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Jak si uzit tuto knizku?

Sebepfijeti se pfi ¢teni této kniZzky mtZe projevit jako:

Svoboda - do ni¢eho se nemusite nutit, respektujete své
limity a hranice, nedélate nic, co délat nechcete.

Uceni a sebepéce — nemusite byt dokonali, vS§imate si,
jak reagujete na rGizné situace, a ucite se rozvijet reakce,
které vam pomahaji, a opoustét reakce, které skodi.
Prirozeny vyvoj — nechavate své schopnosti riist pfiro-
zenym tempem jako kvétinu ze seminka.

Zvidavost a hravost - miZete pfistupovat ke ¢teni jako
k dobrodruzstvi, jako kdyZ prozkouméavate dosud nepo-
znanou divokou zemi nebo badate v alchymistické labo-
ratori, abyste nasli recepty na lécivé lektvary.
Bezpedi-tato kniha vAm muZe pomoci, neni to ale vselék.
Pokud zaZivate delsi dobu silné nepfijemné stavy, nezvla-
date své zavislosti nebo mate chut si ubliZit, vyhledejte
prosim odbornou pomoc. Obratte se na psychoterapeuta
nebo zavolejte na krizovou linku.!

Jak vyuzit informace a cviéeni v této knize

Nahravky ke cvicenim a meditacim najdete na adrese:
praveted.info/audio.

Informace a cviceni, ktera v knize najdete, jsou zaloZena
na védeckych vyzkumech a praktickych zkusenostech,
které lze najit v literatufe uvedené na konci knihy.

e Vsechna cvifeni sam v praxi pouzivam, poméahaji mi

avim, Ze pomahajiistovkam lidi, ktefi prosli mymi kurzy.

Prehled krizovych center v jednotlivych krajich CR najdete napfi-
klad zde: https://nepanikar.eu/mapa-pomoci-krizova-centra/.


http://praveted.info/audio

Nicméné to neznamend, Ze vSechno, co nabizim, vam
musi hned sednout.

VSechno v této knize mizete ovéfovat ve vlastni zku-
Senosti. Co vdm pomah3, to pouZivejte. Co nepomahs,
to zatim nechte byt, ale za néjaky Cas se k tomu muZete
vratit.

VSechna cviceni, které vdm nabizim, berte prosim jako
péci o sebe. Nemusite se do ni¢eho nutit. Jsou to vSechno
jen nabidky, hledejte, co ve vas rezonuje. MiiZete si cvi-
Ceni prizplisobit, aby vam fungovala. Cviceni vdm mo-
hou pomaéhat vice nebo méné podle vasi povahy a mo-
mentalniho naladéni.

Zpusob, jak cviceni proZivate, se vyviji. Nenechte se od-
radit, kdyZ hned nepfinesou nic zajimavého nebo budou
nepfijemna. I nepfijemna cvi¢eni mohou byt pfinosnj,
pokud se do nich nenutite, ale berete je jako prileZi-
tost v8imavé zkoumat, jak a pro¢ nepfijemné prozivani
vznika.



Sebeprijeti

Vnéjsi a vnitini stres

NasSe schopnost zvladat stres je zavisla na tom, jaky mame
vztah k sobé. Stres zvladame lépe, kdyZ jsme k sobé pratelsti,
dokaZeme pfijimat sami sebe, véetné chyb a nedokonalosti,
zkratka ¢im vice jsme sami se sebou v bezpedi.

Naopak odolnost vii¢i stresu snizuje nemilosrdna sebe-
kritika, perfekcionismus, pfehnana touha po ispéchu, a hlavné
obavy ze selhani a z toho, Ze druzi uvidi na$i zranitelnost.

Proc?

Stres je reakce na ohroZeni. KdyZ na vas necekané za-
$téka pes, je to vnéjsi zdroj stresu. Zrychli se vam dech, busi
srdce, do krve se uvolni stresové hormony. Je to docasni,
prirozena a zadouci reakce. Diky ni dokaZete rychleji a 1€in-
néji reagovat — utikat nebo se branit. Pfipadné ztuhnout
a doufat, Ze vas nebezpeci mine. Stejné ohrozujici jako fy-
zicky Gtok mohou byt situace, kdy vas kritizuji, odsuzuji
a odmitaji druzi lidé. Napfiklad kdyZz vam $éf chce dat vy-
povéd nebo kdyZ se s vimi chce rozejit partner ¢i partnerka.
Pokud byste takové vnéjsi ohroZeni zaZivali ¢asto, rozvine
se u vas chronicky stres. Nejcastéjsi pri¢inou chronického
stresu jsme vSak my sami.

Vnit¥ni stres vznik, kdyZ se citime ohroZeni, i kdyZ na
nas zvnéjsSku nikdo neutoci. Misto psu, $éfa a zklamanych
partnert na nds mohou Gtocit naptiklad:

e sebekritické myslenky spojené s pocity studu a viny;

e srovnavani se s druhymi lidmi, dojem, Ze nejsme tak
atraktivni nebo schopni jako oni, a nasledné pocity ne-
dostatec¢nosti a ménécennosti;



e obvinovani lidi kolem vyvolavajici pocity osamélosti,
kfivdy a nenavisti;

e pochybnosti a katastrofické pifedstavy provazené pocity
uzkosti ¢i zachvaty paniky;

e Ipéni na vykonu a obavy ze selhani, které vedou
k frustraci, vy¢erpani a beznadéji.

