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NAPSALI O KNIZE...

LKniha Tato kniha je levnéjsi nez terapie je iZasnym zdrojem pro kazdého,
kdo chce byt zdravéjsi v dusevni a emocni roviné. Liz Kelly sestavila
zadbavnou, pristupnou a vysoce praktickou piirucku, ktera vas provede
Sirokou $kalou kli¢ovych témat, zarovei je vSak dtsledné podloZzena
védeckymi poznatky. A neni na $kodu, Ze je také skute¢né vtipna a Ze
ve vas probudi touhu dozvédét se vic! Tuto knihu si musite piedist!”

- Jonah Paquette, klinicky psycholog
a autor knihy Happily Even After

,<Komplexni program bez vaty a kli$¢, ktery vAm pomuiZe posilit emo¢ni
odolnost, rozvijet smysluplné vztahy a ujasnit si, jak si vytvotit takovy
zivot, z néhoz nebudete chtit utikat. Pfi ¢teni knihy Tato kniha je levnéjsi
neZ terapie se budete smat a stejné tak i plakat, protoZe Liz Kelly se velmi
rychle stane nejen vasi terapeutkou, ale i zabavnou a chapavou nejlepsi
ptritelkyni! Knihu si rozhodné musite piecist, at se chystate udélat prvni
krok na cesté ke zlepSenf dusevniho zdravi, nebo uz terapii dobt'e znate
a pottebujete laskavou podporu.*

- Kaitlin Harkessova, klinicka psycholozka, instruktorka
jégy a moderatorka podcastu Wisdom for Wellbeing

,Kniha Liz Kelly Tato kniha je levnéjsi neZ terapie je poutavou a srozu-

mitelnou novinkou, kterd pomahd preklenout propast mezi potfebami

lidi v oblasti dusevniho zdravi a moZnosti zajistit si pfimé (Sasto tézko

dostupné nebo drahé) psychoterapeutické sluzby. Liz s vtipem a moud-

rosti nejen vede ¢tenate k lepsimu pochopeni péce v oblasti dusevniho

zdravi, ale také jim poskytuje ukazku technik, které mohou povazovat
za prospésné jesté piedtim, nez viibec vstoupi do ordinace terapeuta.”

- Mitch Abblett, Ph.D., psycholog v soukromé praxi

a autor knih Prizeworthy, ktera ziskala zlatou cenu

Nautilus Book Award, a The Five Hurdles to Happiness



TATO KNIHA JE LEVNEJST NEZ TERAPIE

~USettete a béZte si koupit tuto knihu! Liziny rady jsou tak moudré, ptilé-
havé a zasadni, zZe budete skoro radi, Ze se vam je$té nepodatilo najit si
terapeuta. Mozna mé ptipravi o praci, ale nemtzu byt $tastnéjsi. Liz vAm
zméni Zivot a zarudi, Ze se na cesté ke svému nejlepsimu ja budete smat.“
- Michael Alcée, Ph.D., autor knihy The Performing Art
of Therapy: Acting Insights and Techniques for Clinicians

,Ctiva kniha Liz Kelly vadm bude ptipadat jako pou¢na a podnétna kon-
verzace s chapavou pfitelkyni, kterd vas podpofi - a shodou okolnosti
ma také osvézujici smysl pro humor. Kniha je sice levnéj$i nez terapie,
ale je plna neocenitelnych posttehii. Liz Kelly velmi ptirozené prenasi
myslenky z raznych psychoterapeutickych $kol do dobie dostupnych
technik, které mtZzete aplikovat v kazdodennim zivoté. Bez ohledu na
to, zda muZete pokracovat s formaln{ terapii, vAm slova Liz Kelly, nabita
informacemi a zdbavnd, umozni vydat se na cestu k efektivni, holistické
pécti o sebe.”
- Mark O’Connell, LCSW-R, autor knihy The Performing
Art of Therapy: Acting Insights and Techniques for Clinicians

