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0 AUTORKACH

Mgr. Eliska Vesela Reme3$ova | Psycholozka, psychoterapeutka a lektorka,

ktera véFi, Ze laska je dovednost, poitajic i tu k sobé samé. Ke vztahovym téma-
tlm se dostala skrze staz v poradné pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.
Tam si uvédomila, ze jako spole¢nost délame pfilis malo pro to, aby nase vztahy
prosperovaly, Ze je bereme jako samozfejmost a pocitame s tim, Ze budou ne-
ménné fungovat, navzdory tomu, Ze nase ocekavani a potfeby se neustale pro-
mériuji. Nejen proto zalozila Terapeutické a vzdélavaci centrum VZTAHY21, je-
hoz cilem je pomoci lidem rozvijet opravdovéjsi a laskavéjsi vztahy.

Kromé psychoterapie se vénuje vzdélavani a popularizaci terapie na socialnich
sitich. Ma rada pomala rana, ¢ervené vino a nachazeni sebe sama skrze ptiroduy,
druhé lidi a aplikovanou improvizaci. Zivot vnima jako dobrodruznou cestu, na
které se neustale néco u¢ime a poznavame. Na této cesté potkavame rdzné lidi,
s nimiz navazujeme vztahy, a s nékterymi z nich bychom radi zGstali na cesté
uz naporad.


http://www.laskajedovednost.cz

0 AUTORKACH

Mgr. Aneta Rasochova | Psycholozka a koucka,

pro kterou byla vztahova témata profesni laskou jiz od nastupu na vysokou
Skolu. Sviij zajem prohlubovala skrze staze a studium, aby se po absolvovani
mohla vydat na cestu osobni a vztahové koucky, a pozdéji i psychoterapeutky.
Prace v oblasti partnerskych vztah ji dava nesmirny smysl, jelikoz vnima, ze
zdravé a spokojené vztahy — pocinaje tim k sobé samému — jsou jednim z nej-
dulezitéjsich, ne-li nejddlezitéjsim pilitem v nasich Zivotech.

Ve svém volném Case se rada vénuje prochazkam v ptirodé ¢i objevovani no-
vych kavéaren, kde byste ji nej¢astéji potkali s cappuccinem v ruce. Jejim Zivot-
nim mottem je, Ze laska je klicem ke vSemu, véfi, Ze skrze rozvijeni nasi sebe-
lasky i navazovani a udrzovani laskavych vztah( s ostatnimi mlze kazdy z nas



OVODEM

Za mnoha nasimi trapenimi a problémy, které se nam v zivoté (mnohdy perio-
dicky) opakuji, se skryva ¢asto prehlizena skute¢nost — nemame se moc radi.
Rikdame sami sobé ty nejhoréi véci. Odmitame pro sebe udélat néco dobrého.
Kritizujeme se a nemame s nasimi chybami soucit. V8echno jsme méli védét,
udélat spravné a byt neustale $tastni. Kvali posramocenému vztahu k sobé
mame tendenci se zaplétat do nestastnych vztahd, setrvavat v nenapliujicich
zaméstnanich, postradat davéru v sebe sama a své kompetence, a tim se odka-
zat mnohdy k nestastnému ¢i Gzkostnému zivotu.



Nestalo se to ze dne na den. Davno predtim, nez se objevil ten tiZivy pocit vnitf-
niho neklidu, se tvofily zaklady této robustni $ablony, do niZ jsme dorostli skrze
mnoho potvrzujicich udalosti a situaci. Mozna to byl hlas rodice, ktery se ndm
zvnitinil, mozna chovani dospélych, jehoZ jsme byli svédky a Spatné jsme si
jej interpretovali, mozna zranujici poznamky na nas vzhled od spoluzakd, ktefi
udali tvar nasi $ablony, a tim nam postupné vtiskli nekompromisni myslenku, ze
v nas musi byt néco $patné, ze jsme zkaZeni, nepovedeni ¢i ménécenni.

Malokdo z nas, kdo nema vztah k sobé zcela laskavy a soucitny, si to uvédo-
muje. Moc dobfe zname jednotlivé projevy nasi sebenelasky — sebekritika, po-
chybnosti o sobég, tendence si véci vymlouvat, sebemasochismus ¢i imposter
syndrom — je nicméné obtiZné si tyto symptomy nelasky stahnout do konkrét-
niho navodu, jak se k sobé chovat lépe a jak o sebe vic pecovat. Nékomu z nas
trva i ptl Zivota porozumét tomu, jak a odkud se to vzalo, a celou druhou palku
Zivota bude vztah k sobé hojit. Pravdépodobné muze procitani tohoto privodce
vzbuzovat litost, bolest ¢i smutek, mozna je to viak nutna emocionalni katarze,
ktera nAm umozZiuje rozpustit vnitfni napéti a nachazet soucit a lehkost tam,
kde doposud bylo odmitnuti.

Nasledujici Fadky Vas jednotlivymi symptomy sebenelasky provedou, prozkou-
maji s Vami to bolavé z mnoha Ghll a leckde nasméruji k mistu, kde mtze leZet
pfi¢ina. Ale hlavné Vam pfinesou rtizné védou podloZené a praxi ovéfené stra-
tegie, techniky a cviceni, které Vas provedou k laskavéjsimu vztahu k sobé.

Semtam slychavame, Ze nemd{zeme mit dobré vztahy s druhymi, nemame-lidobry
vztah sami k sobé. Je to zavadéjici tvrzeni, protoze — jak jinak se miZzeme naucit
néco, co jsme nezazili, nez tak, Ze to prozivame k nékomu nebo s nékym jinym.
Tato kniha slouzi k zvédomovani si toho, co ve Vasem zivoté jiz funguje, a na-
bada Vas rozsifovat to i do dalSich oblasti Vaseho Zivota. Dovolila bych si to
tvrzeni poupravit: Vztah k sobé je ten nejdilezitéjsi vztah, ktery v Zivoté ma-
Zzeme rozvijet. Nem(Uzeme se sami se sebou rozejit, opustit se ¢i na sebe zapo-
menout. A nejen proto, Ze vztah se sebou je nasi Zivotni konstantou, navic urcu-
jici, co a jak prozivame v dal3ich aspektech Zivota, je na misté nauit se o ,svij"
vztah pecovat a rozvijet jej s laskou a soucitem.



PAR SLOV K E-BOOKU

Pokud ¢tete tyto radky, znamena to, Ze byste si prali mit k sobé laskavéjsi pfi-
stup. Mozna je to Vasim prvnim krokem, ale neméné pravdépodobné je i to, ze
to je jeden z mnoha Vasich pokust, jak se mit rad. Ani jedno neni vic nebo min,
dudlezita je jenom Vase odvaha a odhodlani zkoumat Vas vztah se sebou a chut
poustét se do novych, nékdy mozna na prvni pohled divnych cviceni. Do ni¢eho
se vSak nenutte. Poustéjte se do toho, co Vas laka, co je Vam pfijemné, nebo
o ¢em alespon tusite, Ze Vam bude uZite¢né, i kdyz to pfijemné nebude.

Co kdyZ zapomenete nebo vynechate? Nebo Vam to neptijde? Netrestejte se za
to. Zakopnuti nefika nic o tom, jak dobfe umite béhat. A na této cesté slozitym
terénem se klopytnuti zcela jisté nevyhneme. To, co se potitd, je pravidelnost
a vytrvalost. Vracejte se k jednotlivym pasazim, procitejte je znovu a pozoruijte,
zdali se néjak promériuje sdéleni, které si z toho odnasite. Opakujte si i cviceni,
ktera s Vami rezonovala, nebo dejte $anci tém, ktera jste napoprvé zavrhli. Jak
se postupné proménuje Vas vztah k sobg, ménite se i Vy.

Citite-li, Ze Vam prace s timto prdvodcem nesta¢i nebo Vam oteviela néco,
¢emu nechcete Celit sami, zvaZzte konzultaci s odbornikem — idealné psycho-
terapeutem. M{ize to byt o jednom setkani, anebo mozna zjistite, Zze Vam je
forma kontinualniho rozhovoru s laskavym, a pfitom neutralnim druhym pro-
spésna. Kdybyste nevédéli, kde hledat, na konci priivodce najdete i mista, kam
se miZete obratit.



