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Jak se citite? Dotyka se vas ten vztahovy pifibéh, ktery se odehrél v zakulisi expe-
dice?

Vztah, ktery Lucka prozila a sdili s nami, je absolutné jedine¢ny. Ale moZna
jsme se v ném mnozi nasli. Jak je to mozné?

V Zivoté kazdého ¢lovéka jsou pfitomny urcité principy, které jsou ndm vsem
spole¢né. Vznikaji diky nasemu lidskému vyvoji i pfedavanim zkuSenosti z gene-
race na generaci. Pravé tyto principy studuje psychologie. Psychoterapie pak
uchopuje lidsky piibéh v jeho jedine¢nosti.

Pokud se vas piibéh v knize dotknul, vyvolal emoce nebo zamysleni, uve-
domte si kde. Pfesné v tomto misté se s Luckou protinate. Prozivate stejny vzta-
hovy princip. V tu chvili uZ nejste jen ¢tendfem a pozorovatelem pitibéhu, ale sta-
vate se jeho soucasti.

Vzdy jsem velmi pocténa a vdécna za diavéru svych klientt, kdyz mé oslovi,
abych byla soucasti jejich Zivotni cesty. Vytvofim jim prostor pro sebepoznani
a provedu je potfebnou zménou. Zmeénou, kterou ale jdou oni sami. Jak fikdm, to
oni jsou ti, kdo hazi lopatou, kdo chyta ryby. To oni jsou hrdinové svého Zivota.

A nékteré Zivotni expedice jsou opravdu naroéné. Clovek si doslova sdhne na
dno. Paradoxné v téchto tézkych casech, kdy jsme bez energie, bez nadéje
i smyslu, pfichdzi transformac¢ni okamzik. Chvile, kdy zjistime, Ze zptisob Zivota,
ktery vedeme, neni v souladu s nami, neni Zivotem, ktery si skute¢né pfejeme Zit.
Najednou jsme schopni vidét, co jsme dlouha léta ptehliZeli, nebo povazovali za
normdlni. JenZe to nebylo ani normdlni a ani nase. K té opravdovosti sebe sama,
k tomu zivotu, ktery bude mnohem vice nés, se teprve musime dostat. A tyto
tézké momenty jsou piilezitosti k pusténi toho, co neslouzi, a otevirdni se
novému. Krok za krokem. Sami, nebo s nékym. Lucka uz zvladla mnoho vyzev
a prosla sama desitky kilometr&i po ndro¢nych cestach. Ted ale pottebovala pri-
vodce, protoZe k této expedici nedostala mapu. Tady se na chvili ztratila, ale

nastésti se rozhodla se najit.

Prvni roky naSeho Zivota jsou velmi dtleZité. Jde v nich pfedevsim o pfeZiti,
tyzické i duSevni. Jsme zavislé bytosti. Potfebujeme, aby o nds druzi pecovali. Na

svét prichdzime stylem: ,Ahoooj lidi! Jsem tu, jsem tiZasna bytost a chci se mit



faaaakt skvéle!” No a pak se za¢nou dit véci. Ty dtileZité osoby naseho Zivota jsou
také lidé se svymi pfibéhy. Koukdme na né jako na bohy. Uéime se od nich
o svété, o lidech i o sobé. PovaZujeme to vse za pravdu. Jesté ndm ale nedochdzi,
7e jde jen o jejich osobni zkugenosti a subjektivni pohled na véc. Ze ndm pieda-
vaji, co umi a mohou, ale spolu s tim také své slabiny, bolesti a nezpracovana
témata svého Zivota.

V nejranéjsim véku uZ proZivdme své potieby, pocity a télesné stavy, mame
néjaky temperament i dalsi vrozenou vybavu. Nejsme nepopsany list. Ale jesté
nemame vytvofeny védomy obraz sebe sama. Ten se teprve postupné utvarii;
velmi vyznamné skrze vztahy s druhymi. Nase ja se tvorilo také podle toho, jak
na nés reagovalo nase nejblizsi okoli. Vztah k sobé samym se vyvijel i tim, jak se
k ndm vztahovali druzi a jak jsme se s nimi citili. ZjednoduSené feceno,
vyznamné nds urcuji ti, ktefi nam byli v détstvi nejblize.

A tady se zaseje na nejednu Zivotni zapeklitost. Ale vyhnout se tomu nejde.
Potfebujeme druhé k preziti. A povedlo se! Jste tady, ctete tyto fddky, mnoho
zkuSenosti mate jiz za sebou a moznd, moznd vam prave ted dochédzi dalsi dilek
mozaiky vaseho Zzivota. Ten, diky kterému si néco dtilezitého uvédomite, nebo
dokonce udélate ve svém Zivoté zménu. Vedete si zatim moc dobie! Neni to
sranda, ten Zivot, a to vam jako psycholozka povidam.

Nase , skutecné ja“ se mtize na dlouhou dobu schovat samo pfed sebou. Nau-
¢ime se vyhovét, potlacit potteby, pocity a svoji pfirozenost, naplnit ocekavani
druhych a vydrzet prozivanou nepohodu. Az pozdéji, ¢asto pravé diky Zivotnim
krizim, za¢indme postupné odkryvat ty vrstvy predkt, svoje détské prozitky,
a priblizujeme se tomu, ¢emu fikdme , byt sami sebou”. Je to cesta zpatky k sobé.
Tak, jak o tom piSe i Lucka.