,Liz Kelly do této &tivé a srozumitelné piirucky vlozila sadu té¢innych
nastrojl a strategii zaméfenych na dusevni zdravi. Ctenafi budou mit
pocit, jako by komunikovali s dobrou ptitelkyni, ktera je shodou okol-
nosti také vynikajici terapeutkou. Zaénete-li tyto nastroje vyuzivat,
nepochybné vam to ptinese zlep$eni dusevniho zdravi a kvality zivota.”
- Britt H. Rathbone, LCSW-C, spoluautor knihy What Works With
Teens, Parenting a Teen Who Has Intense Emotions a dal$ich publikaci

.Lékafi a terapeuti za¢inaji objevovat koncept, ktery herci chapou jiz
dlouho a byznysmeni objevili nedavno: jde o improvizaci, konkrétné
aplikovanou improvizaci, kterd prospiva tym@m i jednotlivcim, pomaha
,udélat si obrazek o situaci v mistnosti‘ a ,udrZovat pozornost v pfitom-
nosti‘, ¢im% ptispiva ke zlepSeni komunikace a mezilidské dynamiky.
V knize Tato kniha je levnéjsi neZ terapie jde Liz Kelly jesté o krok dal:
s pomoci improviza¢nich nastrojii vam ukéaze, jak byt vice v pfitomnosti
kvtli sobé a jak si ,udélat obrazek o situaci’, kdyZ jde o nase vlastni
myslenky a pocity. (Napovéda: mozna si je jen vymyslime!) Objevite
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NAPSALI O KNIZE...

ndstroje a dovednosti, které vdm pomohou lépe porozumét sobé, lidem
kolem vés i tomu, jak védomé pecovat o své duSevni a emocni zdravi
a psychickou pohodu.*

- Shawn Westfall, herec vénujici se improviza¢ni
komedii a instruktor a zakladatel Westfall Partners

~Vzhledem k tomu, Ze poti‘eba terapie i poptavka po nf roste, mtize byt
nova kniha Liz Kelly darem z nebes pro ty, kdo pravé ted pottebuji
pomoc! Nabizi skvélé osobni rady protkané humorem a autenti¢nosti od
terapeutky, ktera je nohama na zemi. Diky jejimu pfistupu zamétenému
na péci o sebe snadno pochopite i slozité prvky terapie, dokazete je
sami aplikovat, a vas$ zivot se tak zméni k lep$imu. Liz Kelly ¢tendftm
zprostiedkovava terapeuticky zptisob mysleni, at uz jde o extrémni péci
o sebe, zvladani emoci ¢i nalezeni spravného druhu podpory, a pomaha
jim zlepsit nahled na svét i vlastni Zivot.*

- Lynn Grodzkiova, autorka knihy Therapy with a Coaching Edge

+Kniha Liz Kelly Tato kniha je levnéjsi neZ terapie je zdchrannym lanem
v ¢asech narodni krize dusevniho zdravi. Liz znam jako velice schopnou
terapeutku. Je také zdbavnou spisovatelkou, kterd prinési terapeutické
postiehy, nadéji a uznani, to vse protkané jejimi zkusenostmi, moudrosti
a davtipem. Liz piSe s odvahou a soucitem, poukazuje na dilezitost
dusevniho zdravi a s pomoci smyslu pro humor otevira tomuto konceptu
dvete i prostor v myslich ¢tenait. Jakmile bude kniha na pultech, koupim
ji kazdému z mych t¥f synd, kterym je néco ptes dvacet.”
- Susan Vitale Greynoldsova, LPC, EDD, terapeutka
zaméiujici se na zpracovani zarmutku a traumat

sJaky dar! Liz si nasla ¢as a sestavila perfektni ndvod pro kazdého, kdo
se chce citit pticetnéjsi a ukotvenéjsi v $ilené a neukotvené dobé. Kniha
je plnd snadnych, dobte aplikovatelnych a nesmirné i¢innych doporu-
¢eni a behavioralnich tipd, které vAm mohou naprosto zménit Zivot.
Libi se mi, jak prakticky a velkoryse je kazdy z nich prezentovan, navic
s davkou Liziny jiskrné autenticity a citlivosti. Viele doporucuji ptrecist
si tuto knihu jako doplnék k terapii nebo ptedtim, nez s ni za¢nete.”