Nakonec jesté jedna poznamka. Text, ktery drZite pravé v ruce, je vytvoren jako
svépomocny a informacni privodce. V zadném pripadé tak nenahrazuje psy-
chologické sluzby. V kazdém z nas mdze text vyvolavat rlizné pocity, a proto
doporucujeme, abyste sobé a tomu, jak Vam je, vénovali zvy$enou pozornost.
Zacnete-li se citit nepfijemné, ¢i toho na Vas bude jednoduse moc, zkuste se
obrétit na odbornika (vice na strankach 60-63 v Rozcestniku odborné pomoci).

JAKO GTENAR BERU NA VEDOMI,

O ze pouzivam tento material dobrovolné,

O jsem srozumén s tim, ze pokud mi je néktera ¢ast neptijemna,
mohu ji odmitnout,

O uvédomuiji si, ze s materialem nejsou spojeny zadné zaruky,

O tento material nenahrazuje psychologické sluzby.



TOXICITA

V posledni dobé se pojem toxicita v kontextu vztah( pouZiva stale castéji. Co
véak toxicky vztah vlastné znamena? Kantor (2013) jej definuje jako vztah $kod-
livy, ktery zasahuje do nasi ddstojnosti, podkopava nam sebevédomi a defor-
muje nasi osobnost. Zarover dodava, Ze bez ohledu na to, zda vznikl bezpro-
stfedné ¢i aZ postupné, mohou nas nasledky tohoto vztahu ovliviiovat po cely
nas zivot.

Jak lze rozpoznat, ze se nachazime v toxickém vztahu? Mezi typické znaky pa-
téi hnév, nespokojenost, frustrace a mrzutost mifena pouze viéi jednomu ve
vztahu. Dale je jednim z hlavnich znak(, Ze se pfed druhym necitime uvolnéné,
naopak se Casto citime upozadéné az bezmocné. V toxickém vztahu je také
omezena moznost naseho rdstu ¢i dosazeni jakékoliv trvalejsi zmény. Proble-
matickd na toxickych vztazich také muaze byt skute¢nost, ze se zvenci mohou
jevit jako naprosto zdravé (Zahiduzzaman, 2015).

Na toxické vztahy v3ak nelze nahlizet perspektivou, Ze pfi¢inou je pouze jeden
z daného vztahu, avsak jako na dynamiku dvou ¢i vice lidi, kdy jeden dovoluje
a druhy kona. Opakovanim se vytvafi vzorec, ktery upeviiuje dynamiku toxic-
kého vztahu. Kli¢em pro rozvolnéni toxické dynamiky je tedy v prvni fadé od-
haleni vzorce a nasledna prace sama na sobé a na vztahu s druhym(i) s védo-
mim, Ze zména toxické dynamiky je mozna (Ranard, 2018).

Toxicky vztah mdlze nabyvat mnoha podob. Nej¢astéji o toxickém vztahu
slychavame ve spojitosti s partnerem, ktery nehledi na nase potteby, kamara-
dem, ktery vyuzije kazdé situace k tomu, aby nam pfitizil, ¢i séfem, ktery nas
pravideln& na kazdé schlzce shazuje (Arnold-Ratliff, 2022). Ve skuteénosti se
v3ak toxicita mlze objevit v jakémkoli typu vztahu, jenz si lze pFedstavit. Sté-
Zejnim uvédoménim je, Ze na svét nelze nahlizet ¢ernobile, tedy Ze lidé nejsou
dobfi nebo $patni. Naptiklad mGzeme mit zdravé vztahy se svym partnerem
a rodinou, a soucasné byt toxi¢ti ke svym kolegim (Ranard, 2018). Stejné tak
vlastnosti, které Cini to, Ze druhé oznacujeme za toxické, mohou byt stejné tak
toxické ve vztahu k nam samym (Arnold-Ratliff, 2022). Cilem tohoto e-booku
je zamé¥it se pravé na posledni zmifiované, tedy toxicky vztah k sobé, jeho pro-
jevy a jak se z takového vztahu ozdravit.



NELASKA ANEB TOXICKY VZTAH K SOBE

Nejdulezitéjsi vztah, ktery mame po cely Zivot, je ten, ktery mame sami se se-
Zkuste se sami zamyslet — kolikrat jste sami k sob& mluvili zplisobem, ktery
byste si ke svému blizkému nedovolili?

Mdze se napfiklad jednat o negativni hodnoceni sebe sama, shazovani svych
napadd a snl &i sebeobviriovani se za kazdou, byt jen mirné nezdatilou situaci.
V ptipadé, kdy by se k nam takto choval nékdo jiny, nebylo by pro nas natolik
obtizné oznatit tento vztah za toxicky (Ahlmark, 2020). V situaci, kdy v3ak timto
zplsobem mluvime pravidelné sami k sobé, si jiz leckdy tento zptsob komuni-
kace natolik pfivlastnime, Ze si ani neuvédomujeme, ze jsme sami k sobé toxicti.

Pokud kolem sebe neustale citime negativitu ¢i obtize ve vztazich, je na ¢ase
zaméfFit svou pozornost na to, jak to vlastné mame nastaveno v sobé. Jakmile si
dovolime pF¥ijmout myslenku, Ze miiZzeme byt sami viiéi sobé toxi¢ti, bude pro
nas i snazsi identifikovat, odkud se negativita bere.
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Castym zdrojem maze byt naptiklad ,inspirace” z okoli, kdy je ¢lovék sam svéd-
kem toho, jak se druzi okolo nas shazuiji, ¢i zvnitfnéné vzorce z détstvi, kdy byl
¢lovék okolim pravidelné pFilis usmérfiovan. Zmény se nedostavi ze dne na den,
Sich zmén jak ve vnimani sebe sama, tak i v nasem chovani vi¢i sobé samym,
a tedy i prolomeni toxického vzorce

Dopady toxického vztahu k sobé miiZeme pozorovat prakticky ve viech oblas-
tech naseho Zivota. V socialni sféfe ovlivriuje toxicky vztah k sobé nase pratel-
ské, rodinné, pracovni i romantické vztahy . Tam mivame ten-
denci upfednostfiovat potfeby druhych pfed svymi vlastnimi a dlouhodobé se
tak zaméFovat na spokojenost druhych s nami, nez na to, jak se ve vztazich
citime my sami.

Toxicita k sobé nas maze limitovat také v pracovni oblasti. Mame-li tendenci se
podcefiovat, nadmérné kritizovat a trestat za netspéchy, pfirozené neupozor-
fiujeme na své pracovni Uspéchy, neprosazujeme svoje zajmy a preference a ra-
déji se nepoustime do novych pfileZitosti, které by nam vsak v dlouhodobém
méfitku mohly pFinést kariérni rist ¢i lepsi ohodnoceni.

Nase fyzické zdravi ovliviiuje toxicita zejména v nasich navycich a pfistupu ke
svym potfebam. Lidé se zdravym vztahem k sobé maiji celkové lepsi fyzické
zdravi diky vétsi péli o sebe sama. Ta se projevuje v jejich spankové hygieng,
postoji k pohybu, védoméjsi volbé potravin a celkovému zdravéjsimu pfistupu
ke stravovani

V neposledni fadé miZeme pozorovat i dopady na nasi psychickou pohodu, kdy

a jsou vice psychicky odolni . Psychicka odol-
nost se vysvétluje tim, ze lidé se zdravym pristupem k sobé dokazi lépe fungo-
vat ve stresovych situacich a snaze se jim pfizpGsobuiji

Muzeme tedy shrnout, Ze toxicky vztah k sobé nas ovliviiuje napfi¢ dileZi-
tymi oblastmi zivota a ma tak vyznamny podil na nasi dusevni pohodé. Jedinci,
u kterych mizeme jejich vztah k sobé oznacit za zdravy, jsou k sobé laskavéjsi
a uméji si odpoustét. Vice davétuji ve své schopnosti a dovoluji si pracovat na
svych vizich a snech, avak zaroven dokazi realisticky ohodnotit svoje schop-
nosti a dispozice (tedy neshazuji se ani se neprecefuji). Pozitivni zpravou této
kapitoly je, ze na zdravy pfistup k sobé sama m(Zeme nahliZet jako na doved-
nost, ktera se da naudit. _”



PROJEVY TOXICKEHO VZTAHU K SOBE

Jak pozname toxicitu k sobé&? Co je v pofadku a co pro nas mlze byt skodlivé?