Nase rodinné vzorce se nejvyraznéji projevuji pravé v partnerskych vztazich.
Ty ndm casto zrcadli prostfedi, ve kterém jsme vyrtstali. Zrcadli vztah s mamou,
tatou i vztah mezi nimi. Pfipomind ndm pocity, které zname z détstvi. JenZe ten
zapis je uloZeny v nevédomi. Reagujeme tedy casto automaticky, bez naseho
védomi, bez moZnosti to ovladat. Pro¢? Souvisi to opét s pfezitim. Ta reakce se
prosté osvédcila, nejspis se i casto opakovala, a tak se zapsala k rychlému pouZiti,
bez pfemysleni. Mysleni je totiZ moc pomalé. KdyZz se objevi predator, mame zdr-
hat, nikoli si rozmyslet, co na sebe a kterou cestou to vezmeme. Jak je ale mozné,
ze pred nékterym ,preddtorem” neuteceme? No, protoZze se podoba nékomu, na
koho jsme byli zvykli, koho jsme dokonce oddané milovali. Ke komu méame

davéru. O tom ale pozdéji.



Nékteré strategie a vzorce chovani, emoc¢niho proZzivani i mysleni uz ale
dospélému c¢lovéku dobie neslouZzi. Jako malym ndm pomohly projit tskalimi
détstvi, je ale mozné, Ze ted uz nepoméhaji a mozna nam i skodi. To ale bohuzel
nase nevédomi nezajimd. Ono md na starost nas Zivot jako takovy, nikoli jeho
kudrlinky. Je to prosté matkou pfirodou dobfe vymyslené, i kdyz je to nékdy
k zblaznéni a psychologové maji narvano.

Tak co s tim? V prvni fadé, uvédomit si to. A v druhé fadé, hledat zptsob, jak
to, co uz neni prospésné, postupné zmeénit. Miizeme se do toho pustit v ramci
seberozvoje, Castéji se to ale d&je bez naseho planu, skrze Zivotni vyzvy. Rik4 se,
Ze nedostavdme v Zivoté to, co chceme, ale to, co potfebujeme. Pokud néco neu-
mime a neslouzi ndm dobfe, dostdvame lekci, diky které se to mtizeme naucit.
Zalezi, jaci jsme Zaci. Nékdo se to nauci rychle, protoZe je opravdu ve velké tisni
a neddva zadny smysl drZet se starych principti. Nékdo si holt musi zopakovat
ro¢nik, protoZe stale opakuje tytéZ chyby a nefunkéni vzorce. Nékdo je aZ moc
odolny a nechd si Zivotem opravdu naklddat. Nékdy trva dost dlouho, nez to
pochopime, protoze vzorce jsou v nds zakofenéné hluboko a pripadaji ndm
naprosto pfirozené. Jinou verzi vztahového Zivota nezndme. A pravé proto jsme
nékdy schopni velmi dlouho snéaset i nehezké aZ zranujici chovéni Zivotniho part-
nera, $éfa, rodice, kohokoli. MoZn4 nékdy propaddme beznadéji a domnivame se,
Ze je to nas osud a Ze to nejde zménit. Ale opak je pravdou. MtiZeme zménit sviij
zivotni scénar. Uvédomit si nevédomé, projit témi spravnymi zkouskami a ucit se
z nich. Pfiroda zajistila preZiti, ty Zivotni kudrlinky naseho Stésti a prospivani, uz
jsou ale na nds. Na naSem dospélém, a stale védoméjsim ja. A toto je to mysté-
rium Zivota a alchymie mé prace. Rozplétat ty nitky souvislosti a sméfovat stéle

vice k naplnénému, smysluplnému a spokojenému Zivotu.

NeZ se ponofime do dalsi Givahy, dovolim si zde malé vysvétleni pod carou.
Oznaceni manipuldtor, narcista, tyran, psychopat, toxicky ¢lovék nebo toxicky
vztah jsou velmi odvaZznd, nepfesna a potencidlné i na skodu. Je dobré mit o nich
povédomi, dat skute¢nostem i pocitim nédzev, abychom je mohli komunikovat.
Ale pozor. Ty vyrazy jsou silné a negativni. Jsou uZivany laicky, ¢asto nespravné
a v béZné komunikaci se naduZivaji. Patfi pfitom do oblasti klinické psychologie

a psychiatrie, kde je potieba vySetfeni a stanoveni diagnézy. To ale asi bézné



doma nedéldme, Ze? Berme je tedy jako orienta¢ni pomticku pro vyjadieni urci-
tého fenoménu, ktery se nas tyka, nedédvejme jim ale takovou védhu a uZzivejme je
opatrné.

Jak se dostdvame do vztahti, které tedy oznacujeme jako ,toxické” nebo
,manipulativni”? Zazili jsme je v néjaké jejich podobé v citlivém véku, naucili se
v nich Zit a povaZzovat je za normalni.

Je to diisledek opakovanych zkuSenosti s manipulaci, které jsme se nemohli
branit, ¢asté pocity nedostate¢nosti, selhdni, zklamani, opusténi, odmitnuti, pte-
birani odpovédnosti za druhé v raném véku, citovy chlad nebo nepfitomnost,
emocni natlak ¢i vydirdni.

Ztstavaji v nas nezahojené bolesti, zmatek i pocity nedostatku. Ocekavame, Ze
budeme zahojeni a opecovavéani zvenku, tedy druhymi. ProtoZe tak mélo, podle
planu toho malého tzasndka, byt. Byt po vSech strankdch sycen svymi rodici.
Jejich laskou, bezpe¢im a pfijetim. JenZe v dospélosti uz to zvenku nepfijde.
Jedina cesta je napliiovat svoje prazdnd mista sami sebou a sami pro sebe. To
neznamend nevyuZzit podporu zvenku a nenechat si pomoci. Znamena to ale volit
je védomé a zakomponovat je vhodné do Zzivota. I tikolem psychoterapie je
postupné obracet pozornost klienta dovnitf. Uvédomovat si, Ze zdrojem naseho
zivota nejsou druzi, ale jsme jim my sami. Objevovat, kdo skutecné jsme. U¢it se
rozumét svym potiebdm a hledat zralé zptisoby jejich naplnéni. Vnimat své
pocity, umét je projevit i regulovat.

