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Uvodni slovo

Drzite v rukdch knihu, kterd, ackoli bychom si to samozfejmé nesmir-
né piély, nejspis nepfinese viechny odpovédi na vase otdzky, problémy
a bolesti. Musela by totiz mit nejméné o tisic stran vic. Doufdme viak, zZe
vés piinejmensim pohladi, utési, uklidni a nasméruje vase kroky k roz-
hodnutim, jeZ vdm pfinesou ¢dste¢né pochopeni a piijeti vasi Zivotni
situace a mnohdy i tolik oéekdvanou dlevu.

Jazykem a obsahem je tento titul uréeny predevs$im Zendm z fad
laické vefejnosti. Nasim pidnim bylo vytvofit laskavého a srozumitel-
ného privodce, jakousi tisténou krabitku prvni psychologické pomo-
ci. Jejim cilem je pfispét k lep${ orientaci v obtiZich a pocitech, s nimiz
se béhem svého Zivota setkd takika kazdd Zena. Prdly jsme si, abyste se
zejména v tézkych chvilich mohly spojit s vlidnym rozcestnikem, jenz
vam osvétli nejriiznéjsi zédkouti Zenské duse a zdroven vds navede na dalsi
cestu do jejich hlubin.

At uz prévé fesite vleklou zivotni krizi, ne¢ekané zklamdni, depre-
si, vyhofeni, panické ataky, nebo se potykdte se zdrmutkem, vzdy se
daji najit zpasoby, jak si v dané etapé alespon trochu pomoci a ulevit.
Dulezité je zacit hledat v¢as, nez vds ndro¢nd situace pfemuze. Nékdy
problém zhorsuji pouhé obavy, co vSechno by se mohlo stdt, a t€lo na
né reaguje, jako by uz nastaly. Mnohdy je ¢lovék v potizich sim sobé
nejvésim nepiitelem a hororovym scendristou. Proto je dobré podivat
se na véci s odstupem a s védomim, Ze i ty nejtéz$i situace majf fesent,

vyvijeji se Casto nezdvisle na nds a jednoho dne skondi.



Knihu jsme rozdélily tak, aby se na za¢dtku vénovala obtizim, které
znd takika kazdy — béznym, ke kterym patii stres, pfetiZeny nervovy
systém, odpojeni od téla nebo kazdodenni zahlceni. Druhd st uz je
konkrétnéjsi, cilené zaméfend na specifické problémy, od hormondlni
nerovnovéhy pfes zkosti, deprese, vyhofeni az po zdvislosti. Tyto obti-
ze se nutné nemusej{ dotknout viech ¢tendiek, mizou viak slouzit jako
dilezitd inspirace, pfipadné zdkladni osvétleni toho, co se moznd déje
né¢komu v naem okoli.

Zavér knihy jsme pojmenovaly hravym ndzvem Co ndm mdmy nej-
spis (ne)iekly, (protoze to samy nevédély) a zasvétily ho tématiim, keerd
jsou pro Zensky Zivot né&jakym zptsobem urcujici, ale zatim se o nich
na vefejnosti mluvi méné, nez je potfeba.

Pokorné pfizndvdme, Ze jsme toho mély na srdci mnohem vic a tou-
zily knihu nafukovat donekonecna, na plno diilezitych témat ndm vsak
nakonec nezbyl prostor. Listujte, pfeskakujte a nofte se do jednotivych
textl podle potieby. Tento typ knihy nen{ nutné &ist od zaddtku do kon-
ce, jednd se o jakousi psychologickou kuchaiku, z niz muzete vybirat
to, co je pro vés aktudlné nejdilezitéjsi. Je ndm jasné, Ze se na vymeze-
ném rozsahu miizeme kazdé oblasti vénovat jen do urcité miry. Proto
u mnoha témat najdete tipy na dals$i knihy, budete-li se chtit o daném

problému dozvédét vic a prozkoumat ho z hlubsi perspektivy.
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Kofeny zenské
(ne)spokojenosti

Moznd prévé zazivéte fézi, kdy se vdm nic moc nedafi, pfipadné i dafi,
ale vase pocity tomu pfili§ neodpovidaji. Nejspis se snaZite zorientovat
v tom, co po vés soucasny svét chce, a pfedev$im v tom, co chcete vy
po ném. Co vlastné ocekdvdte od Zivota?