Jedna véc je rozumét tomu, co toxicita k sobé znamena, Gplné jina je vSak umét
ji rozpoznat tfeba v béznych dennich projevech ¢i vzorcich proZivani a chovani.
Toxicita se mGze projevovat rliznymi zp(isoby, nékteré se rozeznavaji snaz, jiné
nuji a nedaji se proto zcela odlisit a pojmenovavat zvlast. Avsak pro prehled-
nost jsme je zkusili v nasledujici ¢asti jednoduse pojmenovat a doplnit o kon-
krétni piiklady z terapeutické praxe tak, at je mlZete bezpe¢né rozpoznat ve
Vasem kazdodennim fungovani.

AZ se s jednotlivymi projevy seznamime blize, fekneme si, co mizeme délat
jinak, abychom se z toxicity k sobé vymanili.
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SEBEHODNOTA

1. Vzdy se spokojite s méné (v lasce, vztazich, praci, financich atd.).

.Bylo ji pres tFicet, pracovala od deviti do péti, a ackoliv byla svédomita, praci
Ci kariére toho moc nedala. Odbyla si své tkoly a jakmile odbila patd, sbalila se
a Sla domd. Tam ji ekal partner, respektive mnohdy necekal, protoZe rad travil
¢as s kamarady, sportem nebo sélo cyklovylety. Kolikrat se dozvédéla, Ze si na-
planoval dovolenou s kamarddy, a Ze na spole¢nou pdrovou dovolenou mu uz
nezbyly v prdci dny volna. Sama si tak brala dovolenou, aby ji stravila s rodici
na chalupé. Byla nestastnd, ale smifend, bez chuti vzit Zivot do svych rukou
a néco s tim udélat. Neméla odvahu Fict si o lepsi pozici ¢i lepsi plat, stejné tak
jako se nedokdzala postavit svému partnerovi a Fict, Ze to chce jinak.”
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Zit zivot, jaky jsme vzdy chtéli, ¢ na svém snu aktivné pracovat, vyZaduje od-
vahu, sebejistotu a pfijeti moznosti, Ze se ndm to nemusi podafit, ze selzeme.
Pro ty, ktefi maji toxicky vztah k sobé, muze prevzeti zivota do vlastnich rukou
vyvolat paniku a ohroZeni. Nezfidka je tento strach dlsledkem dlouhodobého
srazeni ¢i podcefiovani schopnosti jednotlivce v détstvi. Tito lidé mohli slycha-
vat véty typu: ,Jsi jen zrnko pisku v mo¥i, Eeho mysli§, Ze dosahne3?" nebo ,Bud
rad za to, co mas!" ¢ ,Kdo 3plha piilis vysoko, spadne z velké vyiky."

Obezfetnost v Zivoté muize byt samoziejmé uzitetna, ale kdyZz se z ni stava
klec, kterd nam nedovoluje rist a prekracovat nas vlastni stin, stava se toxic-
kou. Zkuste se proto nyni na chvili zastavit a odpovédét si na otazku:

Ziju zivot, jaky jsem vzdy chtél/a? Pracuji aktivné na svém snu?

Pokud jste si odpovédéli, Ze ne, je moZné, Ze tento projev toxicity je Vam
vlastni a nemate na Zivot vysoké naroky. V praxi to mizZe vypadat tak, Ze:

O mate praci, ktera Vas nenapliiuje, ale bojite se z ni odejit;
O nezadate o zvyseni platu, a kdyz u? se odhodlate, po prvnim ,ne" to vzdate;

O vzdavate se svych vlastnich vyty¢enych cilt (jako je napfiklad nauéit se hrat
na hudebni nastroj nebo cestovat po Asii, coz dlouha léta odkladate);

O navazujete vztahy ne s témi, o které mate zajem, ale s témi, u nichz néjak vic
citite, Ze na né ,mate";

O setrvavate v nenapliujicich vztazich, protoze nevéfite, Ze se mlzete citit
Lépe;

O kdyz v restauraci dostanete jiné jidlo, nez jste si objednali, feknete sami
sobé, Ze to nevadi, a snite to;

@)

trpélivé cekate a nestézujete si, kdyz Vasi blizci chodi na srazy s Vami pozdé;

@)

kdyz Vam nékdo sedi na misté, otocite se a najdete si jiné volné misto;

O nesmlouvate ¢i nevyjednavate pro sebe lepsi podminky.
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2. Nestarate se o své télo, a v pfipadé, Ze ano, citite se provinile.

Mivate pravidelné pocit, Ze:
O jsou vzdy prednéjsi Vase povinnosti ¢i zavazky, nez si dopfat ¢as pro sebe?
(O prace na sobé akorat zabira misto produktivni praci?

O zajit si na jégu v dobé, kdy mate hlidani pro déti, je plytvani ¢asem, a méli

v v/

@)

kdyz uz se konecné stane, Zze mate prostor pro sebe, nevite, jak jej vyuzit,
tak ho cely vyprokrastinujete u mobilu?

chcete jist zdravé, ale odbydete se polotovarem?
zavidite ostatnim, Ze odpocivaji a travi ¢as svymi konicky?

byste chtéli odjet na relaxacni vikend, ale je Vam lito za to vyhazovat penize?

O O O O

pokud uz si ¢as pro sebe dopfejete, nakonec mate pocity viny a citite se
sobecky?

Pod pojmem ,starat se o své télo" si mGZeme predstavit pravidelny pohyb, pes-
trou stravu ¢i kvalitni spanek. Moznou pfi¢inou nestarani se o sva téla je ¢asto
presvédceni, ze upfednostnit sebe znamena ubrat nékde nebo nékomu jinde.
Mame-li k tomu vysoce rozvinutou svédomitost a empatii k druhym, najdeme
tisic a jeden didvod, pro¢ upfednostnime néco nebo nékoho jiného na dkor
sebe sama, a jesté se nakonec pomyslné poplacame po rameni, Ze jsme dob-
rymi kamarady, rodi¢i, dcerami, syny apod.

V ptipadé péce o sebe sama a své fyzické i psychické zdravi to vsak neplati,
jelikoz tady plati, stejné jako v letadle, Ze nejdfiv musime nasadit kyslikovou
masku sobé a teprve pak druhym. Fungujeme-li dlouhodobé na dluh a kon-
stantné ignorujeme varovné signaly naseho téla, dfiv nebo pozdéji nam nase
zdravi vypovi sluzbu, a my nejenZe se nepostarame o druhé, ale navic se ne-
postarame ani o sebe, a jesté pridélame nasim nejbliZzsim starosti a praci navic.

Péce o sebe je naopak kriticka pro nase dlouhodobé fungovani a pomaha nam
zvladat kazdodenni situace jak v praci (napt. zvladnout praci pod tlakem, ustat
nahlou vypjatou situaci ¢i dokazat se soustiedit i v obtiznéjich podminkach),
tak doma, kdy jsme tolerantnéjsi, stabilnéjsi a méné se hadame
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3. Neznate svou hodnotu a chovate se k sobé s nelictou.

Nelcta k sobé je hlubsi a zakefnéjsi projev toxického vztahu k sobé. Odepirate
si napfiklad véci, které chcete nebo dokonce potfebujete, protoZze si myslite, ze
si je nezaslouzite? Pravidelné se podfizujete svému okoli, jelikoZ se domnivate,
e Va$ nazor znamena méné nez nazor druhych? Ci se snad prejidate, abyste
nasledné zazili pocit sebenenavisti? VSechno vy$e zminéné mize byt forma ne-
tcty k sobé (Arnold-Ratliff, 2022).