NeZ ndm to dojde, jsme v nékterych vztahovych kvalitach jakoby ,prazdni
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a na druhych zavisli”. A to je pro manipulaci velmi vyhodnd kombinace.
Obvykle je to propojené s tim, Ze jsme Sikovni, sympaticti a v mnohém dost
schopni. V8ak se taky cely Zivot snazime, ze? Na prvni dobrou je tedy vse ok,
jsme super fajn a dobfi, ale bohuZzel, uvniti sebe sama o sobé pochybujeme. A ti
druzi to védi. Nase ctnosti vyuZiji a pochybnosti zneuZiji. Jako by méli tyto typy
osobnosti laserovy paprsek do naseho nevédomi.

Kdyz ukazujeme smérem k druhému, ukazovak sméfuje ven, ale tfi prsty mifi
k ndm samotnym. Timto smérem bych se s vami koukala radéji. Ma to vétsi
vyznam.

Vybérem partnera ocekdvame, ze diky nému zvysime svoje sebevédomi
a sebehodnotu a proZijeme s nim velkou ldsku. Ze uvidi nage ctnosti a nedostatky
ndm vztah s nim zaceli. JenZe se dé€je ¢asto pravy opak. ZvétSuje se spise védomi
vlastnich slabin, na které druha strana bravurné poukazuje. A my to bohuZzel
umoziiujeme, protoze k druhym vzhlizime ale o sobé pochybujeme. Tady

muiizeme vidét, jak ty naSe vztahy spoluutvarime.



Popravdé, myslite si, Ze ten vas protéjsek je opravdu silny? Neni. Jeho nitro je
totiz také bolavé, a chce ho za kazdou cenu ochrénit silnym $titem. A k tomu voli
cestu moci, ovladani a manipulace. Je to strategie, jak zamaskovat slabiny. Je to
brnéni, které vypada nablyskané, neporazitelné a jako GZasna sila, ale za kterym
je casto mnoho bolesti. Proto potiebuji neustdle potvrzovat svoji dulezitost,
schopnosti, mit navrch a kontrolu. Jejich sila a suverenita je kompenzace. Neni
tfeba toto poznani zneuZivat nebo to vyslovit v momentu nasi sebeobrany.

To by se pravdépodobné neseslo s pochopenim a mohlo by se to jesté obratit
proti ndm. Je dobré si to ale uvédomit. Pfestat se bat udélat zménu a postavit se
za sebe, protoZe na druhé strané nevidime uz jen tu moc, ale také kiehkost, ukry-
tou hluboko a nedostupné.

V bolavych a tézkych vztazich se ve své podstaté potkavaji dva zranéni. Jeden
ale v roli ,,0béti” a druhy v roli ,tyrana”. Komplementéarni dvojice, kterd za¢ne
spolu hrat hru. Nejdfiv se zd4, Ze tu nejtiZasn¢jsi na svété. Pozdéji ale zjistime, Ze

je to spiSe horor a bojovka.

Presné, zacina to jako pohddka. Ale nezapomenime, vztah je zrcadlem a lekdi.
Pokud jsme se ztratili a opustili, ten Zivot prosté chce, abychom se znovu nasli.
A n&kdy nam posle opravdu husté trenéry a naroéné vyzvy. Cim vice jsme
ochotni jit proti sobé, tim citelnéjsi to miize byt zkouska. Postupné tlak ve vztahu
roste. ProtoZe tato hra je Zivotni lekce, nikoli prochazka rtizovou zahradou. Tou
se mlizeme projit, aZ tu lekci pochopime.

Razova zahrada mi pfipomnéla rtizové bryle. Ty sem totiz také patfi. Zamilo-
vanost md sviij vyznam. Jako by nam pomdhala vstoupit do lekce, do které
bychom mozné nikdy dobrovolné nevkrocili. A tak pfichazi hormonalni koktejl,
ktery zptsobi, Ze se do druhého clovéka zamilujeme, pfipoutame se k nému
a otevieme se zkuSenosti, ktera ndm... zméni Zivot. Jak? No, to se teprve ukéze.

Na zacéatku je vice dobrého a méné zlého. Tento pomeér se ale postupné obraci.
Ptibyva nepohody, nepfijemnych hadek, neshody a tisné. JenZe stac¢i jedna hezka
chvilka, projev lasky, pékné gesto. VSechny pfedeslé chmury jsou tim okamzité
projasnéné a vse je zase rtizové. Jako bychom zcela zapomnéli, jak Spatné ndm
bylo pfedtim. Ta nadé&je ma neskutecnou silu a my stdle chceme véfit, Ze je to ten
pravy a ta prava. Ale to ,pozitivno” miize byt jen dals{ strategie pfipoutdni. P¥i-

prava na dalsi boufi. A proto je potteba to postupné uvidét, prozfit a nenechat se



tim mast. To jsou ty nekonecné rozchody a névraty. , Zase spolu.” ,Zase dobfe.”
Pokud se to stale opakuje, nedojde nikdy ke skute¢nému klidu, bezpeci a harmo-
nii. Je to jen opakujici se nefunkéni vztahovy vzorec.

Z&dny vztah neni jen $patny. Vzdy néco i dava nebo dal. Krom té lekce tedy.
Dtilezity je ale pomér piinosného a $kodlivého a zda se v ném oba vyvijime dob-
rym smérem. Vite, on ten nas partner chce také hezky vztah. Stejné silné a zou-
fale jako my i on potieboval a potiebuje bezpodmine¢nou lasku a pfijeti. Ty jeho
snahy o dobro nejsou vzdy jen aktem manipulace. Kvalita vztahu odraZzi to, jaky
mame ve vztahu zamér, jak jsme uvédoméli a na jaky level vztahovych zkuse-
nosti jsme se uz dostali. Lekce je tu vzdy pro oba. Otazkou je, kdo ji jak uchopi,
kdo je ochoten se ucit a néco pro to udélat. Ne skrze druhé, ale sdm za sebe
a spolu s tim druhym.