U generaci zen pfed ndmi jsme byly velmi ¢asto svédkynémi pribéht
nenaplnénych snil, nevyuzitych talenttl, potladeni, poniZeni, omezeni,
nepfili§ Stastnych a rovnoprdvnych partnerskych vztaht. Nase pred-
chidkyné nejéastéji spojovalo predevsim vzddni se autentického Zenské-
ho hlasu, pfirozenosti a sily (hrdinné vyjimky samoziejmé prominou!).
Na$im maminkdm, babi¢kdm a prababi¢kdm totiZ v rdmci peziti vétsi-
nou nezbylo nic jiného nez odevzdat samy sebe a (spolu)tvofit scénéfe,
které by mnohé z nds jen nerady opakovaly.

Koneckonct, ani dnes nemdme zdaleka vyhrdno. Pofdd se stdvd,
ze je na zeny pohlizeno s despektem, nase pocity jsou zlehlovény,
télesné obtize bagatelizovdny. Soucasnd doba na jedné strané vyzdvi-
huje individualitu, na tu druhou dokdZe jeji projevy, zejména pokud
nejsou v souladu s pracovnim procesem, velmi kruté potlacovat. Jen
malokterd z nds v sobé nenese otisk takzvané hodné holky, pfeddva-
ny z generace na generaci, kdy hlavnim tkolem Zeny bylo pfedeviim
nedrdzdit, neobtéZovat a neprojevovat samu sebe ve vlastni skute¢né
velikosti. Uréity zmatek a nejistotu posiluji i digitdlni technologie,
které sice pfindSeji nové moznosti a vyzvy, ale také se poji s mnoha
obavami a z4vislostmi.

Nen{ tak vyjimkou, ze se potkdvdme se zenami, z nichz mnohé
navenek perfekené funguji, v hloubi duse si vSak prfipadaji horsi nez
ostatni. Mnohdy jsou osamélé, nenaplnéné, ,odpojené® a nespokoje-

né. Neciti a necti své potieby, nedokdzou skute¢né vnimat své télo,
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mnohé z nich jedou na autopilota... Neni divu, ¢asto jsou ,emolni-
mi ndrazniky® a manazerkami celé rodiny i domdacnosti, kromé toho
chodi do zaméstndni na plny Gvazek, pecuji o déti a ¢asto o stdrnouci
rodi¢e. Rada z nich navic Zije zakletd v bubliné neustélého porovnavé-
ni, z néhoz nevychdzeji ani trochu dobfe. Tahle epidemie pochybnosti
asi nikoho nepfekvapi. Jsme obklopené radami a nédvody, jak na sobé
néco zménit, upravit, potladit ¢i vylepsit. Stali se zamyslet nad tim,
kolik firem a projektt by zkrachovalo, pokud by byly (nejen) Zeny
spokojené s vlastnim Zivotem a télem.

Nagemu byti nedéld dobfe ani zrychlené Zivotni tempo a neustald
mas4z informacemi, notifikacemi a podnéty extrémné zahlcujicimia vy-
Cerpdvajicimi nervovy systém, keery navic byvd u véiny z nds zatizen
a poznamendn néjakym nezpracovanym traumatem, neziidka i bolesti-
vymi zdzitky. Realita byvd Casto tak rychld, Ze si ji ani nestthdme vychut-
nat. Neustdle ¢elime novym stimulim i vjem{im, a pfesto, nebo prévé
proto, na nds doléhaji zddnlivé bezdiivodné pocity prazdnoty a odpoje-
nosti. Moznd se ndm nic zésadniho nedéje, ale v naSem svété byvd i tak
ponékud nevlidno. NedokdZeme samy se sebou navdzat hlubs{ spojeni,
nerozumime fungovani vlastniho téla, nepecujeme diisledné o jeho vyzi-
vu a energii, a ¢asto tudiz krdjime den po dni s unavenym povzdechem:
»Tak tohle je opravdu vSechno?“

Jindy naopak nemdme na podobné stesky ani pomysleni, protoze
nds osud drti vyzvami, jejichz tiha nds zaskodi a zastihne nepfipravené.