Podkopana sebelicta nemusi byt viditelna pro okoli, nemusite se vefejné prany-
fovat Ci kritizovat. Pravé v tom tkvi ale nebezpedi, které nelcta k sobé predsta-
vuje. Nachazi se pod povrchem, za zavienymi dveimi, je o tom, jak k sobé pf¥i-
stupujeme, kdyz nas nikdo nevidi. Je to na$ vnitfni dialog, ktery vedeme sami
se sebou. Je to o extra kritické ¢asti nas, o jakémsi zvnitfnéném hlase, jenZ nas
neustale kontroluje, kritizuje, zpochybriuje, zastrasuje a podkopava.
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HRANICE

1. Neznate své hranice, nebo je znate, ale sami je pfekracujete ¢i nechate druhé
je prekracovat.

Problémy s hranicemi obvykle nastavaji, kdyz se necitime byt milovani, a v dd-
sledku toho jsme pro lasku a pfijeti druhého ¢lovéka ochotni udélat téméF co-
koliv. Prace s hranicemi Gzce souvisi se vztahem k sobé a laskou, kterou si sami
projevujeme. Pravé nedostatek sebelasky posiluje zavislost na druhych, ktefi
pro nas jsou zdrojem lasky a potvrzeni.
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»PFisla, protoZe chtéla opustit svij vztah, ale bdla se, Ze nezvladne byt sama.
Jeji otec ji opustil, kdyZ byla mald, vyristala s mdmou, kterd ji jednu minutu
vSemozné projevovala lasku a v dalsi chvili ji od sebe odhdnéla. V disledku toho
bylo pro ni obtizné rozpoznat, jestli to, co proZiva, je skute¢né, nebo ne. Kdyz
jako mald neudélala to, co se po ni chtélo, matka po ni k¥i¢ela, bila ji nebo ji od-
hanéla. Naucila se tak pfedvidat a uspokojovat potreby druhych, aby se vyhnula
nesouhlasu, odmitnuti, trestiim. A zdroveti se postupné vzddlila od svych vlast-
nich potreb natolik, Ze je neuméla ve vztazich s druhymi prosazovat.

VEdéla, Ze potrebuje vztah opustit, ale vétsi problém byl v tom, Ze nebyla
schopna o nicem rozhodovat. Védéla, Ze se musi rozhodnout odejit, ale nemohla.
Muz, se kterym byla ve vztahu, byl kriticky a vZdycky na ni nasel néco $patného.
Kdyz prisla s tim, Ze se ji néco nelibi, partner to obratil proti ni, Ze ho dostate¢né
nemiluje, protoZe neuspokojuje jeho potfeby. Méla konstantni pocit, Ze je Spatna
a Ze svému partnerovi ublizuje.”

Umét nastavovat své hranice (izce souvisi s nasimi potfebami. Ac¢koliv mdazeme
byt velmi viimavi vi¢i potfebam druhych, ¢asto miZzeme bud opomenout ¢i za-
mérné prehliZet ty svoje. Touha byt se vSemi zadobfe a strach z konflikt( s dru-
hymi nas mazZe vést k tomu, Ze poti¥eby druhych vzdy stavime pfed ty naSe.

Ztotoznujete se s tim, ze:

O uspokojujete potteby a prani druhych na tkor svych vlastnich?
O ackoliv vite, Ze chcete fict ne, feknete nakonec ano?

O se vyhybate konflikt&im za kaZdou cenu?

O si toho na sebe naberete mog, i kdyz je Vam hned jasné, ze takovy napor
véci neni zvladnutelny?
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Umét vymezit své hranice je bezesporu téZzkou disciplinou, kdy kazdy z nas
m(ze v rliznych vztazich své hranice prekro¢it (a pravdépodobné se tak i déje),
dulezité je vak byt si toho védom a ucit se dovolit si své hranice nastavit a udr-
et (Pucherovd, 2022). V momenté, kdy své hranice dlouhodobé piehlizime,
jiz ztracime kapacitu komunikovat s druhymi, a jakmile se dostaneme na okraj
svych sil, stava se, Ze misto konstruktivni debaty Fesime situace pasivni agresi
(Paterson, 2000). Ta pak zplsobuje, Ze se v dané situaci necitime pfijemné ani
my, ani druhy ¢lovék, a poc¢atecni touha po zalibeni se ostatnim akorat narusuje
nase vztahy s ostatnimi.

2. Prebirate pFilis velkou zodpovédnost za dusevni pohodu druhych.

Mnozi z nas se snazi ,pomahat" druhym tim, Ze se za né& snazi vyFesit problémy,
které jsou druzi schopni vyfesit sami. Tim vsak za né prebirame nadbyte¢nou
zodpovédnost a pretéZujeme sami sebe. V. momenté, kdy si z podobného cho-
vani udélame navyk, mizeme u sebe pozorovat opakovany cyklus zachrariovani
druhych, z toho pramenici pocit zneuziti a naSe nasledné rozhof¢eni. To pak
ohrozuje nejen nase psychické a fyzické zdravi, ale také vztah s druhym ¢loveé-
kem. Prebirani pFilisné zodpovédnosti za druhé mize mit podobu:

O souhlasu s ¢innosti, kterou délat nechceme;

O

snahy zajistit, aby se vsichni okolo nas citili dobfe
(&asto na ukor nas samotnych);

zaobiranim se a trapenim se starostmi druhych;
proaktivnim feSenim situace druhého ¢lovéka bez jeho zadosti ¢i prosby;

brani disledkt problém druhého na sebe, aniz by nas o to pozadal;

O O O O

nedostatku ¢asu na sebe a své problémy pro zaneprazdnéni druhymi atp.

V samotném zapalu ,pomoci" zapominame na své vlastni potfeby a stavime po-
tfeby druhého pFed ty nade (Grande, 2022). Tato tendence mlze mit, stejné
jako u hranic, pfi¢inu v nedostate¢né sebelasce a z toho pramenici pFilisné za-
vislosti na druhych. Hnacim motorem pak casto byva uspokojeni naseho ega
a dokazovani si, ze jsme schopni, uzite¢ni ¢i dokonce nenahraditelni pro druhé
kolem nas.
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3. Dovolite lidem ve Vasem okoli, aby Vas stahovali dold.

»INa vysoké mél vyborny prospéch, maloval si tispéSnou kariéru, jen ve vztazich
mu to moc neslo. V poslednim rocniku narazil na energickou, divokou Zenu,
ktera ho uchvatila. Pomahal ji se skolou, doucoval ji a psal za ni pisemné prace.
Po skole spolu zacali Zit. Vsechny vydélané penize dal na spolecny Gcet, s nimz
ona hospodaftila. Zahrnoval ji dérky a pozornosti. Casem jej Zena zacala ¢im ddl
tim vic kritizovat. NejdFive jen doma, ¢astovala jej nadavkami a prohlasenimi,
Ze je slaby, nema svij nazor, neumi se ji postavit, pofad za ni doléza. Postupné
pfitvrzovala a zacala jej kritizovat i na verejnosti. Pfed jeho kolegy z prace vyta-
hovala historky, v nichZ ho vyobrazovala jako ,fioumu” a ,nemehlo”. Muz ji viak
miloval a bdl se, Ze kdyby se vici ni ohradil, opusti ho. Jednoho dne pFisel z prace
do vybileného bytu bez jediné zpravy ci rozlouceni. Mél pocit, Ze nedokazal v Zi-
voté viibec nic, nez zacal chodit na terapii.”

Cely Zivot nas nasi rodice a nasledné ucitelé ve skolach ucili byt k druhym lidem
laskavi. S postupem ¢asu vsak kazdy z nas Celi situacim, kdy druzi nejsou laskavi
k nam. Mohli jsme se setkat naptiklad s kolegou, ktery nas vnima jako rivala,
a proto nas pravidelné pomlouva na firemnich schiizkach; s kamaradem, ktery
nas potapél pred partou pouze z dlouhé chvile; ¢i se $éfem, ktery se nami citi
byt ohrozen, a proto nas pravidelné v konverzacich shazuje. Vzhledem k tomu,
7e podobné situace neofekavame, neumime s nimi ani pracovat a ¢asto se jim
podvolujeme tak, Ze se ostatnimi nechavame stahovat dolt (Dharni, 2020).

Kritika ¢i poniZovani je néco, ¢emu ¢as od ¢asu ve svém Zivoté celime, ale ni-
kdo nas se doopravdy neucil, jak s nimi pracovat, abychom si z toho dokazali
vzit pro sebe i néco uZite¢ného, aniz bychom zruinovali nasi sebetctu. Uz jen
samotné ocekavani, Ze to zase od urdité osoby ptijde, nds mnohdy paralyzuje,
¢imZto nemame moznost rozvijet pro zivot tolik dilezité dovednosti, jak se
k takovému $patnému zachazeni postavit.
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NEGATIVITA

1. Neustale se zaméfujete na negativni.

JMluvila o alternativnim Zivotd. O tom, kde uZ v tomto véku méla manzela
a déti. Bydleli v domé a Zila praci, kterd ji nesmirné bavila. Tak si predstavovala,
Ze to bude, Ze bude $tastnd a spokojend Zit se svou rodinou a zapomene na
utrapy, jeZ ji provazely celé détstvi a mladi. Misto toho sedéla v kfesle v terapeu-
tovné. Slzy se ji Finuly z o¢i, kdyZ povidala o jediném muzi, ktery ji za posledni
roky oslovil. O tom, jak to bylo par tydnd krasné a plné nadéje, nez se prestal
ozyvat. Plna smutku a zloby mluvila o tom, Ze ona si to stejné nezaslouZi, Ze
bude sama aZ navéky a Ze je odkdzand na nestastny Zivot, v némz je sama,
v malém byté, s praci, kterd ji sotva uzivi. Ze nic vic nesvede, e na vic nemd,
protoZe méla zpackané détstvi."