Mame vysoce rozvinutou schopnost vzpominat na minula
a predstavovat si budouci nebezpeci. Pokud proZivame zdra-
vou miru kratkodobého vnitiniho stresu, je to velmi prak-
tické, pomaha nam to poucit se z minulych chyb a pfipravit
se na budouci problémy. Pokud vSak vnitfni stres prozi-
vame dlouhodobé, bude i naSe mysl stale hledat nebezpeci
a tim vnit¥ni stres posilovat. Tak vznika zni¢ujici kolobéh
chronického vnitfniho stresu.

Reakce na chronicky vnitini stres jsou podobné, jako
kdybychom prozivali vnéjsi ohroZeni: utikdme od problémi
nebo Gtoc¢ime na sebe nebo na druhé lidi. A nékdy délame
.mrtvého brouka“ a piedstirame (nékdy i sami pfed sebou),
Ze jsme prece ,uplné v pohodé".

Chronicky vnitini stres sdm sebe posiluje a udrzuje.
Vytvari totiZ dojem, Ze nejsme v poradku, Ze jsme néjak
pokazeni, nepfijatelni apod. NedokaZeme se citit bezpecné
sami se sebou. Jsme sami se sebou v konfliktu. Nedoka-
Zeme prijimat své vlastnosti, prozitky, télesné a psychické
limity.

Zatimco kratkodoby stres nas muiZe stimulovat, dlouho-
doby stres pretéZuje organismus a ma zavazné dopady na
nase zdravi. Psychicky se vliv chronického stresu miiZe pro-
jevit jako neklid, inava, nespavost, neklid, podrazdénost,
uzkosti, deprese. Navic dlouhodoby stres zhorSuje imunitu
a snizuje tak i fyzickou odolnost. Dlisledkem je Siroka skala
psychosomatickych onemocnéni.



Prijde ndm pfirozené posilovat vnéjsi bezpeci — zabezpe-
¢it svlj domov, udrZovat dobré vztahy, mit pravidelny pfi-
jem, jezdit opatrné autem apod. Stejné dileZité je posilovat
i vnitini bezpeci a zmirfiovat vnitini stres. Pravé to je ci-
lem této knihy.

Cim silné&jsi je vnit¥ni stres, tim haf zvladame stres vy-
volany vnéjSimi podnéty. Vezméme jako piiklad lpéni na
vykonu a obavy ze selhani. Dejme tomu, Ze jsme postaveni
pred dualezZitou a naro¢nou vyzvu. Pokud dokaZeme pfi-
jmout moZnost nelspéchu, nemusime nikomu, ani sami
sobé nic dokazovat. Nemusime se do ni¢eho nutit. Nejprve
realisticky zhodnotime, zda na tuto vyzvu zrovna mame
kapacitu a zda nam opravdu dava smysl. Pokud ano, ma-
Zeme si i tu nejvétsi vyzvu uZit se vzruSenim a zajmem
(zdrava mira vnitiniho stresu) a zaroven s lehkosti a poho-
dou. Prijeti mozného netispéchu nejenze nebrani plnému
a efektivnimu nasazeni, ale dokonce mu pomah4, protoZe
nas nevycerpavaji neustalé obavy o vysledek. A i v pfi-
padé, Ze neuspéjeme, zlistaneme v klidu a vyrovnani (coz
naprosto neznamena lhostejni), protoZe vime, Ze jsme
délali to nejlepsi, co bylo v naSich silach. Netuspéch nijak
nesniZuje nasi sebehodnotu, a navic jsme ziskali dileZitou
zkuSenost.

Pokud naopak citime silné obavy ze selhani (silny vnitfni
stres), bude nas to motivovat bud k tomu, Ze zatneme zuby
a vybi¢ujeme se k nejvétsimu vykonu, nebo naopak pted
vyzvou uhneme a rezignujeme. Bud jedeme na maximum,
nebo padadme do bezmoci. Oba extrémy prinaseji jesté vétsi
stres. KdyZ jsme ve stresu, aktivuji se pudové sebezachovné
reakce a omezi se funkce mozku, které dokaZou porozumét
slozitym situacim a najit nova feSeni, jeZ jsou v souladu
s nasimi nejhlubsimi potfebami. Zkratka zvySuje se riziko,
ze udélame chybu. Tim se jesté vice posili obavy ze selhani



doprovazené studem, bezmoci a vztekem. Dostavame se
tak do zni€ujiciho kolob&hu stale vétSiho stresu, tla¢ime
na sebe vic a vic, zanedbavame ¢innosti, které nas napliiuji
a osvézuji, a mizeme dospét aZ k vyhoteni.

Jarmila byla vychovana tak, Ze je tfeba tvrdé a poctivé
pracovat a nestéZovat si. Slusny ¢lovék to v praci prosté
vzdycky néjak musi vydrzet. Zatne zuby, aby nezklamal
ostatni. Jarmila tedy tvrdé pracovala a dosahla slusné
ohodnocené pozice v jedné korporaci. Citila ale ne-
ustale se prohlubujici Unavu, prazdnotu a nespokoje-
nost. Obc¢as ji zachvatil vztek, za ktery se v§ak nesmirné
stydéla. V détstvi se totiz naudila, ze projevovat nespo-
kojenost, nerkuli vztek, mohou jen slabi, neschopni
nebo zli lidé. Nékolikrat se stalo, Ze se v praci rozéilila.
Tvrdé za to pak sama sebe trestala tim, Ze si naloZila
jesté vice prace. PretiZzeni ale vedlo k tomu, Ze se né-
kolikrat psychicky i fyzicky zhroutila a pod naporem
deprese nebyla schopna nékolik dni ani vstat z postele.
Zhrouceni samoziejmé podlomilo jeji sebevédomi jesté
vice. Méla dojem, Ze je zcela pokazend, nedostate¢na
a nepfijatelna. Zlom nastal, kdyz potkala kolegu, ktery
se jejiho vzteku nebal, nebranil se ani neatodil, uznal,
Ze je v poradku mit vztek, a z&roven ho zajimalo, co
jeji vztek vyvolalo a jak by ji mohl pomoci. Bylo to po-
prvé, kdy Jarmilu nékdo pfijal takovou, jaka je, s jejimi
emocemi a frustracemi. Rozplakala se dojetim. Kolega
ji pozdéji doporudil kurzy nenasilné komunikace, kde
se Jarmila postupné naucila sv(j vztek (a dal§i emoce)
respektovat. Zjistila, Ze vztek prosté jen signalizuje, Ze
pfi praci dlouhodobé prekraduje své hranice. Casem si
nasla praci, které ji Iépe vyhovovala, a naucila se fikat
Jne”’, kdyz citila, Ze zac¢iné byt vyéerpana.