Jak z toho vseho ven?

Neutikejme samy pred sebou

At pravé zazivime cokoli, potiebujeme se na to v prvni fadé podivat

zpfima. Nevnimat ndro¢né nebo plonkové obdobi jako trest, ale jako
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pfirozenou souddst zivota, ktery zkrdtka neni linedrni, naopak. Je bohaty
na vzestupy a pady, ale i na obdobi zvld$tniho prdzdna a ticha, kdy vnitt-
ni krajinu pokryje snih a vie se na néjaky ¢as uloz{ k zimnimu spanku.
Nddherné o tom piSe Katherine Mayovd v knize Zimovdni: ,Zima mé
zadusila, rozervala na kusy. A v té bilé tmé jsem spatfila moznost znovu
se posklddat.“ Nékdy nds Zivot zkrdtka potemni, ztrati smysl i smér a je
jen na nds, jak se k vyzvdm osudu postavime, jak se vyrovndme se ztrdta-
mi, s bolest{ i zklamadnim z toho, Ze véci se ubiraji ¢asto jinym smérem,
nez jsme si pldnovaly.

Pravé piijeti toho, Ze se lidskd zku$enost neobejde bez urcité miry bo-
lesti, ztrdt, zklamdni, smutku, vzteku, beznadéje, stagnace, litosti, zmaru,
nudy, prizdnoty i vyCerpdni, v sobé nese hluboké lééeni. Piestaneme si
totiz poklddat otravnou a mnohdy celkem zbyte¢nou otdzku: Pro¢ tohle
fe$im zrovna j4, kdyz ostatni proplouvaji bez véeich turbulenci?

Komu ale ve skuteénosti vidime do karet i do toho, co se v ném ode-
hravé? Asi mélokomu. Na socidlnich sitich se na nds vali pouze Glomky
reality, mnohdy jesté zkreslené ldkavymi filery ¢i snahou lakovart véci na-
rizovo. Nékdo se vydd zddnlivé opalnou, ,autenti¢téjsi“, cestou a za¢-
ne ostatni zvit do své véednodenni, ne vzdy pfijemné reality ve snaze
tento néhled do soukromi co nejlépe zpenézit. Najdou se zeny, které
za stiipky né¢iho Zivota skuteéné plati, protoze jim chybi podporujici
a pecujici komunita. Takto ziskdvaji iluzi, ze nékam pati{ a nejsou v nd-
ro¢nych vyzvaich kazdodennosti samy. Na Facebooku vytvitely bubliny
»pratel, na pozdé¢jsich socidlnich sitich uz jsou to komunity followe-
i — téch, ktef{ ndsleduji, nebo komunity sledujicich. Obvykle viak jde
o pouhou iluzi vztahii. Skute¢nym cilem byvd prodat produkt, styl zi-
vota, sluzbu... K tlaku na to, jak vypaddme, se tak pfidal jest¢ dak na
to, jak mdme sprévné zit. Nejen v on-line svété¢ miizZeme mnohdy na-
byt dojmu, Ze bez urcitého kurzu, doplitku stravy, meditace. .. zkritka
nikdy nebudeme dost dobré. A pokud se ndm v Zivoté nedati, je to jen

nase vina, protoze jsme se dostate¢né nesnazily. Mdlo jsme se vénovaly
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spréavnému seberozvoji, malo jsme lé&ily vnitfni dité¢, mélo manifesto-
valy posvdtné partnerstvi nebo hojnost, zkrdtka ten sprévny Zivot nim
vlastni vinou unikl.