A co Vy? Vzpominate si na své sny, které jste méli jako mali, na praci, kterou
jste chtéli délat nebo ¢im jste vlastné doopravdy chtéli byt? Vybavujete si, ja-
kou jste méli pfedstavu o Vasich dvacatych, tficatych ¢& padesatych narozeni-
nach? A jak jste spokojeni se sebou a Vasim Zivotem posledni dobou?
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Pokud je Vasi prvotni reakci isklebek doprovazeny dlouhym seznamem davodd,
pro¢ to neslo nebo nejde, pravdépodobné mate sklony k negativnim promlu-
vam k sobé. Do urcité meze jsou negativni promluvy pro kazdého z nas pfiro-
zené a v nékterych ptipadech i uzite¢né. Ochrariuji nas pted zklamanim z ne-
Uspéchu, odrazuji nas od nebezpecnych ¢i nerealistickych sni a pland. Avsak
pokud v nasich myslenkach zabiraji pfilis mnoho mista a jsou patrné v kazdé
nasi interakci, mdze se také stat, ze nikdy nedosahneme toho, po ¢em skute¢né
touzime (Arnold-Ratliff, 2022). Cas bude plynout a my se budeme plizivé, kri-
¢ek po kracku, vzdalovat nasim snim, ciliim a pfedstavam, az se opravdu pro-
méni v nerealizovatelné napady plné hotkosti. Postupné ztratime viru v sebe
sama, viru, ze to dokazeme, a budeme tak obaleni nasi komfortni zénou plné-
nou pravé onémi negativnimi ochranci, az se pfestaneme dotykat sebe samych.

2. Jste k sobé prilis kriticti.

+Pamatuji si, jak jsem jako mala holka chodila do zpévu. Méli jsme zdvérecné vy-
stoupeni a ja zpivala pisnicku, jejiz druhou sloku jsem zapomnéla, a tak jsem se
zasekla a zacala znova. Moje pani ucitelka mi tehdd po vystoupeni fekla: ,Nikdo
by nepoznal, Zes zapomnéla sloku, kdybys na to neupozornila tim, Zes zvedla oci
v sloup a na cely sdl ses omluvila. PFi§té rovnou zacni treti slokou a nefe$ to."

Takové vzpominky mlze mit pravé ¢lovék, jehoz kritika pfesahla ur¢ité zdravé
hranice. Kritika k sobé sama se povaZuje za uZite¢nou soucast sebereflexe, tedy
schopnosti o sobé a svych myslenkach, emocich a chovanich pfemyslet, uvédo-
movat si vlastni pohnutky a disledky svého pocinani. Pomaha nam zpfesriovat
minéni o sobé a nasich schopnostech a dovednostech, kalibruje tkony, do kterych
se poustime, na zakladé jejich obtiznosti, je nedilnou soucasti rozvijeni pokory.
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Na druhou stranu — pfilisna kriti¢nost k sobé se mdze projevit tim, Ze pokazdé,
kdyz udélame chybu, bez ohledu na to, jak mala je, jsme sami sobé nejtvrdsim
kritikem. Hodnotime své vysledky tak pfisné, Ze na nedostatky a chyby radéji
i predem upozorfiujeme druhé. Dlouho se pak jesté v myslenkach k nasim se-
Lhanim vracime, opakované premitame, co jsme mohli udélat jinak, trapime se
nad vysledkem a stale dokola si to vycitame. V krajnich pfipadech sami sobé
dokonce nedokazeme odpoustét a trpime celoZivotné pocity viny. To ve nas
brzdi v tom, abychom se poustéli do novych véci, ucili se a v rdmci procesu
uceni délali pfirozené chyby

PFiliSna kriticnost miZe mit riizné projevy:

O kritika druhych Vas p¥ilis neprekvapi, protoZe na viechny nedostatky jste uz
prisli sami;

O pochvalu ¢i ocenéni druhého prilis nevnimate, protoZe jisté jsou na Vas jen
Lprilig mili;

O kdyz prezentujete svoji praci, ¢asto na vSechny nedostatky upozornite
predem;

O jesté d¥iv, nez svou praci ukazete druhym, snizite jejich ocekavani tim, ze ji
zkritizujete;

@)

kdyz se Vam néco podafi, neprikladate tomu velky vyznam;

@)

nikdy si nedate pomyslny plny pocet bodd, protoze razite heslo, Ze ,vSechno
by mohlo byt lepsi*;

O narocné tkoly a vyzvy radéji odmitate, abyste nezklamali zadavatele.
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SEBEDUVERA

1. Podcefiujete se. NevéFite sobé a svym instinktim.

Predstavte si, Ze mdte pred sebou dileZity pohovor, rozhodnete se vSak na néj
nepfipravovat nebo se natolik zaméstnavdte jinymi ¢innostmi, abyste se na néj
nemohli dostatecné pripravit. Je pfece jednodussi si nevydareny pohovor zdtivod-
nit tim, Ze jsem do toho nedal/a maximum, a proto to nevyslo.

Znate to? Vysvétlenim tohoto chovani je strach ze selhani, ktery nas muize
ovliviiovat napfi¢ rliznymi situacemi a opét nas vzdalovat od nasich vizi (Ar-
nold-Ratliff, 2022). Zatimco sebekritika miti spi¥ do minulosti, neddvéra v sebe
se orientuje hlavné do budoucnosti. Sebe-nedlivéra se miiZze projevovat pravé
bud neustalym strachem a starostmi, jez nas dennodenné provazeji, nebo na-
opak nezdravym perfekcionismem, jimz se snazime ovladat svdj Zivot (a ktery
nas také ,povzbuzuje” se za ptipadné chyby Fadné potrestat).
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Stava se Vam napriklad, Ze i nad malym rozhodnutim stravite nékolik hodin,
kdy do nekonecna surfujete na internetu, dohledavate si informace a ,pro jis-
totu" jej jesté proberete s nékolika prateli? Nakonec rozhodnuti stejné odddlite
a zaparkujete na neurcito, protoZe je pro Vds obtizné v danou chvili pfevzit za
rozhodnuti odpovédnost?

Toto chovani mize byt také zplsobeno tim, Zze neddvéfujete svym instinktim
a pocitim. Misto toho, abyste se podle dostupnych informaci rozhodli a dal véc
povazovali za uzavfenou, snazite se rozhodnuti vyhnout tim, Ze si vytvarite
vic a vic Gkoll, které jsou s rozhodnutim spojené. SnaZite se tedy byt co nej-
vice zaneprazdnéni (Ryan, 2075). | €asta prokrastinace — tedy chorobné odkla-
dani povinnosti ¢i tkold — mlze mit pFi¢inu v nedostate¢né divére v sebe sama
a zvladnuti konkrétniho Gkolu.

2. Neustale se srovnavate s druhymi a Fesite, jste-li dostate¢né dobfi.

,Uf, ona je tak krésnd, to neni fér. Nendvidim ji."

Ptistihnete se nékdy u toho, Ze se srovnavate s nékym z Vaseho okoli?
Ptipadné i s Gplné neznamymi lidmi na socialnich sitich?

Jasné, Ze je do ur¢ité miry srovnavani se s ostatnimi pfirozené. Pomaha nam
to interpretovat, jak si stojime, jak se nam dafi, nebo naopak — v ¢em musime
zabrat. KdyZ se v8ak ze srovnavani s ostatnimi stane denni chléb, jenZ nam bere
radost ze Zivota a z vlastnich Gspéch(, stava se jednou z nejskodlivéjsich véci,

které mizeme sami sobé délat. Nejen, Ze je to nespravedlivé vi¢i ndm samot-
nym, miZe to nicméné rovnéz poskodit nase vztahy.