Prijeti

At najdu silu zménit, co se zménit dd, vyrovnanost pfijmout,
co zménit nejde, a moudrost to od sebe rozlisit.
PRANI VYROVNANOSTI

Cim siln&j$i je vnit¥ni stres, tim t&%5i je zvladnout a pfijmout

ohroZujici situace, které ndm Zivot pfinasi. Opravdu tézké
muZe byt pfijmout napfiklad:

¢ kdyZ o nas neprojevuje zajem ¢lovék, kterého mame radi;

e kdyZ se nam dlouho nedafi dosdhnout cild, které jsme si
stanovili;

e kdyZ naSe schopnosti a moZnosti omezi vazna nemoc.

Dobrou ilustraci, co znamena pfijeti, je Pfani vyrovnanosti?
uvedené na zacatku této kapitoly. V prvni fadé to neni zaddna
lacina rada nebo moralizovani, Ze bychom méli véci ménit
nebo pfijimat. Neni v ni Zaddny natlak, Zadné naroky, tedy
nic, co by zvySovalo stres. Je to prosté jen pratelské a po-
korné piani, abychom nasli podporu - silu, vyrovnanost
a moudrost. To vSe jsou pfirozené vnitfni zdroje, které ma
kazdy Zivy organismus a které miiZzeme aktivné posilovat.

Prijeti nikdy neni pasivni beznadéjna rezignace. Nezna-
men4, Ze se vzdame nadéje, Ze bychom mohli zménit sebe
nebo situaci, ve které jsme. Nemusime také souhlasit s tim,
co neni v souladu s nasimi zajmy a hodnotami. Zaroveti ale
neutikame pred skutec¢nosti a u¢ime se vidét nezkreslené

2 Prani vyrovnanosti je sekularni verzi tzv. Modlitby vyrovnanosti
(Serenity prayer), Casto citované v nékterych svépomocnych skupi-
nach, jako jsou naptiklad Anonymni alkoholici. Modlitba je adreso-
vana Bohu nebo jiné vnéjsi podpiirné sile. Nicméné vnitini zdroje
sily, vyrovnanosti a moudrosti jsou dostupné vSem lidem bez roz-
dilu, proto je pfani pro vSechny lidi bez ohledu na to, ¢emu véFi.



véci tak, jak opravdu jsou. Prijeti proto uvolni zdroje, kte-
rymi bychom jinak plytvali na marny boj s realitou. V téch
situacich, které lze postupné zménit, miize realistické pfi-
jeti aktudlniho stavu dodat odvahu, silu a vyrovnanost ke
klidné, kreativni a vytrvalé praci na zméné. Pfijeti reality je
zaklad efektivni zmény.

Petr s velkym Usilim dokongil ispésny projekt a Cekal,
Ze mu $éf zvysi plat. Nékolik tydnd se nic nedélo a Petr
citil, jak se vném hromadi stéle silnéjsiemoce. Na jedné
strané byl nastvany na $éfa: ,Ten nevdécny pitomec ne-
dokaze férové ocenit mou praci.” Nékdy byl tak vztekly,
Ze mél chut se vSim prastit a hned podat vypovéd. Uva-
Zoval samoziejmé i o tom, Ze za §éfem zajde a pozada
ho o zvySeni platu sam, ale z&roveri se stradné bal, Zze ho
$éf odmitne. Potvrdilo by to totiz jeho nejhorsi Gzkosti
a pochybnosti, které Petra prepadaly, kdyZ prozival
silny stres: ,Mozna Ze ten projekt nebyl az tak aspésny.
MoZna Ze se mnou $éf neni spokojeny. Mozné jen pred-
stirdm své schopnosti a jednou se pfijde na to, Ze jsem
Uplné neschopny. Radsi na sebe nebudu upozormiovat,
snad na mou neschopnost nepfijdou.” Tlak byl stale
vétsi. Petr se zadal uprostfed noci budit se silnou Gz-
kosti. Citil se bezmocny a nevédél, jak dal. Nechtél se
se svym problémem nikomu svéfit, protoZe mél dojem,
Ze si v8e musi vyfesit sam, a bal se, Ze se mu kamaradi
vysméji, Ze tak dlouho fesi takovou pitomost. Nakonec
se ale obratil na Marka, dobrého pfitele, ktery mél zku-
Senosti s manazerskou pozici. Marek Petra pozorné vy-
slechl a pak klidné shrnul situaci: ,Tak jednak potfebu-
jes férové ohodnoceni své prace, to souvisi s hnévem,
ktery citi$ k §éfovi. Ale zaroven si nejsi jisty, jak $éf tvou
praci vnima. Mozna Ze skutecné tvou praci neocenuje,



v tom pfipadé je to pfileZitost odejit a najit si praci jinde,
kde si té budou vazit. Mozna té oceriuje, ale jen ho ne-
napadlo, jak moc je pro tebe ocenéni duleZité. A mozna
ho to i napadlo, ale fika si, Ze dokud si sam nefeknes,
nebude platit vic, nez je nutné.”