Kdyz se nad timto nastavenim zamyslime, zjistime, Ze se jednd o po-
dobnou past, jakou byvala $katulka ,hodné holky®, jen v jiném kabd-
té. Na zeny je opét vyvijen tlak zpochybnujici jejich skute¢nou vnitfni
moudrost, hodnotu a silu. Mélokterd z nds md totiz odvahu fict (a jen
mélokterd tomu véri), Ze je dostate¢nd a v porddku takovd, jakd prévé
ted je. Vysledkem spolecenského tlaku, stresti, prozitych tézkosti, trau-
mat a nenaplnénych potieb tak byvéd predevsim pocit osamélosti, se-
lhdni a zklamdn{. V téchto chvilich by se ndm hodily rady ,Zen starsich
a moudiejsich®, ale ty véwdinou také nemaji kde brdt a nevédi, jak by
ndm pomohly. Nase matky a babicky byly totiz v drtivé vétsiné piipadii
zvyklé mléet a nést to, o ¢em se fikalo, Ze je 1dél Zeny. Tedy pfedevsim
pfizptsobit se muztim a jejich potiebam. Casto byly postaveny do pa-
sivn{ role obéti, nebo dokonce do role vinika, pokud vSechno neodpo-
vidalo pfedstavdm, jak to md byt takzvané spravné.

Ironif osudu je, Ze Zeny poc¢dtku minulého stoleti navic vétinou
podlehly mylnému presvédcent, Ze nejlep$i osobni vizitkou je mit vSech-
no bezchybné a dokonalé. Samy se pak snazily naplnit pozadavky na
»obecné sprévnou Zenu® a hlidaly se mezi sebou. Vybocovat, neplnit pre-
depsané standardy byla zkrdtka ostuda. Nemélo cenu néco fikat, boufit
se nebo vysvétlovat svym dcerdm, pro¢ to tak je. Podlehly jsme dojmu,
ze samy chceme byt dokonalé podle potieb muzii — nebo podle obrazu
piedaného star§imi zenami. Pokud Zeny ztstaly samy, bylo to proto, ze
ovdovély nebo je nékdo odmitl, nechtél... Spole¢nost je az na vyjimky
vnimala jako kazové zbozi. Néco, co se vymklo, nepovedlo a nezapadlo.

Dalsi generace uz se boufi, chtéji naplnit svoje potteby, realizovat
se, pozivat Ucty, kterou si prévem zaslouzi. Ziroveri touZ ziistat Zena-
mi i ve svété prdce a vykonu. Nase generace md piileZitosti, o jakych

se tém pred ndmi ani nesnilo. Pracujeme on-line, cestujeme, tvoiime
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projekty, rozvijime se, rozhodujeme o svém dase i financich. A pfitom
ndm to pfipadd naprosto samoziejmé. Nase matky a babicky se na to
divaji n¢kdy s nevoli, jindy s tdivem a zvédavosti, jestli a jak to ,,ta nase
holka® dokaze skloubit. Svét se zménil a digitdlni technologie vyvoldvaji
dojem, Ze generace mléicich a trpicich star$ich Zen nemaji tém mlad-
$im co predat, protoze si zkrdtka nerozuméji a jejich pohledy na Zivot
se mnohdy radikdlné ligi.

Mladsi Zeny se museji vymezit vici tém star$im a najit si misto ve
svété. Ziroven se viak navzdjem stdle potfebuji. Potfebuji spolupraco-
vat, protoze malé i velké déti potfebuji jak matky, tak babicky. Soucas-
nd doba bohuzel ¢asto pfindsi izolaci, rodiny se rozstéhovavaji, nenf tak
vyjimkou, Ze Zeny s détmi Ziji, vzddlené svym matkdm, v jinych zemich.