Chcete tedy poznat, v jakém jste vztahu? Vsimejte si svych emoci. Jsme
emocni bytosti a emoce jsou nasSim Zivotnim kormidlem. Jak se prevdzné ve
vztahu citite? MtZete ve vztahu prospivat? Citite ve vztahu partnerstvi a rovno-
vahu? Citite se v bezpeci? A co dalsi ¢lenové? Déti, mazlicci, blizka rodina a pfa-
telé? VSimnéte si i jejich emoci. Ja vim, nékdy je tézké to citit a jeSté t€Zsi si pii-
znat, Ze ty pocity moc hezké vlastné nejsou. Ale nebojte. Pravda je pro vds mno-
hem p¥iznivéjsi, nez si dovedete predstavit. ProtoZe jediné priznani si toho, jak to
doopravdy je, vam ukéZe tu spravnou cestu. Jak ve vztahu jinak a lépe nebo jak
z néj odejit, pokud zména neni mozna.

Co v téch nefunkénich vztazich zaZzivame? Ochotné se podiidime, potlacujeme
své pocity a potieby, opoustime svoje vztahy s rodinou a prateli, protoze partner/
partnerka to postupné zafidi, neni totiz Zadouci, aby nékdo vidél, co se ve vztahu
doopravdy déje. Vzdavani se konickt a toho, co mame radi. Nechdme se zesmés-
novat, poniZzovat a zahanbovat, doma i na vefejnosti. Nas protéjsek, kdykoli je to
mozné, zajistuje svoji silu a naopak, kdykoli je to mozné, ukazuje na nasi slabost.
Snazime se zalibit, délat vSe dobfe, vyhovét, byt v pohotovosti, uspokojit toho
druhého a vSechny kolem. Nehledime na sebe a na své potieby, Zijeme pocitem
»ja nejsem dulezitd/y, ale mdj protéjsek ano”. Snazime se zménit a byt lepsi.
Chybi ndm vSechny sebepozitivni pocity jako napiiklad sebeldska a sebetcta.
Zpochybriujeme sami sebe. Nikdy nic neudéldme dobte, nikdy nejsme dost
a nedéléame dost. Citime se osamoceni, nepfijati, odmitnuti. Casto méme pocit
viny a citime odpovédnost za pocity druhych. Nase problémy jsou pfitéz, kterou
si mame vyfesit a neobtézovat tim. Potize druhé strany jsou obvykle vinou nasi

nebo nékoho jiného a médme za to pfevzit odpovédnost.



,Iyran” umi preskocit do ,obéti”. Jsou chvile, kdy najednou nas suverénni
protéjsek ukaze kfehkost, slzy, potfebu nasi lasky a podpory, citime se najednou
dtleziti v jeho Zivoté. JenZe to miize byt dalsi forma manipulace a emocniho
vydirani. Potfebuje si potvrdit nasi zavislost na ném, bud silou, nebo skrze soucit
a litost.

Kdyz ndm postupné dochazi, Ze nas vztah neni zcela v pofddku, umi prijit
uzasné a necekané pfekvapeni. Obii kytka, drahy darek, oduSevnélé vysvétleni
toho, ¢eho se dopustil/a nebo vroucna prosba o odpusténi. Navrh skvélé dovo-
lené, random srdi¢ko do prace. Zeny tohoto typu si napiiklad koupi krasné
spodni pradlo, uvaii bozskou vecefi a svadi svého partnera jakoby nic a novy
zacatek. Zazivéte takovy ten pocit ,ach, vSe je ok, jsme si prosté souzeni”. No
prave!

Jsou to dobroty na hacku, ze kterého bychom mohli vyklouznout. Je to zajis-
téni si oddanosti a ,davéry”. Vi, Ze ho potfebujeme, Ze se pro n¢j podiidime,
ponizime a nechame si vSe libit. Vi, Ze nejsme schopni ho opustit. Vi, Ze mu
odpustime chyby, tolerujeme nevéry apod. MtiZe tam byt i nastaveny vzorec ,ja
mohu cokoli, ty beze mé nic”. Hraje hru na to, Ze ndm dav4, ale podminecné,
nebo spiSe bere bez naseho védomi.

Ve zjednoduseni zde pfipomenu princip z détstvi: rodi¢ miize vSe a urcuje
zivot ditéte, které je na ném zavislé, dité musi poslouchat, podridit se, tolerovat,
ptizpusobit se, protoZe samo nic nezmuize. Vidime to?

No, dost dlouho nevidime. PfehliZime celé pole ,red flagi”, neslySime hlas
své intuice. Naucili jsme se, Ze to neni dtilezité, Ze na tom naSem vnitinim hlase
nezaleZi. A v té iluzi lasky kracime dal, po minovém poli.

Vzpominate, co jsem psala, jak se citime na dné? Jsme bez energie, bez nadéje
a smyslu. Uz vidite, kde jsme o to pfisli? Obétovali jsme to a odevzdali jsme
vztahu i sebe. Je potieba vzit si to vSe zpét. Pokud tu prazdnotu a vnitini nespo-
kojenost nezménime, vzdy se tam venku najde nékdo, kdo to bude chtit vyuZzit az
zneuzit.