Nepomahaji tomu ani socialni média, kterd mohou byt pfi nadmérném pouzi-
vani nebezpecna praveé tim, Ze na nas konstantné vyviji tlak srovnavat se s per-
fektné upravenymi instagramovymi profily, které vSak viibec nejsou odrazem
skuteénosti.

U srovnavani s druhymi je problematické, Zze se ¢asto srovnavame s vlast-
nostmi ¢i schopnostmi druhého, v nichZ dotyény vynika.
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3. PFili§ vénujete pozornost tomu, co si o Vas mysli druzi.

Mate neustale strach z toho, co si o Vas ostatni mysli? Bojite se chovat pfiro-
zené, protoze — co kdyby se s Vami ostatni prestali bavit ¢i na Vas zménili nazor?

JTed uz vim, Ze nechci mit déti. Podnikam, spoléhdm se sama na sebe a doted’
jsem $la ze vztahu do vztahu. Ted' bych rada byla sama, objevila kone¢né samu
sebe a své potreby a Zila jinym zplsobem, nez jsem si myslela, Ze Zit budu. Je to
tézké, protoze kdyz prijedu k nasim, porad se mé ptaji, kdy uz se vzpamatuju,
kdy uz dospéju a budu normélni. Pro né ,normdlni' znamend, Ze se usadim, najdu
si chlapa a zaloZim rodinu. Ale ja citim, Ze to chci jinak. Chci cestovat, poznavat
svét, pracovat na dalku. A ted’ uz kone¢né vim, Ze se mnou neni nic $patné, Ze se
nemusim se svymi pocity schovavat a stydét se za né. Vim, Ze mohu véfit sama
sobé a fict svym rodi¢tim, Ze jsem dospéla uZz davno a Ze jsem si zvolila tuto
Zivotni cestu.”

Duavody, pro¢ pfehnané lpime na tom, co si o nas druzi mysli, a tim pademi je-
jich (domnélym) ogekavanim prizplisobujeme své chovani, méze byt nékolik.
Bazalni pFicinou je vSak nejcastéji touha po pfijeti od ostatnich a s tim spojeny
strach z jejich nepfijeti, kdy se obavame, Zze by nas druzi nepfijali takové, jaci
doopravdy jsme

NejtéZsi je to pravé tehdy, kdyz takovyto tlak citime od nasich nejbliZsich, ro-
di¢d ¢i prarodicd, kteti Fikaji mnoho zranujicich vét, aby nas ,napravili k obrazu
svému", tedy tomu, co je podle nich spravné. Mnohdy to délaji s nejcist3imi
amysly, nicméné si neuvédomuiji, jak zni¢ujici dopad ma na nas postoj k sobé
sama takovéto celoZivotni kritické ¢i hodnotici plisobeni od blizké osoby. Neni
to v8ak jen o nich. Pokud jsme se naudili v détstvi pfizpisobovat nasim blizkym
proto, abychom naplnili jejich o¢ekavani a/nebo se vyhnuli pfipadnému trestu,
mUze byt pro nas obtizné vymanit se z tohoto vzorce i v dospélosti. Takovéto
chovani se pak ani neprojevuje tolik k nasim rodi¢dm v obdobi détstvi, jako spi$
pozdéji ve vztahu ke viem, ktefi jsou pro nas v Zivoté dlleziti, nej¢astéji nasi
partnefi, blizci pratelé ¢i kolegové a/nebo $éf v praci.
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Kdyz projevime svoje opravdové touhy a potieby, mnohdy se pak citime:
O nedostatecné,

O provinile,

sobecky,

nenormalné,

vadné,

O O O O

divné atp.

Cim vic se pak v Zivoté prizplisobujeme ocekavani ostatnich, tim vic se odcizu-
jeme od sebe samych. Zotro¢ujeme sami sebe neustalymi pochybnostmi a pre-
mitanim nad tim, jak nas vnimaji druzi, co mame udélat, abychom jimi byli pfi-
jati. V takovém ptipadé nedavame ostatnim ani moznost nas skutecné poznat,
a zaroven se ani my necitime v takovych vztazich plné pfijimani a svobodni.
Toto nase chovani byva spojovano s nasimi pfesvéd¢enimi o tom, co by se
,mélo a nemélo", tedy jak bych mél/a ide4lné vypadat, co bych si mél/a myslet
& s kym bych se mél/a stykat...

Nékdy se mazeme setkat s pojmenovanim ,hodna holka / hodny kluk®. Toto
oznaceni vypovida pravé o tom, kdy v rdmci dospivani, namisto osvobozovani se
od rodi¢ovskych a spole¢enskych imperativd, vristame je3té pevnéji do norem
a zazitych pravidel takovou mérou, Ze ztracime kontakt sami se sebou, s nasimi
potfebami a v neposledni fadé hranicemi. Dlouhodobé nas vsak takova pre-
svédceni oddaluji od naseho skute¢ného potencialu a v neposledni fadé i od
nas samotnych, jelikoZ se neustale stylizujeme do vykonstruované verze sebe
sama, jez nam neni ptirozena

Jednim z projev(i také m(ize byt skutecnost, Ze Vam vétSina z vySe uvedenych
bodu ptijde pFirozena. Pokud si myslite, Ze jste sami k sobé toxicti, v nasleduji-
cich kapitolach Vas provedeme tim, jak postupné uzdravit svij vztah k sobé jak
v kratkém, tak dlouhém horizontu.
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PRUNI KROK K OZDRAVENI VZTAHU K SOBE

Nasli jste se v projevech toxického vztahu k sobé? Nevite vsak, jak svij vztah
k sobé zacit ozdravovat?
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Ozdraveni vztahu k sobé za¢ina uz tim, Ze si zaéneme vice v$imat situaci, ve kte-
rych se k sobé chovame toxicky. Pokud si nékteré z takovych situaci vSimnete,
zastavte se a zkuste si zodpovédét nasledujici otazky:

O Co mé jako prvni napadlo, kdy? jsem si situace viiml/a?

O Co prozivam poté, co jsem si situace viiml/a?

O Jak si vysvétluji, ze jsem se tak k sobé zachoval/a? Odkud se to vzalo?
Znam pf¥icinu?

O Je to pro mé typické, délam to bézné, nebo to bylo ojedinélé, protoze...?
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O Je ta situace spojena s konkrétnim élovékem / konkrétnimi lidmi?
Déje se mi to s nim/nimi pravideln&?

O Co by mi pomohlo, abych se pFisté zachoval/a vice v souladu sdm/sama se
sebou?

Stejné uZite¢né maze byt, kdyz se Vam podafi zachytit ty situace, kdy byste se
k sobé zpravidla zachovali toxicky, ale nestalo se tomu tak. Ke zmapovani vyji-
mek ndm pomohou nasledujici otazky:

O Co mé napadlo jako prvni, kdyz jsem si viml/a vyjimky v moji b&zné reakci?

O Jak se citim po tom, co jsem se zachoval/a jinak nez obvykle?
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O Co bylo tentokrat jinak, ze jsem se zachoval/a odlin&?

O Co jeits?

O Co jsem ja udélal/a jinak?

O Co miizu udélat pro to, abych se tak zachoval/a i pristé?
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Pouha vsimavost v(¢i témto situacim pfipravuje ptdu pro sebeporozuméni,
pfijeti soucasné situace a pro postupnou cestu za hojenim toxického vztahu
k sobé. Zkuste se také zamé¥it na to, jak sami k sobé promlouvate. Pokuste se
k sobé promlouvat jako k Vasemu blizkému pfiteli, na némz Vam zaleZi, a kte-
rého chcete ukonejsit. Zpocatku to miize jit tézce, jelikoz jste do dnesniho dne
k sobé pravdépodobné promlouvali spiSe kriticky. Pro inspiraci Vam tady ne-
chavame par pfikladd, jak mohou tyto promluvy k sobé vypadat. Zkuste si ze
zaCatku najit nebo zformulovat jednu ¢i dvé véty, ty, které Vam pljdou dobre
vyslovit, napiste si je na papirek a dejte je na misto, na néjz Vam v prabéhu dne
nékolikrat spocine zrak (tfeba tapeta na mobilu, lednice & zrcadlo v koupeln&):

O Je v potadku, ze jsem dneska fekl/a svému blizkému ne.