Petr si uvédomil, Ze zlistane bezmocny, dokud nedo-
kaze pfijmout i moznost, Ze ho $éf odmitne. Nakonec
s Markovou podporou za $éfem zasel a zeptal se ho, jak
byl spokojeny s minulym projektem. Kdyz mu $éf potvr-
dil, Ze byl spokojeny, Petr ho pozadal o zvy$eni platu. Séf
si vyzadal par dni na rozmyslenou, aby zjistil finanéni
moznosti firmy. Nakonec Petrovi pridal, i kdyZ o néco
méné, nez o kolik si Petr fekl. Petrovi to v§ak prili$ ne-
vadilo. Hlavnim ziskem pro néj bylo, Ze dokazal pfijmout
své obavy z odmitnuti. Pochybnosti, které mél o svych
schopnostech, se podstatné zmirnily a ¢asem z nich
zlstala jen peclivd pozornost, kterda mu poméhala od-
vadeét kvalitni praci.

Vsimnéte si, Ze Petr nejprve pfijal skute¢nost, Ze situaci ne-
dokaZe vyresit sdm. Diky Markové podpofte 1épe porozumél
situaci i tomu, co potifebuje, a jeho obavy se zmirnily. Nasel
stfedni cestu mezi extrémnimi reakcemi — neodesSel vztekle
z prace, ani se bojacné nepfikréil. Rozhodl se ¢elit moZnému
odmitnuti a promluvit se Séfem, coz byla akce, ktera méla
nejvétsi potencial naplnit jeho potfeby. Hledani stfedni
cesty mezi extrémy je jednim z témat, k némuz se v této
knize budeme opakované vracet.

Jsou ovSem véci, které nezménime. Co se stalo v minu-
losti, uz se neda zménit, i kdyZ nékteré chyby se daji napravit
a témér vzdy je moZné se poucit. Také nelze zabranit tomu,
aby se v budoucnosti dély nepfedvidané udalosti, které
nam piekazi plany. Dokonce i kdyZ se perfektné pfipravime.



A pies vSechen pokrok v mediciné nemiiZzeme zménit né-
které biologicky dané limity nasSeho téla.

V situacich, které nejde zménit, kdy nemtiZeme zménit svét
kolem nas, mizeme zménit sv{j postoj k situaci. NemtiZeme
mit pod kontrolou vSechno, co nas potk4, ale mizeme se roz-
hodnout, Ze se tim nenechame udolat. MiZeme se naucit, jak
neposilovat vnitini stres. Jak se nenechat spoutat, zahltit a vy-
Cerpat nepfijemnymi pocity a vyrovnané pfijmout a proZit
obavy, hnév, smutek a truchleni jako pfirozenou soucast Zivota.

To samozi'ejmé nejde hned. Podobné jako kdyZ trénujeme
fyzickou kondici, mZeme trénovat i kondici psychickou.
KdyZ mame dobrou psychickou kondici, dokdZeme vyrov-
nané prijmout a zvladnout i velmi naroc¢né Zivotni situace.

Vendula milovala béh a byla py$na nejen na své vykony,
ale i na stihlou linii, kterou si udrzovala navzdory své
robustnéjsi postavé. Pak pfiSel Uraz a Vendula nebyla
schopnéa ubéhnout ani par set metr{l. Své omezeni si vi-
bec nepfipoustéla a pustila se do intenzivniho tréninku,
aby co nejrychleji ziskala byvalou kondici zpét. Jeji télo
vSak trénink nevydrzelo. Zranila se znovu a nemohla uz
ani chodit. Zhroutil se ji svét, méla dojem, Ze uz bude
navzdy na ldzku, mrzak. Navic bez pohybu rychle nabi-
rala vahu a bala se pohledu do zrcadla. Zacala se stydét
za svou nemohoucnost a nenavidét své télo. Nastésti
potkala dobrou fyzioterapeutku. Ta ji pomohla pfijmout
jeji aktualni kondici jako vychozi bod a realisticky zhod-
notit télesné moznosti a limity. Pfipomnéla ji také, kolik
toho jeji télo zvladlo, jak je silné a odolné. Diky tomu
ziskala Vendula silu a motivaci pfipravit se na dlouhy
a narocny rehabilitacni trénink, ktery byl nastaven tak,
aby ji neodradil, nepfretizil a nezlomil. Po dvou mésicich
mohla opét chodit a po roce dokazala s prestavkami



ubéhnout kilometr. Bylo ji vSak jasné, Ze nejspis jiz ni-
kdy v Zivoté nebude béhat tak lehce jako dfiv. Rozhodla
se nepropadnout depresi a beznadégji, a naopak Cerpat
sebedivéru a silu z toho, co se ji dosud podafilo a co
si mlze v zivoté uZivat. Se stejnym odhodlanim, se kte-
rym trénovala své télo, zacala cvidit a rozvijet v§imavost
a laskavost. Nejvice ji pomahalo pravidelné cviceni
vdécénosti (viz kapitola Vdéénost). Prekvapilo ji, kolik
Uzasnych moznosti ji Zivot stéale nabizi. Kazdy den si vy-
chutnavala pohyb, ktery ji télo dovolilo, jako zazraény
dar. Zranéni ji naucilo hluboce si vazit Zivota a ocenit
regeneracni schopnosti téla. A dokonce i svou mirnou
nadvahu zacala brat s humorem.