Vite, co je naSe nejvétsi slabina? Ze milujeme a jsme zavisli. Toto nas drxi
v Sachu. ProtoZze ¢asto milujeme ty, ktefi ndm umi ublizovat. Ted vam ale feknu
néco, co nechcete slySet. Mozna to, co citime a projevujeme, také neni opravdova
laska. Mozna je to spiSe touha, zavislost a potfeba lasky. I my si zajistujeme lasku
tim, Ze tomu druhému vyhovujeme. Je to ve své podstaté vzdjemna hra na lasku.

Cesta k lasce opravdové je sebeldska a nezévislost. Z naplnéného srdce mtize
vyvérat laska, kterd dava z dostatku a bez ocekdvani zpét. Na tomto stavi ty nej-

zralejsi vztahy. A do takovych vas chci co nejsrde¢néji pozvat.



Pokud tu danou vztahovou lekci pochopime, posouvdme se do dalsiho levelu.
Nemusime se dal$ich vztahti bat. Naopak. Vstupujeme do nich s ponaucenim,
s v&tsi zralosti a vétsi dtivérou v sebe sama. Uz totiz nehleddme nékoho, kdo nés
zachrani. P¥indsime do vztahu sami sebe. S odvahou a s chuti zazit dalsi laskové
dobrodruzstvi. Vite, i j4 dostala nejednu vztahovou lekci jako tram, ale stale se
tésim tomu, byt ve vztahu, zamilovat se a ucit se ldsce. Sméfovat k opravdové
lasce a osobni rlist jsou povaZovany za smysl Zivota. Ve vztazich dostavame

k obojimu mnoho piileZitosti.

Pokud se ve vztazich mame rozvijet, je dobré se obcas zastavit a poloZit si otazky:
Co se v tomto vztahu ué¢im? Co mi tento partner pfindsi? Za co jsem v tomto
vztahu vdéénd/y? Co mi chybi? Kde mé tento vztah oslabuje? Mohu v ném pro-
spivat? Jak se prevazné citim?

KdyZ jsme byli déti, mohli jsme ,jen vydrzet”. To, co se délo, i to, jak jsme se
citili. Nemohli jsme za sebe bojovat, fict ne a dost. Nemohli jsme odejit, kdyz ndm
bylo nedobfe, utéct z nepiijemné situace. Ze strategii zvladani stresu ,bojuj, ute¢
a zmrzni”, jsme mohli uplatnit zejména tu tfeti. Ty druhé dvé jsme urcité mockrat
zkouseli ale také si u toho nabili kokos nebo na néj dostali. A tak jsme radéji
zamrzli v pfesvédcent: ,Takto svét funguje. Takto vypadaji vztahy. Takovad/y jsem
ja. Takto se mam citit. Takhle je to v pofadku.”

JenZe ono to tak byt nemusi.

Smyslem Zivota neni byt obéti své minulosti a zistavat uvéznéni v rodinnych
vzorcich. Mdme byt vdécni za ty prospésné, déle je rozvijet a pfedavat. Mdme
poznavat ty omezujici, postupné se z nich vymariovat a hledat cestu sami k sobé¢.
A proto se ndm podobné situace stale vraceji. Jako by znovu a znovu klepaly na
dvefe a ptaly se:

»SlouZzi ti to jesteé? Je to v souladu s tebou? Jsi to opravdu ty?”

Svym klientim vZzdy fikam, Ze kdyZ se vracime do minulosti, nehledame
viniky. Hleddme souvislosti. Hleddme pfi¢iny a kofeny toho, co dnes Zijeme, co

se nam déje a co prozivame.
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K rodi¢tim se u¢ime vztahovat jako dospéli (i kdyZ stéle jejich déti), hledame
pochopeni a soucit, mdme tctu a vdék za Zzivot, ale také miizeme uvidét, co se
jim ,nepovedlo”. Mtizeme se na né nastvat, ale neni nutno projevit ten hnév
navenek. Nehdzet zpét vinu a vycitky, ale to pozndni a energii téch obZivlych
emoci vyuzit pro svoji zménu. Pfijmout odpovédnost za sebe a svij Zivot.

Dlouho totiz Zijeme v piesvédceni, Ze nas Zivot urcuji druzi. Neuvédomujme
si, Ze mame svobodu volby. Hledame dtvody, pro¢ ztstdvame v nepohodé,
bojime se samoty, opusténi, odmitnuti a toho, co bude dal. Nedovedeme si pied-
stavit Zivot bez svych dosavadnich zavazki.

A proto je tak dtileZité, abychom si to uvédomili, abychom se nadechli do své
svobody do svého dospélého ja, které uz mtize! Respektive musi! Musime! Kdo
jiny ma probtih byt tviircem naseho Zivota neZ my sami.

Nebo chceme jet svym Zzivotem stidle na misté spolujezdce? Nemoct drzet
volant svého Zivota v rukou? A na jaky vylet asi pojedeme? A bude se nam tam
libit? Budeme moct volit trasu, rychlost jizdy, ¢as na odpocinek, dat si parek
v rohliku a jit se vyc¢urat na benziné, kdyZ potfebujeme? Nebo to nechdme na
téch druhych a vydrzime? Vydrzime, Ze? My to dame! You can do it!

A co kdyZ uz ne. Co kdybychom kone¢né sedli za volant toho svého tizasného
zivotniho fara.

Zivota, ktery ma nevy¢islitelnou cenu a pted kterym se Cervené ferrari jen tise
ptikracuje v gardzi. Hm? Nestalo by to alespon za zvazeni?

Ta cesta zmény potfebuje nasi odvahu, trpélivost i laskavost k sobé. Idealné
mame na té cesté své partaky. Od rodiny, pres prétele az po odborného priivodce,
pokud je to potieba. Je to nas tym, diky kterému tou zménou miZeme dobie pro-
jit.

Klientiim fikdm, Ze kdyZ oni ztrati nadéji, Ze bude lip, drzim tu pro né prapor
s ndpisem ,zména je mozna”. I od toho tu jsem. Drzim tu dtvéru v né a v jejich
proces, dokud nezacnou véfit oni sami. Zejména v sebe.