Pocit osamélosti rapidné nartstd. Pti pokusech skloubit praci, péci
o domdcnost a déti nemdme ¢as na sebe, natoz na kamaradky, vzdycky
ndm jedna noha kulh4, nejsme dokonalé a musime se s tim smifit. Rada
z nds md bohuzel za zddy babicky, matky a tchyné poznamenané starymi
Casy, které ndm dychaji za krk, soudi a kritizuji kazdou nedokonalost.
Nenf{ divu, Ze mnoho takto vychovanych Zen si pusti do své blizkosti
muze, keefi jim délajf totéz. To vede k nejistotdm a zpochybnénim, k ne-
pohodé a prohloubeni pocitu osamélosti. Jde tedy o izolaci na druhou.

Zeny dnes trpi predevsim ztritou propojeni, propojeni se sebou,
svym télem, s piitelkynémi, s matkami a babi¢kami, ztrdtou propojeni
s krdsou a ptirodnimi cykly. Jsme tak hladové po skute¢nych vztazich,
ze si vytvoiime vztah i ke kreslenym postavickdm ve hrich na mobi-
lech nebo intenzivni az milostné vztahy k umélé inteligenci, kterd je
naprogramovand tak, Zze komunikuje pfdtelskym, podporujicim zptiso-
bem a na rozdil od lidskych bytosti na nds nikdy nevidi nic $patného
ani nebyva podrdzdénd.

Zeny opusténé a zranéné navic mivajf tendenci pochybovat o sobé
a své hodnoté, protoze byt ,jen“ mdmou na matefské, ucit na zdklad-

ni $kole nebo tieba pracovat na posté ¢i za kasou, zkrdtka Zit bézny
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obycejny Zivot, byvd pohledem dnesni spole¢nosti ,malo ambiciézni,
zajimavé a sexy“. Opét se tak miZeme ocitnout ve vleku pocitu, Ze tako-
vé, jaké jsme, zkritka nejsme nikdy dost, a abychom dost byly, je tfeba
hledat efektivni ndpravu a feseni.

Ve skute¢nosti ndm nechybi dalsi kurz osobniho rozvoje, ticul MBA
z mezindrodn{ univerzity, nové auto, lepsi price, bohat${ manzel, vétsi
byt, mensi zadek nebo hezéi prsa. Je to piedevsim laskavy kontake se
svym nitrem a s emocemi, schopnost vydechnout, uvolnit se, dovolit
si byt alespon na chvili ,,mékka®, plné piitomnd a ,nevykonnd®, rov-
néz si uzivat Uplné obycejné chvile a radovat se z nich, obklopovat se
fungujicimi mezilidskymi vztahy, mit se komu svéfit, a pfedevs$im: mit
viru ve smysl naseho kondni. Potiebujeme si uvédomit, Ze srovndvat se
s druhymi nemd smysl. Kazdd mdme jiny Zivotni piibéh, jiné posldni,
piisly jsme si sem prozit jiné radosti, lekee i vyzvy. Skute¢nou odvahou
je neopoustét samu sebe ve svété nekonednych moznosti, zaru¢enych
ndvod na $tésti a véelijakych dalsich rozptyleni a Sumu. Nekoukat sou-
sedce do talife, ale naslouchat své vnitfni pravdé. Prdt se samy sebe, jak
potiebujeme Zit, aby ndm bylo skute¢né dobfe. A jakmile ziskdme prvni
indicie, sebrat odvahu a vydat se jim vstiic bez ohledu na to, kolik lidi
si pfi tom bude tukat na &elo. To, ze je Marie $tastnd s Pepou a dvéma
détmi v paneldkovém byté, zkrtka neznamend, Ze je cokoli $patného
na va$i vizi tichého rozjimédni v chaloupce u lesa. A naopak. Nepfisla
jste na tuto zem zit ptibéh Marie a jejim tikolem zase nenf Zit ten vés.

A v téo pestrosti je ukryto pravé kouzlo.

Jakym filtrem hledime na realitu?