Sebepijeti
Délala jsem to nejlepsi, co jsem uméla.
KdyZ jsem se to naudila Iépe, délala jsem to lépe.

MAYA ANGELOU

Sebepfijeti je schopnost vyrovnat se sami se sebou, napfi-
klad s tim, jak vypadame, jaké jsou nase psychické a fyzické
limity, ¢eho jsme v Zivoté dosahli (¢i nedosahli) nebo jaké
prekazky musime v Zivoté prekonavat. Na hlubsi Grovni
nam sebepfijeti umoziiuje citit se v bezpeci sami se sebou,
spratelit se se svym télem, myslenim a pocity v pfitomném
okamziku. Sebepfijeti piinasi hluboké porozuméni, Ze ni-
kdo neni dokonaly a Ze vzdy délame to nejlepsi, co v dané
chvili dokazeme. A7 to dokaZeme délat 1épe, zacneme to dé-
lat 1épe. MiZeme se mit radi pravé takovi, jaci jsme, pravé
v tomto okamzZiku. Dokonce i kdyZ nékteré véci nikdy nedo-
kaZeme. Dokonce i kdyZ ztratime schopnost zvladat to, co
jsme zvladali v minulosti.



Prvnim krokem k sebepfijeti miZze byt prosté jen uznani,
Ze je to opravdu tézké. Paradoxné je moZné pfijmout i to, Ze
néco zatim pfijmout nedokaZeme.

Ja sam tézko pfijimam nékterd sva omezeni a situace,
které kvili nim vznikaji. Pomaha mi, kdy?Z rozlisim, co zmé-
nit mohu a co nikoli. A také, kdyZ si jasné uvédomim, co se
presné skryva za slovy ,je to tézké". Vzdy jsou to néjaké ne-
prijemné pocity. A pravé tyto pocity brani pfijeti.

o Zapomnétlivost: Mohu délat véci hned a nastavovat si
upominky. Nemohu zarucit, Ze si vzdycky vzpomenu. Ci-
tim nejistotu a hnéwv.

e Bolava zada: Mohu cvicit, zdravé sedét, délat prestavky
pfi praci. Nemohu omladnout a odstranit néktera zra-
néni. Citim obavy a smutek.

¢ Nékdy jsem nepfijemny na svou mamu: Mohu se ji
omluvit, Fici ji, jak ji mam rad, a pfipominat si svlij zameér,
chovat se k ni laskavé. Nemohu zménit své minulé cho-
vani. Citim stud, frustraci a smutek.

OTAZKY: Jaké vlastnosti je pro vds tézké prijmout?
Co na tom muiZete zménit a co ne?

Na hlubsi Grovni znamend sebepfijeti postupné pfijimani
plného spektra nasich proZitkd. Pojmem proZitky oznacuji
nejriznéjsi kombinace navzijem se ovliviiuyjicich smys-
lovych vjemu, mySlenek, pocitd a jednani. Je pfirozené, Ze
nékteré silné prozitky zatim pfijmout nedokdZeme. Neni to
nase chyba, je to pfirozeny disledek nasich vrozenych vlast-
nosti a vlivu vychovy a prostredi. Nékteré nepfijemné pro-
zitky nedokazeme pfijmout prosté proto, Ze jsou pfilis silné
a obavame se, Ze budou nesnesitelné a zahlti nas. Nékdy se
za své mySlenky a pocity kritizujeme, protoZe je povazujeme



za pfiznak slabosti a selhani. A nékdy si nejsme ochotni pfi-
pustit, Ze néco proZivame, protoZe to ohroZuje obraz, ktery
jsme si o sobé vytvorili.

Kdyz bylo Aneté tficet let, rozeSel se s ni dlouholety
pritel. Rozchodem se velmi trapila a po roce byla stale
sama. Jeji matka ji to ¢asto vycitala a prorokovala ji, ze
se nevda a nebude mit rodinu. Aneta na to mameé nic
nefikala, vétSinou jen tiSe odesla a pak se zhroutila
v pokoji nebo nékde o samoté vybuchla vztekem. Vyci-
tala si, jak je hroznj, a citila sama k sobé nenavist. Bala
se sezndmit s novym muzem, bala se, Ze ji opét opusti,
protoZe s ,takovou kravou” prece nikdo nevydrzi. Nako-
nec vyhledala pomoc psychoterapeuta. Pfi kontaktu
s emocemi velmi rychle utikala do sebekritickych mys-
lenek a svalovala vinu na sebe. KdyZ vSak s terapeuto-
vou podporou udrZela pozornost u télesnych projevi
emoci, jako byl stazeny hrudnik a viny horka, postupné
se odvazila pfiznat si a pfijmout, Ze nejvice ohroZujici
pocit je nenavist k matce za to, Ze ji nepfijima a nedava
ji podporu, kterou by potiebovala. Ze by mohla matku
nenavidét, naprosto nezapadalo do sebeobrazu milu-
jici dcery, ktery si Aneta snazila udrzet. Diky tomu, Ze
pfijala, Ze mlZe proZivat i tak silny a spole¢ensky odmi-
tany pocit, jako je nenavist k matce, mohla spolu s te-
rapeutem zacit hloubéji zkoumat, pro¢ ji matka tolik
kritizuje. Aneta odhalila a postupné si to i rozhovorem
s matkou potvrdila, Ze matka se o ni velmi boji a ne-
snaZi se ji kritikou poniZovat, ale naopak pomoci (i kdyz
velmi neobratné), aby s vétsi motivaci hledala partnera.
Aneta postupné dokazala matce sdélit, jak moc ji kri-
tika zraruje, a Ze naopak potiebuje, aby ji matka prosté
jen objimala a pfijala, Ze Aneta ted déla to nejlepsi, co



dokaze. Diky prostému objeti beze slov se zacala Aneta
citit mnohem bezpecnéji, nenavist k matce i k sobé
ustoupila. Naucila se jasnéji vyjadfovat, co pro ni ve
vztahu vytvafi bezpedi. Diky tomu se odvazila jit znovu
na seznamku. Védeéla, Ze hleda muze, ktery bude ocho-
ten naslouchat jejim potifebam.