O Udélal/a jsem ve, co jsem v danou chvili mohl/a.

O Mél/a jsem plné pravo se za sebe postavit.

QO Citim se zahlcené. Je zcela v pofadku se zastavit a dat si oddech.
O Ne kazdy mé bude mit rad a je to v pofadku.

O Necitim se byt svym blizkym sly$en/a. Mam pravo to citit.

O Jsem na sebe hrdy/hrda, Ze se snazim.

Jak zni Vase vlastni promluva k sobé?
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Kazda z téchto vét nas vede k tomu, Ze si skrze ni v§imame svych pocitl a pfi-
jimame je. Zachazime se sebou laskavé a uznavame vlastni silné stranky a Usili
spole¢né s tim, Ze respektujeme své rozvojové stranky a preslapy a povzbu-
zujeme se k upfimnéjsimu a svobodnéj$imu vztahu k sobé. Laskavost k sobé
je pro ozdraveni vztahu se sebou velmi zasadni, proto ji trénujme hned od
zacatku. Kazdy z nas se nékdy nezachovame k sobé tak, jak bychom si prali,
dudlezité je vsak byt si toho védomi a kontinualné se tomuto vztahu vénovat.

Jak konkrétné to mizeme délat? Na to se podivame v nasledujici kapitole.

Rady bychom Vas podpofily v tom, abyste si nasledujici aktivity ptizplsobovali
pro sebe a tak, aby sedély pravé Vam. Nebicujte se za to, nezvladnete-li je délat
pravidelné. Cilem neni si z nich udélat dal3i polozku v to-do listu. Budte k sobé
laskavi a pamatujte, Ze vzdy mUzete zadit znovu.
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NOVA CESTA K SOBE

K laskavéjsimu a svobodnéjsimu vztahu k sobé nam pomohou rizné intervenéni
techniky, které méiZzeme postupné zacit pouzivat v kazdodennim Zivoté.

Pojdme se spole¢né podivat, co pro sebe v jednotlivych oblastech miZeme
udélat. Na nasledujicich strankach najdete inspiraci v podobé ovéfenych cviceni
a technik, jez se bézné vyuzivaji v psychologické praxi. Zkuste si je procist a vy-
brat si ty, které jsou Vam na prvni dobrou blizké. S nimi za¢néte.

Stale plati, ze jsou jednotlivé oblasti Gzce propojeny a zmény v jedné z nich
mohou pfirozené vést ke zménam v ostatnich. Pro pfehlednost v3ak pokracu-
jeme v pojmenovanych oblastech z kapitoly Projevy toxického vztahu k sobé.
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SEBEHODNOTA

Vénujte si pravidelné ¢as.

Pro¢? Mize to znit banalnég, ale ¢as pro sebe je dlleZitym stavebnim kame-
nem, ktery vytvafi a posiluje kontakt se sebou samym, svymi hodnotami a po-
tfebami. Dopfejte si proto v kazdém dni alespori par minut pro sebe. Pravé
takovému €asu pro sebe, kdy se vénujeme né¢emu pro nas pFijemnému a za-
doucimu, Fikame ,zazdrojovat se”, mozn4 jste to jiz nékdy slySeli. Nemusi to
byt nutné palhodinova meditace, Uplné staci kratkd prochazka se psem, vareni
svého oblibeného jidla ¢i vyhrazeni si ¢asu na ranni protaZeni. Prosté néco, co
Vas t&3i a pfi ¢em se citite dobfe. Vénovat se pravidelné svym zdrojiim nam
umoziuje doplnit nads$ rezervoar energie a kapacity na feSeni slozitéjsich Zivot-
nich situaci. Diky zazdrojovani dokazeme udrzovat kontakt se sebou, naplfiovat
svoje potfeby a byt klidnéjsi a vyrovnangjsi ve vztahu s ostatnimi.

Jak? NejdFive se zamyslete nad tim, pfi jakych Cinnostech citite, Ze se dobijite.
Zkuste si je v8echny vypsat a dopliite si u kazdé z nich, ¢im Vas nabiji a jak je
¢asové narocna. Mlzete si u kazdé z nich také vypsat divody nebo prekazky,
kvali kterym si tuto ¢innost bézné nedopravate.
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Cinnost, ktera mne dobiji

Cim mne dobiji

Proé ji nedélam

Cinnost, ktera mne dobiji

Cim mne dobiji

Proé ji nedélam
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Cinnost, ktera mne dobiji Cas

Cim mne dobiji

Proé ji nedélam

Vyberte si jednu z nich, kterou byste opravdu radi délali pro sebe denné. Za-
piste si ji nékam, kde ji budete mit pravidelné na ocich.

Pro dlouhodobéjsi udrzeni také doporucujeme udélat si z nékterych Vasich
zdrojl rutinu. Tieba takova pravidelnd joga ve stfedu v Sest nebo ranni pro-
chazka s inspirativnim podcastem pred praci se mohou stat ddlezitymi opér-
nymi body ve Vasich dnech.

v TIP: Je-li to potieba, domluvte se dopFedu s blizkymi na tom, jak to udélat,
aby tento Vas ¢as nebyl v budoucnu nijak ohrozen.
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SEZNAM (SEBE)LASKY.

Proc¢? Kdyby nas mozek mél néjakou profesi, byl by pravdépodobné statistikem.
Neustale vyhodnocuje kazdou situaci, v niz se nachazime, a vytahuje si z ni to,
co se opakuje, aby vytvofil pravdépodobnosti a zakonitosti, podle kterych bude
v budoucnu fungovat. Mnoho véci v naSem Zzivoté se tak déje ze setrvacnosti,
protoZe jsme je tak délavali dfiv. Proto je nutné védomé se zacit zaméfovat na
nové (a pro nas uzite¢né) véci, abychom tento automaticky program dokazali
narusit, resetovat a naprogramovat do budoucna lépe. Navic — jakmile za¢neme
vénovat pozornost tomu, co mame, misto tomu, co ndm chybi, za¢ne si na$ mo-
zek zvykat i na prozivané $tésti spojené s touto reflexi a v budoucnu se jiz bu-
deme vice automaticky zamé¥ovat i na to, co se nam dafi ¢i v ¢em jsme dobfi.

Jak? Sepiste si, co na sobé mate radi a za co byste se radi pochvalili. Vime,
m(Ze to byt zpocatku zvlastni pocit, ale vyzkumy a terapeuticka praxe opako-
vané potvrzuji, ze toto cvi¢eni nam opravdu pomaha. Je-li to pro Vas pfili$ velké
sousto, zkuste si kazdy den po nasledujici tyden, idedlné ve stejny Cas, pFipsat
na seznam pouze jednu véc.

Neexistuji zddna pravidla, co na seznam pat#i a co ne, mohou to byt véci tykajici
se Vadeho zevnéjiku (tFeba Ze mate krasné odi), Vasich hodnot (kazdy tyden
volam své babi¢ce a ptam se ji, jak se ma) nebo Vasich tspécht (jsem na sebe
hrdy/hrda, ze jsem Zil/a pal roku v zahrani¢i a postaral/a jsem se o sebe). M-
Zete se také zeptat Vasich blizkych, co na Vas maji radi, a vybrat si z toho to,
s ¢im souhlasite.
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NASLOUCHEJTE SI A ZKOUSEJTE NOVE VEGI.

Pro¢? Premysleli jste nékdy nad tim, jaké by to bylo, kdybyste se poustéli do
véci, u nichz se obavate, ze Vas za né ostatni budou soudit ¢ pomlouvat? Jaké
pocity se Vam kolem toho tvoti? Co je hlavnim ddvodem, Ze to pfesto nezku-
site? Strach z odmitnuti, odsouzeni?

Moznym (a €astym) zjisténim totiz je, Ze kdyZ tento strach prekoname a zku-
sime to, nasi blizci nas nejenze neodsoudi, ale ¢asto nas spiSe oceni a néjakou
formou podpoti. V kazdém z nas je totiz hrdina, ktery se chce vydat na dob-
rodruzstvi, a vidét druhého, jak se pousti do né¢eho nového, v nas pfirozené
vyvolava strach a nejistotu, ale také obdiv a touhu to rovnéz zkusit. V opatném
pfipadé Vam muizZe byt odménou alespon skute¢nost, ze i kdyz s konkrétnim
rozhodnutim VasSe okoli nesouhlasi, Vy jste udélali néco pro sebe, néco, co Vas
ucinilo $tastnymi, a tim jste se ptibliZili k vérnéjsimu vztahu sami se sebou.