Udi se divat na sebe a sviij vztah redlnéji a bdéle. Vytvari si zdravy odstup
a ziskavaji nadhled, ze kterého se mohou uvidét jako dospélé a svébytné ja. Jako
Zenu, jako muze, ktefi sakra stoji za to, aby se méli dobfe.

Podivejme se kazdy z nds na to, co vSe mame jiz za sebou, co jsme zvladli
a ptfekonali, co umime, co ndm jde, v ¢em jsme dobfi ale i krdsni. Je toho mnoho
a nepfesvédcite mé, ze neni. Nehddejte se s psycholozkou! Déldm si legraci, vy

ale vite, jak to myslim.
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Jasné, Ze délame i chyby a mame své slabiny, ale to je pfirozené. Pokud
védomé neublizujeme druhym, kdyZ se zajimdme, jaci jsme lidé a pracujeme na
sobé, tak neméjme strach uvidét v sobé to dobro. Nase ctnosti, dovednosti, snahu
a jedine¢nost. Zivot ¢lovéka neni jen pohoda, ale také nema byt peklem na zemi.
Kazdy jeden Zivot stoji za to, aby byl proZit ve zdravi a spokojenosti.

Zivot, jedna dobrodruznd cesta. Cesta, na které krom poznavani znadmych
i neznamych mist, blizkych i vzdélenych lidi, pozndvdme hlavné sami sebe. A na
téch cestach Zivotem jsme jednou na vrcholku hor, jindy v tddoli, nékdy médme
dostatek sil, jindy citime inavu. Nékdy je ndm zima a ztrdcime se v mlze, jindy si
uzivdme na vysluni krdsné chvile. Jednou jdeme sami a jindy s dal$im poutni-

kem. Idedlné ne s proutnikem. Zivot je vlastné takova jedna velkd expedice.

Expedice, na které mtizeme narazit na limity, zejména kdyz zvolime naro¢nou
trasu. UZ jsem zminila, Ze transformace a zmeéna casto pfichdzi po velkém
narazu. Systém, ve kterém Zijeme a stile v ném nenachédzime klid, je ve své pod-
staté tak nefunkcni, az zac¢ne selhdvat. Provalend nevéra, odchod milované osoby,
nemoc nebo psychické potize, propusténi z prace, vazné potize s détmi, finan¢ni
problémy, alkohol nebo drogy, sebeposkozovéani apod. Prosté stokrat nic umoti
i vola. Toto si samoziejmé neberte viibec osobné. Je to ale skvéld metafora prin-
cipu, ktery se déje na pozadi mnoha vztah.

Trosku vés ted postrasim. Délam to ale z dobrého zdméru. Emociondlni tiseri
totiz dfive nebo pozdéji mtlize oslabovat i nase moudré télo. Toto je oblast psycho-
somatiky. Je to stdle cast€jsi téma mych klientti.

Funguje to uz u malych déti. Kdyz nedovedou komunikovat, Ze se jim nékde
nelibi, nikdo jim nenaslouchd nebo je stavi do pozice, Ze to zvlddnou a musi
vydrZet, tak je miize zacit bolet bfisko, zvraci nebo maji teplotu. Co nedokdZeme
nebo nemtizeme fict, vyslovi nase télo. A déje se to opét nevédome.

Podivejme se na svoje potize, psychické ¢i fyzické, i touto optikou. Nesouvisi
vaSe tzkost, deprese, opakované zanéty, travici potiZe, bolesti hlavy nebo nespa-
vost s né¢im, co uz néjakou dobu Zijete? Jakékoli potiZe znamenajf stres a vyvola-
vaji negativni emoce. To vSe jsou sice jevy psychické, ale propisuji se i do naseho
tyzického téla. Neékdy je nepfijemné si to uvédomit a pfiznat. Ja vim. Ale je to
nutné, protoZze jde o zdravi. A co vic, ono to citi i nase okoli a cely ten nas systém

miZe zacit byt takovy churavy.
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Jak dlouho to bude trvat? Jak je mozné, Ze to nechame zajit tak daleko? Pud
sebezdchovy je nase nadéje, ale zbrzdi nas, az kdyZ je tplné nejhaf. Ja ale véfim
jesté v jednu cestu. V prevenci. Ve v¢asné zastaveni prasvihu. KdyZ za¢neme tu
navigaci vnimat dfive, neZ nas to srazi na kolena. Ve stresu i velkych emocich
vnimdme tlukot srdce, zrychleny dech, poceni, bolest hlavy, stazeny Zaludek
apod. Kdyz se toto déje obcas, dokdZeme to krasné zvladnout a zregenerovat. Na
akutni stres jsme pripraveni dobfe. Ale co kdyZ se tyto stavy opakuji castéji?
Opravdu si myslime, Ze to nasi psychiku a télo nepoznamena? Poznamend, pro-
toze chronicky stres ma bohuZel destruktivni charakter. Co nds tedy pfiméje
k uvédomeéni a k rozhodnuti, Ze to takhle uz nechceme? Z mého pohledu a zku-
Senosti je to kombinace dvou proZitki. Sebeldska a strach. Nartistajici pocit sebe-

Ucty a zdravy strach o hodnoty svého Zivota.

Celou dobu s vami sdilim, Ze zména zac¢ina uvnitf. A vy si mozna fikate: ,No ale
vzdyt to oni se maji zménit, oni to délaji Spatné, oni udélali chybu.” Jenze ono to
takhle bohuZzel nefunguje. Bylo by to super a také jednodussi, ale nejde to. Ti
druzi udélaji zménu, jediné kdyz budou sami chtit. Mtizeme v nich ale vyvolat
urcitou zménu tim, zZe se zménime my sami.