- Paula D. Atkinsonova, LICSW, LCSW, E-RYT 500

11



O AUTORCE

Liz Kelly, LICSW, je psychoterapeutka, kli-
v severni Virginii nedaleko Washingtonu. Ve své
praxi pomahda zaneprazdnénym lidem nachéazet
v Zivoté hlubsi smysl, zmirtiovat stres a Zit védo-
méji. Liz také pracuje s jednotlivci, ktefi se poty-
kaji se zdrmutkem, ztratou a dal$imi zivotnimi
zménami. V osobnim Zivoté s nadSenim jezdi

na vikendovéa dobrodruZstvi se svym manzelem
a dvéma dcerami. Ma rada kreativitu a potadek (kdyby nebyla terapeut-
kou, zivila by se organizovanim skiini!), vaieni podle novych receptu,
sledovani riznych dokumentarnich filmu, turistiku a setkdvani se svymi
prateli a sousedy.
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POZNAMKA AUTORKY

Moje socialni zazemi

Nez ptejdeme k samotné knize, rada bych vam povédéla néco o svém
socidlnim z&zemi, abyste si udélali uceleny obrazek o tom, kdo jsem
a z ¢eho vychazeji mé zkusenosti jak v osobni, tak i v profesni roviné.
Podélit se s vami o tyto informace povazuji za diilezité proto, abyste lépe
pochopili m@j nahled na svét. Jsem béloska, genderové se identifikuji
jako Zena, jsem heterosexudlni a narodila jsem se na pielomu generaci
X a mileniald (moje generace je zndma mimo jiné tim, Ze vyrtistala na
hte Oregon Trail). PouZivim zajmena ona/jeji. Jsem vdana a mam dvé
malé déti. Pochdzim z malého méstecka v Illinois a poslednich 22 let
Ziji v metropolitni ¢&sti Washingtonu. Mam magistersky titul v oboru
klinicka socialni prace a v sou¢asnosti pracuji na volné noze jako tera-
peutka a spisovatelka.

Diivérné informace a upozornéni

Vztah mezi terapeutem a klientem je zvla$tnim poutem. Informace,
které mi klienti svéfi béhem sezeni, jsou diivérné a chranéné piisnym
etickym kodexem i zdkony. Proto jsou ptribéhy klienti popsané v této
knize fiktivnimi ptiklady, které vychazeji z mé klinické prace v oboru
péce o dusevni zdravi a mych osobnich lidskych zkuSenosti. Jakakoli
podobnost ¢i shoda s lidmi, kteti stale Ziji nebo kteti jiz zemteli, je tedy
¢isté nahodna.

Informace uvedené v této knize maji pouze informativni charakter.
Jejich uc¢elem neni diagnostika, terapie ani lé¢ba jakychkoli duSevnich
onemocnéni. Navzdory troufalému titulu neni tato kniha ndhradou
odborné 1ékatské, psychologické ¢i psychiatrické péce. Jakékoli potize
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TATO KNIHA JE LEVNEJST NEZ TERAPIE

v oblasti dusevniho zdravi prosim konzultujte se svym lékatem nebo
ptislusnym specialistou. Jestlize zazivate psychickou krizi a obavate se
o svou bezpecnost, nevahejte zajit na nejbliz$i zdravotni pohotovost
nebo vytocte tistiovou linku ¢i linku krizové pomoci.

A kone¢né, pokud jste haklivi na osttejsi slova, méli byste si vybrat
jinou knihu; jsem totiz pfresvédéena, Ze par peprnych vyrazl je nezbyt-
nych, mame-li se vyporadat s chaosem, ktery ptinasi zivot.

Upozornéni: Utelem této knihy je poskytovani obecnych informaci -
v Zzddném ptripadé nema slouZit jako ndhrada individudlni terapie.
Ne vSechny rady uvedené v této knize musi byt nutné vhodné prave
pro vas.

Pokud pottebujete odbornou pomoc, vyhledejte ji ve svém okoli,
anebo se inspirujte zdroji, weby a organizacemi v zadni ¢asti knihy.
Dékujeme za pochopeni.
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UvoD

KdyZ nemiiZete letét, béZte, kdyz nemiiZete
bézet, tak jdéte, kdyZ nemuzZete jit,
pak se plazte, ale at délate cokoli,

musite se stale posouvat vpred.