Na zaldtku je dilezité uvédomit si, Ze co zena (Clovék), to jiny pfi-

stup k Zivotu a ke svétu. Kazdy mdme v hlavé vlastni verzi ,,promitdni*
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toho, co posléze nazyvime objektivni realitou — kazdy mdme jinou op-
tiku, jejimZ prizmatem hledime na svét. Zatimco jeden vidi vSe Cerné,
druhy nikdy nesunddvd razové bryle a tieti pravdépodobné osciluje
nékde mezi tim. Na tom, jak je to takzvané spravné, se pravdépodob-
né neshodnou. Kazdy vidi své vlastni barvy a povazuje je za skute¢né.
Mnohdy tento thel pohledu pfebirdme od nasich vychovatelu. Jindy je
odpozorovany v blizkém okoli nebo nauéeny spole¢nosti. Mnohé ,fil-
try® vznikly ndsledkem bolestivych zkuSenosti nebo traumatu a jejich
cilem bylo ochrénit nds pted dalsi bolesti. Casto jsou to presvédéeni
typu: ,stejné si nezaslouzim nic dobrého®, ,kazdy mé nakonec opusti®,
»vSechno je to moje vina“. Nase ,,zabarvené vidén{“ svéta byv4 tak auto-
matické, Ze si ho mnohdy ani neuvédomujeme.

Pojdme se podivat na nejriiznéjsi vzorce prozivani reality, kterymi
se od sebe i od druhych nechténé vzdalujeme. Viechny zde uvedené
stinové typologie Zenstvi jsou do urcité miry zvelidenymi karikatura-
mi a rozhodné neni Zddouci brdt je doslovné. Nemaji ostré hranice,
obvykle se navzdjem prolinaji a jsou psdny s notnou dédvkou nadsdzky.
Slouz{ pouze k pochopenf toho, jak se obéas my ¢i Zeny v naSem okoli
nevédomky chovdme tieba jen proto, Ze to délaly generace pred ndmi.

Je mozné, Ze samy sebe objevite v nékolika riiznych popisech — napfi-
klad si vsimnete, Ze do vas{ aktudlni reality pronikd trocha obéti kifzené
se spasitelkou nebo jste Zenou odpojenou ¢i zdvislou. Pokud vds néjaky
z uvedenych ,prototypt“ obzvldst podrazdi, zbystiete, moznd pravé v ném

se ukryvd dualezité poselstvi nebo bolest, keerd si Zdd4 o proziti a pfijeti.

Zena Gekajici na zazrak
Asi vSechny zndme past v podob¢ slivka ,az“ — ,az“ dostuduji, ,az"
se do mé zamiluje, ,az“ se vddm, ,,az“ nadetfim na vysnény domecek,
,aZz" opustim otravnou préci, ,,az" déti vylétnou z hnfzda... Nachdzime

se v éekdrné na lepsi zitiky a brbldme, pro¢ nds autobus pofdd nejede.
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Chovdme se, jako by to, co se d¢je ,,ted, vlastné nebylo nijak dalezité.
Vysnéné Stésti se ukryva kdesi za horizontem a my mu vytrvale mifime
vstifc. Vidyt prece ,az“ se dostaneme do cile, bude to kone¢né ono.
Zena &ekajici na zdzrak mivd pocit, Ze za jeji $tésti odpovidd osud, pii-
padné néjakd vnéjii okolnost. Casto a rida lamentuje nad tim, 7e se tato
okolnost stdle jesté nedostavila, a ona tudiZ nemize byt spokojend, ne-
bot nedostala to, co k zivotu potiebuje. Jen velmi nerada pracuje s tim,
co mé pravé k dispozici, protoze md neochvéjny pocit, Ze to jaksi neni

ono. Zena ¢ekajici na zdzrak byvé piibuznd se Zenou obéti.