MozZnd jsme cely Zivot automaticky pfikyvovali. A najednou poprvé fekneme
,ne”. Mozna jsme v konfliktnich situacich propadali silnym emocim, placi
a pocitu obéti. Nebo jsme naopak tutocili, hddali se a bojovali. A pfesto to nikam
nevedlo. Tentokrét ale zvolime néco tplné jiného. Nebudeme reagovat automa-
ticky ale staneme se pozorovateli. A pravé z tohoto mista si vybereme novou
reakci. Takovou, kterd vice odpovidd tomu, co ted skute¢né citime a potifebujeme.
Nereagujeme automaticky na zdkladé nevédomych prozitka z détstvi, ale
védomeé, na zdkladé pfitomné situace, a ze svého stale dospélejsiho ja.

Nase zména se muZze setkat s pfijetim, ale také s odmitnutim. Je to pfirozené
a je dobré s tim pocitat. I druhy ¢lovék byl zvykly na urcity vztahovy vzorec.
Seznamili jsme se v dobé&, kdy nase zptisoby fungovani do sebe zapadaly. Ale ve
chvili, kdy za¢neme ménit sami sebe, za¢ne se ménit cely vztahovy systém. N&s
partner miize byt nastvany, smutny nebo zmateny z toho, Ze se najednou cho-
vame jinak. Je mozné, Ze tlak partnera zesili, nelibi se mu, ze ztraci kontrolu. Na
zac¢atku vztahu jsme se podfizovali, ted nabirame silu a odvahu jednat vice za

sebe a to je pro ného nové.
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Proto lidem vétSinou nedoporucuji, aby délali radikdlni zmény, pokud tedy
nejde o situaci, kterd je za hranici tinosnosti a bezpeci. Vedu je k tomu, aby se
pravé v tomto vztahu zacali ucit novym dovednostem. On se cely systém
opravdu mtZe zménit k lepSimu a to stoji za to.

Nékdy to opravdu zafunguje. Partner se pfid4 a za¢ne na sobé pracovat také.
A to je dobra zprava. Jindy se to ale nedafi. Druhd strana je v odporu, zménu
udélat nechce, nebo neumi. V takové situaci spole¢ny rlist mozny neni.

Nezapominejme na to, Ze za dobu takového vztahu mitizeme byt oslabeni.
Potfebujeme ¢as, podporu druhych, mit energii a stdle vice vnitini sily. Staré
vzorce padaji, jenZe ty nové jesté nejsou dost silné. Bez podpory zvenku a dosta-
te¢né vnitini pfipravenosti, mtizeme zabfednout do starych koleji. Neni tfeba
zoufat. To vSe se mtize v zacatku zmény dit. AZ to ptijde, budeme pokracovat.

Déje se to ndm vSem, ano, i mné€, psycholoZce. Proto i j& mam své praivodce.
Kazd4 dalsi zkuSenost nds posouva a uci nds nebat se zmén. Ziskavame dalsi uzi-
te¢né dovednosti byt sami sobé tim nejlepsim Zivotnim prévodcem.

Jesté bych vam chtéla néco prozradit, ze zdkulisi psychologické pracovny. My
si totiZ na to trdpeni vysta¢ime nékdy i sami. KdyZ nas neterorizuji druzi,
pachame teror sami na sobé. Date mi za pravdu? Zavalujeme se negativnimi
soudy, kritikou a sebepochybnostmi. Nechdme se zaplavovat negativnimi emo-
cemi a zamotdvat se do vlastnich cernych myslenek. Problémy zametame pod
koberec, potla¢ujeme své potieby a ignorujeme své pocity. Misto vhodnych strate-
gif zvladani stresu volime faleSné raje, kvtli kterym se v téch problémech jesté
vice topime a vznikaji ndm problémy dalsi.

Je to dalsi potvrzeni toho, ze zacit zménou u sebe je to nejvic dilezité. A také
Ze zékladnim tématem zmeény je sebeldska. Chceme ubliZovat tomu, koho médme
radi? Chceme, aby ten, na kom nam zaleZi, trpél? Nechceme.

A proto je tak moc dutleZité se tomu vnitinimu zdroji lasky otevirat. SlysSet
stdle jasnéji pud sebezachovy, hlas intuice a toho naSeho tZasného vnitiniho
ditéte, které se na tento svét tak tésSilo. Nékdy si pfipaddm jako reproduktor nebo
zesilova¢. Pfipomindm svym klientam ten hlas vnitfntho JA, kdyZ se od ngj
vzdali. Vytvaiim pftilezitost k tichu, k pohledu dovnitt sebe sama. Aby se uslySeli
a uvidéli. Aby se uz sami sobé neztratili. A pokud se ndhodou od sebe odkloni,
tak aby znali cestu k sobé zpéatky.

A pravé diky této vnitini sile se dostaneme do bodu, ktery se da pfirovnat
k hrne¢ku vaf, nebo k poharu, ktery pfetece. Nebo také k principu posledni

kapky. Ten moment, kdy fekneme DOST! UZ ne. Staci.



Jsou to mementa pusténi toho, co opravdu neni moudré drzet. KdyZz uz neni
tteba to zvladnout, ale kone¢né pochopit, Ze: ,Nékteré hry se totiz vyhravaji tim,
Ze prestane$ hrat.” (Lucka)

Nemuset to zase vytrpét, nemuset se dal snaZit, nemuset reagovat, nemuset
hrat dalsi tah. Neomlouvat se a nevysvétlovat. Nebyt zase tou hodnou holkou
a hodnym klukem. NedrZet se zas na uzdé, ale poslat toho druhého ... vite kam.
Ano, presné tam. Nebo jen prosté v klidu a tiSe odejit.