— Martin Luther King Jr.

Konecné jste se odhodlali vyhledat odbornou pomoc a udélat néco pro své
dusevni zdravi. Spravné! Jenze pak zjistite, kolik stoji hodinovy rozhovor
s terapeutem: ptibliZzné stejné jako polovina letenky do Chicaga nebo
par fakt krasnych bot z Nordstromu. Mysleli jste si, Ze by psychoterapii
mohla pokryt zdravotni pojistovna, jenZze pak zjistite, Ze vase pojistka
takovy nadstandard nenabizi.

Nebo jste si mozna vytvorili v rozpoc¢tu polstat na vydaje za terapii.
Prosli jste si stranky rtiznych odbornikd, poptali jste se na reference
a zacali jste obvolavat terapeuty, abyste si domluvili termin. JenZe v8ichni
vas mohou objednat nejdtive za t¥i mésice. Pfesné to potiebujete, kdyz
jste na dné, v depresi nebo vyhoteli, ze?

Chéapu. Najit dobrého terapeuta je tézké. Najit dobrého terapeuta, se
kterym si sednete, je jesté komplikovanéjsi. Jako terapeutka pisobici
ve Washingtonu sama nemohu uspokojit spoustu klientt, ktefi se na
mé kazdy mésic obraceji. Je nesmirné frustrujici, kdyZ nemam kapacitu,
abych mohla vénovat odbornou péci ¢lovékuy, jenz mé o to pozadal.
Kniha Tato kniha je levnéjsi neZ terapie je mym zpusobem, jak podpotit
ty, které nemohu ptijmout jako klienty. Tato kniha sice nemutiZe nahradit
lé¢bu poskytovanou certifikovanymi odborniky specializujicimi se na
dusevni zdravi, ale piesto vaim nabidne stejné strategie a nastroje, jaké
predavam klientiim ve své psychoterapeutické praxi.

Zaslouzite si citit se lépe. Je mozné citit se 1épe. Vim, Ze je to pravda,
protoZe jsem svédkem neuvéritelnych pokrokt svych klientti. Zasnu
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TATO KNIHA JE LEVNEJST NEZ TERAPIE

nad odvahou, s jakou kaZdy den prichazeji na terapie. O tom, Ze zména
je mozn4d, jsem se presvédcila i z vlastni zkuSenosti. Do Washingtonu
jsem ptisla po vysoké $kole z venkovské oblasti na jihu Illinois s tou-
hou dokazat néco velkého. Méla jsem vizi, Ze budu pracovat v politice
nebo ovliviiovat diplomacii, ale neuméla jsem ani obsluhovat kopirku,
ani pfipravovat dobrou kavu. Potykala jsem se s nelé¢enymi depre-
semi a nezpracovanym zarmutkem. Nedokdazala jsem vést vypjatéjsi
konverzaci ani se za sebe postavit, protoZe se mi hned zlomil hlas
a do o¢i se mi nahrnuly slzy. Abych v$e zvladala, vypomahala jsem
si lahvemi laciného sauvignonu ze supermarketu a velkymi porcemi
klobasové pizzy.

Ptala bych si mit v té dobé tuto knihu. Tato kniha je pro mé mladsi ja -
¢lovéka, ktery nevédél, Ze s pomoci terapie, vzdélani, shovivavosti, par
dobrych ptratel a receptu na wellbutrin se situace mtize vyrazneé zlepsit.

Co je vlastné terapie?

Navzdory tomu, co si néktefi lidé mysli, neni terapie jen urc¢itou for-
mou mystického ¢arovani. Terapeuti nemaji kouzelnou htilku ani nic
podobného - obvykle jen spoustu kavy. Terapie je spide nastroj, ktery
vam umozni uvédomit si, co se ve vaSem zivoté dati a co se nedati tak
dobt'e, a pomiiZe vam rozpoznat vase silné a slabé stranky. Je to bezpeény
ptistav, v némz muZete byt ¢lovékem. Bez odsuzovani a kritiky vam
umozni posvitit si na oblasti, v nichZ se citite byt nejisti, na negativni
mys$lenky a nezdravé vzorce chovani. Diky tomu pak miiZete podniknout
kroky vedouci k pozitivnim zménam.