VSimnéte si, jak se pocity, které prozivame, mohou fetézit.
Aneta nejprve proZivala stres ve formé smutku a obav po
rozchodu. KdyZ ji matka zacala kritizovat, proZivala zkla-
mani, hotkost a osamélost. KdyZ matka v kritizovani pokra-
Covala, protoZe ji Aneta nedokazala Fici, jak moc ji kritika
vadi, zacala se objevovat nenavist k matce. Nenavist k matce
vyvolala stud. ProtoZe si Aneta nedokazala pfipustit, Ze by
mohla nenavidét matku, zac¢ala nenavidét sama sebe.

Cim méné si jsme schopni si své pocity uvédomit a pfi-
pustit, tim méné se v nich vyzname a zvySuje se Sance, Ze se
za¢nou nekontrolované fetézit a pfinaset dalsi a dalsi vrstvy
vnitfniho stresu. Klicovou schopnosti pro zvladani vnéjsiho
stresu je proto schopnost zvladat vnitfni reakce na stres.

Dobfe to ilustruje tzv. podobenstvi o dvou Sipech. Pied-
stavte si Clovéka, ktery jde po klidné lesni cesté a znice-
honic pfileti Sip a trefi ho do ramene. Je zranény, proziva
bolest a silny stres vyvolany zasahem zvnéjSku. Na bolest
a zranéni miZe reagovat rizné. Pokud ma sklony zesilovat
vnitfni stres a jednat nemoudfe, bez rozvahy, mize zacit
panikafit, napt. zda neni Sip otraveny, piedstavovat si nej-
raznéjsi katastrofické scénare a nasledné zmatené pobihat
a snazit se chaoticky feSit spoustu véci najednou. Mize ho
také pohltit vztek, takZe zac¢ne stfelce bezhlavé pronasledo-
vat, i kdyZ je zranény a silné krvaci. Také ho mtZe napad-
nout: ,Ted urcité vykrvacim, vSechno je ztraceno!” a zhrouti
se v beznadéji. Nebo se muiZe zacit litovat a vycitat si: ,To se



muiZe stat jenom mné, Ze ji jsem sem chodill“ Tyto emocio-
nalni reakce a s nimi spojené myslenky nijak nepomohou
situaci zvladnout, naopak jsou jako druhy Sip, ktery pridava
k vnéjSimu stresu navic stres vnitini.

Co nam pomuiZe zvladnout situaci vyrovnané a moudie?
Je to schopnost plné vnimat své pocitové reakce a zaroven
jim nepodléhat. Vyuzit energii, kterou stres uvolnil, k aktiv-
nimu a efektivnimu jednani. Nenechat myslenky tékat sem
tam a zamérit se na zakladni podplirnou myslenku: ,,Co po-
mi v tom mize pomoci?“

V situaci, kdy nas zasahne $ip, potfebujeme v prvni fadé
rychle do bezpeci. Nepotfebujeme hledat vSechna dalsi ne-
bezpedi ani se pomstit pachateli, ani se litovat a kritizovat
za chyby, které jsme v Zivoté udélali. Zkratka nepotfebu-
jeme pridavat ke zranéni jesté dalsi a dalsi vrstvy vnitiniho
stresu.

Rad bych vam nyni nabidl jednu ze zakladnich myslenek
této knihy.

Sebepiijeti vAim umozni aktivné pfijimat jakékoli Zivotni
situace. Pfijeti vnéjsich situaci je totiz vZdy podminéno tim,
Ze jsme schopni pfijmout a zvladnout vnitini reakce na né.
Cim lépe dokaZete pfijimat sami sebe véetné svych reakci,
tim lépe dokaZete pfijimat jakoukoli Zivotni situaci. Pokud
se spratelite sami se sebou, se svym télem, myslenim a po-
city, spratelite se i se svym Zivotem ve vSech jeho odstinech.

Neberte tuto myslenku jako néjakou absolutni pravdu,
ale spis jako uZitecné voditko. Stejné jako u vSech nabidek
v této knize, zkoumejte, jestli a jak vAm pomaha v Zivoté.

Nékteri lidé maji dojem, Ze se pfijimaji, maji se radi, jsou
se sebou spokojeni apod. To je samoziejmé skvélé. Ale jak
hluboko jde jejich sebepfijeti? DokaZou opravdu pfijmout
a zvladnout své reakce na necekané stresujici situace?



Ales a Brario byli kolegové na stejné pozici. Oba mladi,
zdravi, svobodni a spokojeni, jak se svou zZivotni situaci,
tak sami se sebou. Ani jeden netrpél prehnanou sebe-
kritikou nebo tim, Ze by zanedbaval své potreby. Oba
byli ne¢ekané propusténi pfi zestihlovani firmy. D0-
vodem byl pokrok v umélé inteligenci, kterd dokazala
do znaéné miry nahradit jejich praci. Ales i Brario nesli
ztratu zameéstnani téZce a oba se rozhodli, Ze vyuZiji své
Uspory a vezmou si nékolik tydn( volno.