JAK TOTO ZRANENI VZNIKA: U tohoto zranéni, stejné jako u vét-
$iny ostatnich, je tieba zaméfit pozornost nejprve na to, jak byla tato
zena vychovéna a kym. Co j{ pfedala matka a co otec? Podle jakych
vzorcll chovdni rodina fungovala? Nespokojenost tu totiz krd¢f bok
po boku s pasivitou. To dobré m4 ptijit samo a zvendi. V transake-
ni analyze se tento postoj nazyvé ,¢ekdnim na Jeziska“. Takovd Zena
ustrnula v déeské pozici otekdvdni, ale soucasné v pozici magické,
kdy to aktudlnf sice nenf uspokojivé, ale jednou ptijde Jezisek a néco
dobrého prece jen pfinese. Obvykle tento postoj ukazuje na problé-
my v mlad$im pfedskolnim véku, kdy se dité ocitd v zdvislé pozici,
mysli pohddkovym zptsobem a zcela opravnéné oéekdvd, ze to dobré

m4 zajistit nékdo jiny.

Zéroven v sobé tento postoj nese pozitivni jddro — davéru, Ze dob-
ré véci jsou pro mé mozné. Ne sice ted, ale jednou budou. Zdrojem
pomdhajicim vydrzet akeudlni nekomfort jsou pozitivni obrazy o bu-
doucnosti. Jak fikd Popelka v ivodu zndmé disneyovské klasiky: ,Nic
mi nezabrdni alespon snit...“ V néem je tento postoj lepsi nez rezigna-
ce. Jako klasicky vyrok bychom si mohly uvést ndsledujici véty: ,,V zi-
voté se nedd nic moc ovlivnit, mus{ se prosté pockat.“ Nebo: ,Kdyz

budu hodnd a trpélivd, mozna pfijde odména.“ Komplikace nastdvaji,
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pokud se navzdory upénlivému douféni stéle nic dobrého nedéje a po-
hddkové snéni se postupné za¢ind ménit ve zklamanou zahoiklost...

Ustrnout v détské pozici je mozné pfi vychové, keerd zpusobuje pasi-
vitu. Byvd to vychova kontrolujici, pozadujici, pfipadné vychova rodi¢i,
ktefi sami byli nespokojenti, brblavi, ale véci zZddnym zptisobem nemé-

nili. Nespokojenost se v takovém ptipadé pieddvd jako zpiisob byti.

co MUZE POMOCI: Nespokojenost jako zplisob existence byvd zazrand
pod kiizi a tézko se opousti. Jejim vedlejsim ziskem je totiz prévé moz-
nost byt vé¢nym ditétem a nemit zodpovédnost za to, co prichdzi. Jako
ve védiné situaci i zde je ukryty kli¢ ke zméné — tvofit si svij svét tak,

aby se mi libilo v ném byrt, pfevzit zodpovédnost za svou spokojenost.

Pokud se vyvojové ustrnuti tykd détskych potieb, obvykle se doporu-
Cuje psychoterapie, keerd probihd osobni formou a v tomto piipadé vede
k rozpozndni vzorce nespokojeného mysleni a prozivéni, k rozpozndni
vlastn{ pasivity, vyhybavosti a k podpofe autonomie, realistického, dospé-
lého vnimdn{ a vlastn{ odpovédnosti za zménu. Ve zkratce by se dalo fict,
ze cilem terapie je proménit brblavou energii v motor zmény.

Kli¢ova otdzka by mohla znit napfiklad takto: Co mohu udélat pro
to, aby se moje situace zlepsila? Je v ni vyjddeno védomi vlastniho po-
dilu na aktudlnim stavu véci a soucasné i davéra v to, Ze existuji urcité
kroky, které mohu vykonat. Ukolem terapeuta byva obracet klientovu
pozornost k drobnym, v§ednodennim tkonam, keeré dokdze realizovat
nejlépe jesté dnes ¢i zitra. Tyto titérné ¢innosti jsou onim pomyslnym

prvnim krokem, jimz zaéind kazd4 cesta ke zméné.

Zena obét
Tuto kategorii je slozité milovat, v populaci je v§ak hojné zastoupend.

Hodné vzdychd a vétsinou se nezdrdhd vyprévée o svych obtizich. Za
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