Terapie vam také dava pocit odpovédnosti od chvile, kdy se pustite do
prvnich krokt k pozitivnim zménam. Zmény byvaji tézké a postup neni
vZdy linearni. N4$ mozek mé tendenci tthnout k tomu, co povazuje za
pohodlné a znamé, a to i tehdy, kdyZ pro néas nejsou pohodli a zndmé pro-
stiedi tou nejlepsi volbou. (Proto se mi nechce jit na prochazku a radéji
bych si dala karamelky s pekanovymi ofechy a ¢okolddou.) Terapie je mis-
tem, kde mizete pochopit tyto prekazky na cesté k pozitivnim zménéam.
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Jak tikavala moje okouzlujici uéitelka sborového zpévu na druhém stupni
pani Swickardova: ,Vyrovnej se s tim a pifizptisob se.“ Piesné to déla
terapie: Pomaha vam zjistit, jak nejlépe zvladnout vyzvy, které vam zivot
stavi do cesty, vyrovnat se s nimi a ptizptisobit se situaci.

Béhem sezeni vam terapeut obvykle klade otadzky, pom&hda vadm nasta-
vit si osobni cile, nabizi podporu bez odsuzovani, rozkryva vzorce chovani
a témata, kterd zachyti pti vasich rozhovorech, a nabizi zpétnou vazbu.
Na terapii mtizete do detailtt mluvit o svém Zivoté, aniz by vas nékdo
soudil a povazoval za divného, $ileného, neziizeného nebo otravného ¢lo-
véka. Sezeni se stoprocentné to¢i kolem vés. Zameétuje se ¢isté na vase
potteby a vase cile. Jednu hodinu tydné se pozornost upira vyhradné
na va$e dusevni zdravi.

Skutecénost je takovd, Ze by terapie prospéla ndm v8em vzhledem
k tomu, s jakymi spolec¢enskymi, politickymi a ekonomickymi zménami
se musime vypoiadavat v nékolika poslednich letech. A to navic fe$ime
tolik dal$ich véci, mimo jiné zvladdame celosvétovou pandemii, ¢elime slo-
zitému rozhodovani, udrzujeme partnerské vztahy, zdoldvame nekonec¢né
hory $pinavého pradla, snazime se pietrpét sedmadvacatou schtizku pres
Zoom v jediném dni. Je toho hodné. Kazdy pottebuje podporu a ocenéni.
A to se tykd i terapeutti - stejné jako vy se totiz potykaji s ndro¢nymi
situacemi a vyzvami. Chcete-li dikaz, Ze ani terapeuti to nékdy nezvla-
daji, prozradim vam, Ze jsem se dnes porezala pti krajeni vejce natvrdo.
Aktudlni stav mého obyvaku by se dal popsat snad jediné slovy ,zd4 se,
7e zde doslo k néjakému boji“. A moje &tytleta dcera si poslednich osm
dni odmita ¢esat vlasy a pomalu zaéina pripominat vl¢i dité. Terapeuti
nejsou dokonali, nicméné ucime se, jak byt odolni, a ovladdme urcité
strategie, jak se vyporadat s tim, ¢emu *kame Zivot.

Jak vam mtZe tato kniha pomoci

Moznd jsem se v posledni dobé divala na p#ili§ mnoho krimindl-
nich pfibéht podle skute¢nych udalosti, ale kdyZ za¢indm pracovat
s novym klientem, ptipadam si tak trochu jako detektiv. Na prvnim
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sezeni zvaZuji spoustu faktort, které mohou mit vliv na dusevni zdravi
¢lovéka, véetné rozsahu pohybové aktivity, vztaht, vyuzivani tech-
nologif, rovnovahy pracovniho a osobniho Zivota, dosavadnich Zivot-
nich zku$enosti, télesného zdravi a celkového Zivotniho stylu. Mozek
mi bézi na plné obratky, protoze se snazim pftijit na to, co u daného
¢lovéka zvy$uje miru tizkosti a stresu nebo co ho pfipravuje o naladu
a energii.

