¥idi mnoho z nasich Zivotnich rozhodnuti.
I co se tyce vztahu sam/sama k sobé. Problém tkvi v tom, Ze zvyk je
skuteéné ta zndma Zelezna kosile, protoZe co je zndmé, nam pripada
jako spravné. Dokonce i v pripadé, kdy se jedna o néco tak zjevného

jako toxicky rodic¢, ktery svou lasku vii¢i nam projevuje tim, Ze nas
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neustéale srazi, popichuje ¢i nase pripadné uspéchy shazuje. Je zcela
bézné, Ze se pak ocitneme vedle manzela/manzelky, ktery déla pies-
né totéz. A pritom je ndm to nepiijemné, nechceme byt neustale ,pod
dohledem®, ale vnimame to jen tak néjak naptl, protoze presné takhle
nam ,svou lasku“ projevoval naptiklad tata.

Nebo nis mama uz v raném véku napasovala do pozice dospé-
1ého, odpovédného za jeji naladu a Zivotni pohodu? A v nivaznosti
je néas zivotni partner na nas zcela zavisly, denné mu zachranujeme
naladu, sebevédomi i rodinnou kasu? Opakujeme tentyz vzorec, do
néhoz nas napasovala mama, které se nechtélo dospét. Vim, ze to
zni kruté, ale ono to kruté opravdu je. Bylo to totiz kruté viiéi nam,
détem.

Bylo kruté ocekavat od déti, Ze prijmou role dospélych nebo ze si
na nich rodi¢e mohou 1é¢it své mindraky. Ano, odpoustét je dobré, ale
zapomenout podle mého nazoru nutné neni.

Proto se hodi vzpomenout si na mozné signaly z détstvi, kdy za
nés vztahové vzorce i vztah k sobé samé/samému formovali druzi.

A pravé na téchto nezdravych vzorcich bude nyni nutné poradné
zapracovat, pokud v nich uz nechceme pokracovat a pokud chceme
najit hezky a bezpeény vztah.

OCIMA TERAPEUTRY

Ta nejvétsi ,zrada“, ktera je spojena se vzorci z rodiny, spoci-
va vtom, Ze to, co jsme se takto naucili, co jsme prevzali, po-
vazujeme za bezpecné. Spravné/nespravné mizeme pfi tro-
Se védomé prace prehodnotit a vymezit se vici tomu, coZ je
Casto tézké a bolestné, ale rozhodné to neni nemozné. Ovsem

bezpedi je GUplné jina kategorie a paradoxné je presné tim
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divodem, proc se nevédomky dostavame do skute¢né ohro-
Zujicich situaci.

Primarné jsme stale ZivoCichove, jimz jde o preziti, takze
Uplné prvni a nejhlubsi vzorce souviseji s pudem sebezacho-
vy a schopnosti prezit. Strucné feceno - Gplné nejdrive kaz-
dé mladé odkoukava od dospélych, ceho je potfeba se bat
a jak se chranit. A skutecné nebezpeci ¢iha vzdy ,tam ven-
ku“-mimo domov, mimo smecku, mimo spolecenstvi. Rodina
ato, cosevnidéje, predstavuje bezpeci. To, co znate z rodiny,
budete vZdy na néjaké Grovni citit jako bezpeéné. MiZete byt
klidné presvédceni, Ze pochazite z velmi patologického pro-
stredi, ale porad se nachazime ve védome vrstvé prozivani.
Hlubsi vrstva pak zpisobi, Ze ne/bezpeci prosté vyhodnotite
Spatné. Pak potrebujete nikoliv naznaky, ale casto doslova
facky a kopance, aby vam zacalo svitat. Netusite, kdy se si-
tuace zlomila (a nékdy je to skute¢né malo zietelné), ale kdyz
se ohlédnete tfeba po letech (a po uzdraveni) do minulosti,
varovné signaly skoro vzdycky objevite. A mnohdy si vycitate,
Ze jste je nevidéli driv. Ale to vas pravé zradilo vaSe vnitfni na-
staveni a radar na ne/bezpeci. Proto v momentg, kdy chcete
ze situace skutecné vytézit néjaké hodnotné zkusenosti pro
dalsi vztahy, nezaméfujte se na to, co bylo ve vztahu Spatné,
ale naopak se v duchu vratte k vécem, které vas pfitahovaly
a ktereé jste vnimali jako bezpecné a podporujici. ProtozZe do
nebezpeci se malokdy vrhame védomé. To, co nas do nebez-
pecnych a ohroZujicich situaci privede, je onen falesny pocit

bezpeci a Spatné vyhodnocena rizika.
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4
Zavislost na toxicke
dynamice aneb
.1t takes two, baby*

4

Tohle bude asi trochu bolet, ale je potfeba to zdlraznit. Na kazdy
vztah jsou potteba dva. I na ten toxicky. Pokud jsme si vybrali a zili ve
vztahu s manipulatorem nebo nékym, kdo nas ¢asto srazel, podvadel,
zarlil ¢i byl naladovy, jednalo se o nasi volbu. Souvisi to s predchozi
kapitolou a vzorci chovani a zvyku.

Je prekvapivé, kolik ¢lovek snese jen proto, Ze je na takové situace
zvykly, a hluboko v podvédomi si fika a sdm sebe klame, Ze to vlastné
tak ma byt. Ze ona/on si to tak zaslouZi.

Ne, nema to tak byt. Absolutné nikdo, kdo je laskavy a normal-
ni, si nezaslouZi zit ve vztahu, kde se neciti byt milovan a v bezpedi.
Tetka. TECKA.

Vychazi to z chovani, které vas naucili doma? Bylo v poradku, kdyz
si tata obcas oteviel hubu na mamu? Bylo v poradku, Ze mama byla
sluzka a kolem tatinka se muselo chodit po Spickach? Jisté, nikdo ne-
jsme dokonaly a rodicovstvi je naroc¢né, ale pokud ve vasi rodin€ ne-

vladla laskavost a tcta, pak je dobré uvédomit si, Ze vy se takto chovat
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