Ales se rozhodl odjet k mofi do Italie. Cestou v le-
tadle citil velkou Uzkost, za€al pochybovat, zda dokaze
sehnat stejné dobrou praci. V noci $patné spal a nové
prostfedi Gzkost jesté zesililo. Mél dojem, Ze jeho
angli¢tina neni dost dobrg, Ze jeho télo neni dost pfi-
tazlivé. Aby Uzkost zahnal, dal si nékolik panakd, coz
docasné pomohlo. Jeden z novych znamych ho upozor-
nil na kurzy adrenalinovych sport( a Ales se rozhodl, ze
nejlepsi zpUsob, jak se Uzkosti zbavit, bude porad néco
intenzivniho prozivat. Ale kdyz byl sam, zejména v noci,
Uzkosti a pochybnosti se vracely s ¢im dal vétsi silou,
takze témér nespal. Pil ¢im dal vice alkoholu a zacal tr-
pét bolestmi zaludku. K pochybnostem o svych schop-
nostech se pfipojily obavy o zdravi, ale hlavné stud, ze
je tak zranitelny. Mél dojem, ze ho psychika i télo zra-
dily, Ze je v pasti. Objevily se navaly beznadéje, kdy jen
bezmocné lezel na podlaze pokoje. Beznadéj stfidal
vyCerpavajici vztek na sebe, na vSechno a na vSechny.
Navenek se ovSem usilovné snazil byt ,cool”, aby nikdo
nic nepoznal. Ale§ se citil ¢im dal vic sam. Kdyz se po
nékolika tydnech vratil do Ceska, navstivil psychiatra,
ktery mu predepsal léky, které sice tlumily Gzkost, ale
zesilovaly Unavu, takze pro néj bylo velmi obtizné najit
motivaci k hledani nového zaméstnani. Trvalo vice nez



rok, nez si Ale$ nasel novou praci a vratila se mu ztra-
cend sebedlvéra.

Brario zUstal lezet doma v posteli, ¢etl si a hral poci-
tacové hry. Také on citil, jak v ném nar(ista tuzkost, oba-
val se hledani nové prace a pfipadalo mu, Ze Zivot nema
smysl. Ndhodou se mu ozval kamarad ze ,stfedni”, ktery
ho pozval na tydenni setkani muzského kruhu. Brario
byl nejdfiv podeziravy. Bal se, Ze to bude bud',ezo", nebo

.macho”. Nakonec ho ale tyden uprostied pfirody mezi
chlapy pfijemné prekvapil. Kromé sportu, dlouhych
prochazek a spousty legrace bylo dost ¢asu na hluboké
a uprimné sdileni. Po nékolika dnech se Brario citil na-
tolik bezpecné, Ze se v kruhu svéfil i se svymi obavami.
Strasné se pfitom stydél a Cekal, Ze se mu vysméji.
Misto toho ostatni sdileli, jak zazivali a zazivaji podobné
pocity a pochybnosti jako on. Pfi jednom cvic¢eni si mél
predstavit, Ze tvafi v tvar ¢eli svému problému — hledani
nové prace. Ostatni chlapi se pfitom za néj doslova fy-
zicky postavili a on citil, Ze na feseni problém0 neni sam.
V tu chvili si vzpomnél, jak ho tata jen malokdy podpofil
a spis se mu vysmival za to, v ¢em selhal. Citil, jak mu po
tvafi tecou slzy. Jeho kamarad mu v té chvili poloZil ruku
na rameno a Brafio mohl naplno proZit vzpominky na
odmitnuti, zklamani a stud a nebyt pfitom sam. Vyjasnil
si, jakou préaci chce délat, aby mu davala hluboky smysl.
Driv by si na takovou praci netroufl, ale zazitek podpory
mu dodal odvahu a nékolik tydn po navratu z muz-
ského kruhu Gspésné absolvoval pfijimaci pohovory.

Ales i Brano byli oba spokojeni sami se sebou. Presto je ne-
Cekand ztrata zameéstnani vystavila silnému stresu. Kazda
vyznamna ztrata zanecha v Zivoté prazdno a nejistotu. ProZi-
vat smutek a obavy je v takové situaci zcela pfirozené. Pokud



vSak nejsme v bezpe¢ném prostiedi, utikdme pied svymi po-
city a stydime se je projevit, za¢iname do sebe stfilet ,druhé
Sipy” pochybnosti, litostivosti, vzteku apod. a posilujeme
vnitini stres. Pokud naopak dokazeme pocity diky bezpecné
podpoie prijmout, prozit a otevfit se nejistoté, ziskavame
odvahu vydat se v Zivoté smérem, ktery nam dava smysl, je
v souladu s nasimi hodnotami a napliiuje nase potieby.

Prijeti pocitii

I kdy?Z si racionalné fekneme: ,Tohle nejde zménit, bylo by
lepsi to pfijmout,” viibec to neznamens, Ze situaci skute¢né
pfijmeme, hned se uklidnime a jsme ,v pohodé&®. Racionalni
argumenty mohou pomoci, ale jsou jen prvnim krokem
k prijeti. Klic¢ova je schopnost pfijimat pocity.

Prekazkou pfijeti je opét stres. KdyZ prozivdme stres,
uvolni se zdroje energie a aktivuji obranné mechanismy.
Zacneme proZivat odpor k aktualnimu ohroZujicimu stavu
a hledat zplisoby, jak nastalou situaci aktivné vytesit. Odpor
je pfirozenou obranou reakci a ¢asto skvéle funguje, pomaha
nam najit silu situaci aktivné ménit. Naptiklad pokud zjistime,
Ze jdeme pozdé na schlizku, miZe se objevit stud, Ze nas lidé
zacnou vnimat jako nespolehlivé, a tak zrychlime chiizi, aby-
chom pfisli véas. Ale co kdyZ nadm ujede autobus nebo uviz-
neme v zacpé a zjistime, Ze schtizku uz urcité nestihneme?