Dobra zprava je, Ze pokud stojite o podobnou analyzu své situace,
nemusite chodit k terapeutovi. MtiZete ji ziskat, kdyz se oteviete sebe-
reflexi, uvédomite si propojeni mysli a téla, naudite se ovladat své emoce
a date svému zivotu hlubsi smysl prostiednictvim néstroja popsanych
v této knize. Tady je jeden méné znamy fakt o terapii: Skutec¢na prace
probihad mimo sezeni. Ke zméndm dochdzi, kdyz lépe poznate sebe sama
a zacnete ve svété fungovat jinak nez doposud.

Ackoli z vds nemohu sejmout vase problémy nebo bolest, mohu vam
nabidnout doporuéeni, jak rychleji uniknout z ¢erné diry utrpeni. Nic-
méne meéjte na mysli, Ze ne kazdé doporuceni bude t¢inné u kazdého.
Neékomu mtze pomahat meditace, zatimco jinému prospéje spise zve-
dani tézkych ¢inek p#i hlasité hudbé v posilovné. ProtoZe jste jedinec¢ni,
bude jedinec¢ny i va$ konkrétni recept na optimalni dusevni zdravi. Proto
doporucéuji, abyste si pti ¢teni knihy vybrali nékolik raznych strategif,
poctivé je vyzkouseli a piesvéddili se, kterd z nich vdm bude vyhovovat.
Jestlize nékterou techniku vyzkousite a zjistite, Ze se pro vas nehodi,
je to v poradku! Klidné ji odloZte a vyzkouSejte néco jiného. Je to vas
Zivot. Zistarite vérni tomu, co poméhd vam - ne tomu, co poméha vasi
mamince, sestie, ptiteli, $éfovi, influencerovi ze socialni sité, kterého
sledujete, nebo celebrité, o niZ jste se docetli v ¢asopisu.

Také vim, jak mlize byt naro¢né udélat zmeény, kdyz mate pocit, Ze jste
uvizli na mrtvém bodé, Ze jste vyhoteli nebo emoéné vycerpani. Nejste
jedini, kdo se citi podobné. Vézte, Ze i malé postupné kriacky vedou ¢asem
ke smysluplnym zménam. Neni potteba délat v Zivoté obrovské zmény
ze dne na den. Oslavujte kazdé malé rozhodnuti, které vede k pozitivni
zméneé. Vase hodnota nijak nesouvisi s vasi produktivitou nebo tim, co
jste dokazali. Jste dost dobii praveé ted.
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Také nezastavam nézor, Ze hledani sebe sama je ,jednorazovy"“ proces.
Vsichni obc¢as sejdeme z cesty. Vase dnesni priority mohou v budoucnosti
vypadat jinak a je to v poradku. Vzdy se miiZete znovu najit a jesté se
pii tom néco naucit. Doufam, Ze vam v tom tato kniha pomuize.
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PECE O SEBE
ZNAMENA PREZITI

Moji misi v Zivoté neni jen preZit, ale chci,
aby se mi dafrilo; a chci Zit s vasni, se soucitem,
s humorem a stylové.

— Maya Angelou

Péce o sebe je radikalnim aktem preziti

Mohla bych byt nejlepsi terapeutkou na svéteé, co se ty¢e nejmodernéj-
$ich terapeutickych postupti, a ptresto by tyto postupy byly k ni¢emu,
pokud bych trpéla spankovou deprivaci, ptezivala na su§enkach Oreo
a hamburgerech, pila ¢tyti piva denné nebo travila dvanéact hodin denné
na telefonu. Naucit se zkoumat své myslenky a zdsadni ptesvédéenti je
dtlezité, ale nesmite zanedbavat zédkladni péci o sebe.

Termin péce o sebe jsem poprvé zaslechla pti postgradualnim stu-
diu socialni prace. Mi profesoti se snazili, aby nas, mladi¢ké terapeuty,
zprosttedkované netraumatizovaly naro¢né pribéhy nasich klientd ani
limity zdravotnickych zatizeni, kde jsme byli na stazi. Profesoti doufali,
Ze nam v§tépuji zdravé navyky, které jsou zdsadni, madme-li vénovat péci
a pozornost klienttim.