Je vlastné dobréd zprava si uvédomit, ze uz nechci zvladdat to, co zvladnout
dobre vlastné nejde. Nechme si své zvladaci schopnosti a energii na Zivotni situ-
ace, kdy to bude stat za to. ProtoZe ty nastanou. Ale ptjde o sakra skvélé a dfile-
Zité véci. A nejen véci ale i skvélé lidi, malické i velké, ktefi nas budou potfebovat
a zaslouZi si to.

Budou tu Zivotni vyzvy, které bude smysluplné pfekonévat. Ty, co se pravé
rozpadaji, a byly vlastné vZdycky trouchnivé, tak ty to nejsou. Ale rozhodné jsme
se v nich mohli mnohému naucit.

Kdyz jsme v téch nedobrych vztazich a hrajeme ty nevédomé hry, tak mame
sto dtivodti, pro¢ zustat, dal to zkouSet a snaZit se. Nevidime ty zfejmé a vSem
ostatnim jasné duvody, pro¢ odejit. Kdyz ndm to dojde a prozieme, najednou
vidime jasnéji a védomeéji. Najednou je tu sto divodi, proc¢ odejit, a mozna uz ani
jeden, proc¢ ztistat. Tento obrat je velkou silou. Je to jako Zit v iluzi a probudit se
do reality. Jako snit a bdit. Byt slepy a uvidét.

Ale co bude potom? Velmi casto se lidé boji samoty. Mozna proto, Ze v détstvi
byla samota spojena s nepffjemnymi zaZzitky. MoZna jsme byli ponechani
o samoté piilis brzy, kdyZ jsme na to jesté nebyli pfipraveni. Mozna jsme se bali
tmy, zaZzivali tizkost nebo jsme se schovavali pod pefinou a cekali, aZ strach
pomine, protoZze ndm s tim nikdo nepomohl. Mozna byla samota trestem, mozna
byla diisledkem ztraty blizkého ¢lovéka. Prosté se spojila s né¢im moc nepiijem-
nym.

JenZe samota v dospélosti mtiZze byt nécim tplné jinym.

MtiZe se stat obrovskym prostorem pro rtst. Je to prostor, kde mtize dozrat
vSechno, co jsme se naucili. Kde se mizeme znovu setkat sami se sebou. Se
svymi emocemi, mySlenkami i vnitfnimi procesy. Kde miizeme integrovat to

vSechno zivotni poznani. Toto setkdni s ndmi samotnymi je nesmirné daleZité.
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Obava ze samoty nés totiz drzi i v nefunkénim vztahu. Nebo nés az zbytecné
rychle Zene do vztahu nového. JenZe tak se velmi snadno mtize opakovat stejny
piibéh. Opét pfijde zamilovanost, pohlti nds novy vztah a my ani nestihneme
zjistit, s jakou vybavou do néj vstupujeme. Zda jsme si predesly pfibéh lasky uza-
vieli, zda jsme tu lekci pochopili.

Ve zralém vztahu by si méli partnefi dopravat i ¢as oddélené, byt obcas kazdy
sam. Ne proto, aby pred vztahem utikali, ale aby se mohli znovu spojit sami se
sebou.

Pokud jste v hezkém vztahu, moc si to uzivejte a budte za n€j vdéc¢ni, neni to
samoziejmost. Pokud jste ve vztahu ndro¢ném, zajistéte si podporu a C(iiite
postupné kroky zmény. Moznd vam piibéh Lucky a tato kapitola, mohou byt
prvni malou inspiraci. No a pokud jste nyni sami, tak roztdhnéte kfidla a posta-
rejte se o sebe, jak nejlépe umite.

At jste kdekoli a jakkoli. Dopravejte si sebepoznéni a nachazejte cestu k sobé¢.
Pecujte o své zdravi a délejte, co vas bavi. Méjte kolem sebe dobré lidi, a i kdyby
to byl jen jeden ¢lovék, poslete mu vdécnost za to, Zze ho méte v zivoté. Budte
odvazni, ale laskavi. Zejména sami k sobé&. Naslouchejte své intuici. Nejdfiv bude
Septat, ale stdle jasnéji vas povede. Bude vasi moudrou pravodkyni, na vasi jedi-

necné cesté zivotem.

Nevim, jak vy, ale j4 jsem opravdu moc zvédavé na to, jakou dalsi expedici Lucka
podnikne. Jaké dalsi poznani nam ze svych cest pfinese. Nejspi$ o tom napiSe
knihu a my si ji opét jednim dechem precteme. Jak zndm Lucku, myslim, Ze se
mame opét na co tésit. Kazda jeji expedice neni jen faktografii cesty, neni jen
sumou zazitk(, ale zaroven je pokracovanim jejtho zivotniho pfibéhu. Jedno je

jisté. Nuda to nebude.

Stastnou cestu, Lucko.

Stastnou cestu kazdému z nés.
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Neboj se projit tou téZkou Zivotni zkouskou.

Projdes, pokud té povede liska.
Ldska a ticta, k sobé a k Zivotu.

Poloz si ruku na srdce. Zavfi o¢i. Naslouchej.
Uvédom si ten Zivot v sobé. Neni samoziejmost.

Uvédom si to dité v sobé, které sakra stoji za to,
aby mélo dobry Zivot.
Uvédom si, co vse uz mads za sebou.
Kym jsi. Co vse tomu svétu kolem nabizis. Vnimas to?
Ne?
Tak najdi nékoho, kdo ti to bude pfipominat, nez v sebe uvéris.

Ano?

Tak vidis. Stojis za to!

Tak se na sebe usméj a udélej zménu. A neboj se, bude lip.
DrzZim ti tady nadéji,
opienou o mnoho zkusenosti téch, ktefi uz prosli.

A vzkazuji ti: ,Pojd, je to super.”
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