Nejspis jste podobnou situaci zaZili. J& také a dobfte si ji
pamatuji:

Pospichal jsem na kurz, kde na mé ¢ekalo skoro dvacet
lidi. Autobus mi tésné ujel, nepockal na mé. Byla tma,
zima a mrholilo. Dal$i autobus mél jet za deset minut.
Nepfijel. Nepfijel ani za patnact minut. Bylo jasné, ze
vynechal. Podobné situace nesnasim, mam dojem, ze



vyletim z klize. Zufil jsem a drtil mezi zuby nadavky stfi-
davé na sebe a na méstskou hromadnou dopravu. Pro-
toze ale na zastavce cekali dalsi lidé, daval jsem dobry
pozor, aby mé neslyseli, abych se neztrapnil. Kdyz jsem
si uvédomil, jak jsem chyceny mezi chuti si zanadavat
a studem to udélat, pobavilo mé to. To je zajimavé, za-
znéla mi hlavé moje oblibena véta. Pomohlo mi to najit
zdravy odstup od myslenek a emoci, které jsem prozival.
Uvédomil jsem si, Ze nadavky jsou jen projevem odporu
k realité. Prestal jsem nadavat a zacal vnimat, jak se
hnév projevuje v téle. Nebylo to pfijemné, ale zaroven
to bylo opravdu zajimavé. Hluboko ve svalech a podél
patefe jsem citil intenzivni pulzovani, které jako by
chtélo néco aktivné délat, ale nemohlo. Nékde hluboko
pod pulzovanim jsem ale zaznamenal jesté dalSi, mno-
hem nepfijemné;jsi pocit mrazivé strnulosti. Odpor zesi-
lil, jako by mé nutil opét zacdit nadavat a zufit - to bylo
mnohem pfijemnéjsi, byla v tom aspon energie. Uznal
jsem silu, jakou odpor m4, a zaroveri jsem se rozhodl|
dal vénovat pozornost tomu opravdu nepfijemnému
mrazivému pocitu. Byla to bezmoc a stud. V tu chuvili
mi bleskla v hlavé predstava, jako bych se vidél zvenku,
jak stojim bezmocny v desti na zastavce, a misto kritiky
jsem zavnimal sam k sobé laskavou a pratelskou pod-
poru. Dovolil jsem si na chvili pIné otevfit pozornost
pocitu bezmoci a s respektem uznal, Ze prave ted je to
opravdu tézké. Zaroven se objevilo rozumové pocho-
peni, Ze pocity, které proZzivam, jsou prosté jen pfiroze-
nou reakci na to, Ze nemam moc ovlivnit danou situaci
a stydim se za to, ze zklamu lidi, ktefi na mé ¢ekaji. Chvili
jsem v téle vnimal dal$i intenzivni viny pocitd, ale pak
pfisla Gleva, napéti se zmirnilo, hnév i bezmoc se pro-
ménily v lehké zklamani, které nakonec preslo do klidu.



voevs

VSimnéte si, Ze pfijeti vnéjsi situace (dést, nepfijel autobus,
nestihnu pfijet v¢as) bylo moZzné diky pfijeti mé reakce na
tuto situaci (dovolil jsem si plné proZit nepfijemné pocity
hnévu a bezmoci).

To plati obecné. I kdyZ nemitiZeme nepiijemnou situaci
hned zménit vnéjsi aktivitou, mizeme ji piijmout tak, Ze
aktivné piijimame vnitfni reakce na situaci (myslenky,
emoce a pocity, impulzy k jednani) a pracujeme s nimi.

KdyZ jsem stal na stanici, vztek, bezmoc a stud mi jasné
signalizovaly, jak je pro mé duleZité nezklamat davéru lidj,
ktefi na mé spoléhaji. Nejen ze strachu, Ze mé druzi odsoudi,
ale protoZe mam respekt k jejich ¢asu. Odpor, ktery jsem
k dané situaci proZival, jsem nesméroval ke svym pocitim.
Nesnazil jsem se své pocity potlacit nebo od nich utéct.
Misto toho jsem pocity uznal a konstruktivné vyuZil jejich

vov

.energii”, abych se do podobné situace pristé nedostal: Dal

jsem si pevny zamér, ze pri$té si na cestu udélam c¢asovou
rezervu a nékolikrat jsem si ho v klidu zopakoval.

Jesté predtim, nez autobus konecné pfijel, jsem se citil
klidné&jsi. Emoce uz dorucily svou zpravu. Prozil a odzil
jsem si je a nebyl diivod, aby mé dal stresovaly. Dokonce
i kdyz jsem stale jasné védél, Ze na mé Cekaji lidé, uzil
jsem si cestu v pohodé. Kdyz jsem se pak v klidu a zaro-
ven s respektem omlouval ostatnim za pozdni pfichod,
pouzil jsem tento pfibéh jako ilustraci, jak vS§imavé pra-
covat s emocemi. Nékolik lidi se mi pak svéfilo, jak si od-
dechli, Ze nejsou sami, kdo zaziva silné emoce, kdyz ob-
€as nékam pfijde pozdé. A zaroven je to inspirovalo, jak
emoce prijmout, porozumét jim a diky tomu najit klid.

Nedostatek ¢asu je velmi silnym zdrojem stresu. Nicméné
nejde o to, Uplné se stresu zbavit, jistd mira stresu nas