V té dobé jsem ale péci o sebe chapala naprosto $patné. Myslela jsem
si, Ze to znamena délat véci, které jsou mi pfijemné, nebo dopiavat
si. Chodila jsem na pedikuru za tticet dolarti, kterou jsem si nemohla
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dovolit, po vec¢erech jsem jedla hamburgery a hranolky z tetézce Five
Guys a zapijela je nékolika skleni¢kami vina. Myslela jsem si, Ze diky
tomu nebudu tolik vystresovana. Ukazalo se v$ak, Ze mi to ptrinaselo
jen kocovinu a nafouklé biicho, méla jsem sice krasné nehty na nohou,
ale také vétsi dluh na kreditce.

Né¢jakou dobu mi trvalo, nez jsem si uvédomila, co je skuteéna péce
o sebe. Nakonec mi doslo, Ze to znamena védomé si udélat ¢as na véci,
které mi pomohou prezit na kazdodenni bazi, coz nebyva ani sexy, ani
zabavné. Délat to, co v dlouhodobém horizontu vede ke zlep$eni zdravi
a co vam dobije baterky v mentalni, fyzické i emoé¢ni roving, at uz to
znamend nastavit hranice ptibuznému, ktery za vami vzdy piijde bez
ohlaseni, vypnout si e-mailové notifikace, kdyz odchazite z prace, nebo
jit spat brzy a nesnaZit se ponocovat, jen abyste dohnali ztraceny volny
¢as (fenomén nazyvany spankovéa prokrastinace). Opravdovéa péce o sebe
nepfinasi jen kratkodoby pocit uspokojeni, ale podporuje zdravi a cel-
kovou spokojenost v dlouhodobém horizontu. Hladinu energie, trpéli-
vost a celkovou dusevni pohodu miZete vnimat jako penize na svém
bankovnim tétu: nékteré aktivity z vaseho uétu odéerpavaji prostiedky,
zatimco vhodnd péce o sebe prostiedky doplituje.

V této kapitole si vyvratime nejéastéjsi omyly spojené s péci o sebe,
popisSeme si, kolik riznych podob mutiZe tato péée mit, a naucime se, jak
ji ispésné zaclenit do svého Zivota.

Nejcastéjsi myty o péci o sebe

Termin péce o sebe se v posledni dobé stal velmi popularnim na social-
nich sitich a v popkultuie. Pé¢e o sebe je v§ude! Trendy ve vyhledavaci
Google v letech 2019-2020 ukazuji nartist po¢tu vyhledavani vyraza
souvisejicich s pééi o sebe o0 250 procent' a hodnota globalniho trhu
zaméteného na péci o sebe a wellness se odhaduje na 1,5 bilionu dolarti.2
V souvislosti s tim dnes najdeme celé ¢asopisy nebo televizni pofady
zamétené na koncept pécée o sebe. Obchodnici védi, Ze vsichni lidé hledaji
moznosti, jak se citit 1épe a jak o sebe pe¢ovat. Gwyneth Paltrowova
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a jeji spole¢nost Goop dokonce vénovaly nejnovéj$im trendim v oblasti
wellness cely serial poradii na Netflixu. Ale navzdory sou¢asnému zajmu
spole¢nosti je koncept sebepéde stale opteden fadou mytt.

Mytus 1: Péce o sebe je sobectvi

Pe¢ujeme-li o sebe, miize nadm to ptipadat sobecké. Casto se tak inten-
zivné zameéfujeme na davani druhym - chceme byt dobrym rodic¢em,
zaméstnancem, partnerem, ¢lenem rodiny, ptitelem nebo ¢lenem komu-
nity -, Ze zapominame, Ze prioritou bychom méli byt my sami. Obzvlasté
od Zen nase spole¢nost historicky o¢ekava, Ze se budou starat o druhé
na vlastni ukor. Jak ve své knize Burnout, The Secret to Unlocking the
Stress Cycle (¢esky Vyhoieni: Tajemstvi pferuseni cyklu stresu) vystizné
vysvétluji Emily a Amelia Nagoskiovy, od Zen se o¢ekava, ze budou stéle
krasnég, klidné, velkorysé a pozorné vici pottebam druhych. Takova
zodpovédnost ndm miize pripadat ptilis velka.

Skutecnost je takova, Ze péce o sebe je nezbytnd, abyste se citili
dobte a méli dost energie na to, abyste mohli byt aktivnim ¢lenem spo-
le¢nosti. JestliZze uptednostnite vlastni potteby, neznamena to, Ze byste
nékoho ochuzovali. Nejprve se musite postarat o sebe, jinak se nebudete
moci starat o druhé. Je to podobné jako v letadle. KdyZ dojde na palubé
k poklesu tlaku, letuska vam rekne, Ze ze vSeho nejdfive méate nasadit
kyslikovou masku sobé, a teprve pak miizete poméahat druhym. Péce
o sebe je obrazné fe¢eno kyslikovou maskou pro Zivot.

Mytus 2: Péce o sebe je draha, vyzaduje spoustu casu
aje jen pro Zeny

Pti prochéazenfi socidlnich siti a sledovani riznych reality show byste
mohli nabyt dojmu, Ze péce o sebe vyzaduje utraceni spousty penéz
za osobnfho trenéra a zdravé koktejly. Televizni potady jako The Real
Housewives propaguji ptedstavu, Ze v zdpadni kultute si pé¢i o sebe
mohou dovolit jen bohaté bilé Zeny. Sebepéce se proto stala synonymem
drahych lazeniskych procedur v pfepychovych rezortech nebo luxusnich
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vylet do wellness stiedisek na vinicich s partou kamaradek. A¢koli
jsou tyto zazitky piijemné (pfiznavam se, Ze pravidelné platim piili§
mnoho penéz za kombuchu ve farmaiské bioprodejné Fresh Market),
rozhodné nejsou nepostradatelnou podminkou dobrého dusevniho
a télesného zdravi.

Chcete-li o sebe zaéit 1épe pecovat, nemusite si kupovat drahé aro-
materapeutické soupravy, detoxikaéni koupele, oéni masky, které vam
pomohou lépe se vyspat, luxusni ¢asopisy ani CBD oleje. Nic z toho k péci
o sebe nepotiebujete, ale pokud si pfece jen chcete potidit néjaké 1lé¢ivé
kameny, jdéte do toho. (PFiznam se, Ze jsem ten typ ¢lovéka, ktery si
léc¢ivé drahé kameny kupuje. Mam je vSechny. Nedokazu odolat krasnému
kaminku, ktery mi tidajné posili intuici a pomtZe najit vnitini klid.)

Skuteénéa péce o sebe naopak spociva v malych, udrzitelnych krocich,
které omlazuji télo a mysl bez ohledu na vék, pohlavi, rasu, sexualni
identitu nebo socioekonomické postaveni. Pé¢e o sebe mtze vypadat
itak, Ze si najdete ¢as dat si sprchu nebo zajit ke kadetnici, Ze si sestavite
rozpocet nebo se dostatec¢né vyspite. Pé¢e o sebe mtiZe znamenat, Ze se
o poledni prestavce projdete kolem bloku nebo Ze kamaradce poslete
zpravu ,myslim na tebe“.

Mozn4 jste zivotem tak zahlceni a méate tak malo ¢asu, Ze vdm pti-
pada nemozné zamétit se na nékteré z téchto krokt. Kdyz na vas zivot
klade velké naroky, mtZe byt tézké pecovat o sebe. Ale ptesto je mozné
zkusit alespoil drobné krtcky, které vdm pomohou citit se 1épe. Péce
o sebe miiZe vypadat i tak, Ze se ve fronté v supermarketu nékolikrat
védomé zhluboka nadechnete a vydechnete nebo Ze si v praci udélate
pétiminutovou pauzu, abyste si napustili sklenici vody.

Mytus 3: PécCe o sebe je zbytecna

Uspéchand kultura ndm vnukla piedstavu, Ze pokud chceme byt ispésni,
méli bychom stdle pracovat na tikor vlastnich potteb. Stravite-li jen par
minut prochdzenim Instagramu, pravdépodobné narazite na rtzné slo-
gany uspéchané kultury, které propaguji klisé jako naptiklad ,zvedni se
a zaber," ,najdi svou vasen“ a ,Zij sviij sen”. Jsem jeding, komu se u nich
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