Jak? Idealni pfilezitost sepsat si Va$ seznam dobrodruZstvi, ktera chcete vy-
zkouset! A stejné jako u pfedchozich bodd, ani zde se velikosti dobrodruzstvi
meze nekladou. Na seznam patfi mensi véci (pFi$té konené vyzkousim to sushi,
i kdyz je drahé), stejné tak jako ty pro Zivot zasadni (prodam byt a odjedu do
Jizni Ameriky).

Jakmile si Va§ seznam vytvofite, zkuste si opét u kazdého bodu napsat, pro¢
jste jej dosud nerealizovali. Co Vam v tom branilo a co s tim mlzete délat ted?
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ODMENUJTE SE.

Pro¢? V postmoderni psychoterapii ¢asto fikame, ze ,tam, kde zaméfujeme po-
zornost, tam to roste.” Umét ocefiovat sebe i druhé je ddleZitou vztahotvornou
vlastnosti, diky které se citime sami se sebou i s druhymi dobfe. Je to doved-
nost souvisejici se zamérenim nasi pozornosti, kdy dokazeme védomé vnimat
to dobré v sobé a kolem nas, a umime se v danou chvili zastavit, abychom to
dobré i ocenili. Je to forma drobné oslavy, ktera zpecetuje v nasem Zivoté kli-
¢ové pozitivni okamziky a situace, a vytvari tak prostor pro Sifeni a sdileni ra-
dosti a laskavosti.

Jak? Néco se Vam v posledni dobé povedlo? Zvladli jste velmi naro¢ny den?
Vyborné, naute se sami sebe odméfovat. Odménou mdze byt uz samotné za-
staveni, zavieni o& a hrdé prodychnuti se, ¢ ,high five" s kolegou, nebo zavo-
lani kamaradovi ¢i kamaradce a pochlubeni se, co se Vam podafilo. Ale také se
mUzete cestou z prace stavit v knihkupectvi a koupit si novou knizku, na kterou
jste se tésili.

v TIP: Pozor vsak na materialni odmény posilujici nezdravé vzorce. Napf.
,Kdyz se mi to povede, miizu snist celou ¢okoladu nebo mekac." Lepsi je
proto nad odménami a gesty ocenéni premyslet pfedem a promyslet si
védomé, jaka forma odmény je pro Vas dlouhodobé pFijemna a udrzitelna.
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HRANICE
SEZNAM POVINNOSTT.

Pro¢? Casto miizeme délat véci ,na autopilota” a uz nam ani nemusi dochazet
dtsledky nasich dFivéjsich rozhodnuti a dnes jiz zajetych nastaveni. Zaroven
se tato nastaveni mohla tvofit postupné, kdy jsme stale vice a vice ustupovali
lidem kolem nas. Co mohlo zacit nevinnou nabidkou k pomoci ¢i kyvnuti na
zprvu se jevici jednorazovou prosbu druhého, mohlo skon¢it jako nase pravi-
delna polozka v to-do listu. Pro vymezovani svych hranic je viak zasadni byt
uvédomeély vici tomu, co je moje, a co chci, aby moje bylo, a co je jiz naopak
druhého a moje byt nemusi.
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Jak? Nejprve si vytvofte seznam povinnosti, které v zivoté mate a naplfiujete.
MiiZete je rozdélit podle oblasti na ty, které mate doma, v praci, s détmi, apod.
Je jen zcela na Vas, do jak velkych podrobnosti ptjdete. Nékomu vyhovuje pra-
covat s timto cvicenim systematicky a zaznamenavat jen ty ¢innosti, které ne-
zaberou vice nez napf. 15 minut, pro druhého je uZite¢né zaznamenat kazdou
svou povinnost, nehledé na to, jak dlouho trva. Zadny z postupt neni dobte
nebo $patné. Zkuste si v tom najit vlastni systém, jenz Vam bude vyhovovat, ale
zase se v tom zbyte¢né neutopte, je to teprve zacatek cvi¢eni. Poté si seznam
pofadné prohlédnéte a u kazdé polozky rozhodnéte, zda je to opravdu Vase
povinnost (napiste u ni ,ANO"), nebo ji délate za nékoho jiného (napiste ,NE®).
Extra pozornost vénujte tém povinnostem, které délate, protoze si myslite, ze
je od Vas druzi olekavaji (napite u nich také ,NE®).

Vypiste si pak nové jen ty povinnosti, které jsou skute¢né Vase.

Nyni porovnejte oba seznamy. Co ve Vas tyto dva seznamy vyvolavaiji? Jak se ci-
tite, kdyZ se podivate na prvni seznam, a jak se citite u toho druhého? Pro tento
tyden si vyberte jednu povinnost oznagenou Vasim ,NE" a pFestarite ji délat.
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Seznam povinnosti, kterym se vénuji Cas |Ano/Ne
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Seznam skuteéné mych povinnosti Cas
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DOPREJTE $I GAS NA ROZMYSLENOU.

Pro¢? Pokud jsme do dnesni doby byli zvykli lidem vyhovovat a chovat se
prevazné s ohledem na jejich potfeby a nikoliv nade, velmi pravdépodobné jiz
v sobé mame zaryté automatické odpovédi pravé v souladu s vyhovénim dru-
hému. Napfiklad nas zastavi kolega v praci a poprosi nas, zda bychom za négj
vzali zitFejsi sménu. Ackoliv jiz mdme naplanovany program, ujistime ho, ze za
néj sménu vezmeme a jiz béhem rozhovoru si to vyc¢itame. Obdobnych situaci
napfi¢ raznymi vztahy by se dala vyjmenovat cela fada. Misto toho odpovédét
doty¢nému ihned, je Gplné v potadku vzit si ¢as pro sebe a svou odpovéd si
fadné promyslet. Pravé proto, aby za nas nemluvil autopilot, ale opravdu nase
potfeby a prani. Pokud tedy o sobé vite, Ze mate tendenci lidem vyhovét, acko-
liv to tak vnitfné nevnimate, dovolte si vzit si ¢as na promyslenou.

Jak? Zakladem je pfiprava. Osvojte si frazi, kterd s Vami bude v souladu a ktera
Vam umozni si svou odpovéd opravdu promyslet. Tato fraze muaze napfiklad
znit: ,Potfebuju si to promyslet. Mzeme to probrat pozdéji?"

Udélejte si sami se sebou domluvu, Ze si v situacich, kdy bézné ¥ikate ano, do-
prejete ¢as na rozmyslenou. Zpocatku vyuZivejte pfipravenou frazi. Postupem
¢asu muzete frazi nahrazovat kratkym zamyslenim se namisto automatické
kladné odpovédi.

V ramci promysleni si opét muizete klast zamyslejici otazky.
QO Proé chci fict ano?

QO Proé chci fict ne?

QO Co mi brani Fici ne?

O Co nejhorsiho se stane, kdyz feknu ne?

O Co pro sebe mizu udélat, aby se mi ne Fikalo lépe?
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RIKEJTE ,NE“.

Pro¢? Schopnost fikat ,ne" je pro nastavovani a udrzovani nasich hranic na-
prosto kli¢ova. A¢koliv ¢asto vime, kde nase hranice lezi, dovolime druhym, aby
je prekrocili. Toto podvoleni se prameni nej¢astéji z naseho strachu z rdznych,
az katastrofickych dtsledkd, jez nastanou, kdyz druhé odmitneme, nebo vycha-
zeji z pevné osvojenych vzorcd chovani, které si neseme z détstvi (napt. ,hodna
holka ¢i kluk ,ne' prosté netikaji*). Pokud se v3ak stale nechame ovladnout t&-
mito nasimi strachy ¢i osvojenymi vzorci chovani, podporujeme tim akorat nas
toxicky vztah k sobé. Nastavovani a udrzovani hranic zahrnujici ono az désivé
,ne" je pfirozenou souasti vztah(, kdy zdravy vztah ,ne" (opakované) unese.

Jak? Zkuste se zamyslet nad tim, v jakych vztazich ¢i situacich se Vam ,ne" fika
mize shledavat nejslozit&jsi Fict ,ne" svému partnerovi, a pro tfetiho maze byt
velmi slozité vymezit se neznamému ¢lovéku, napfiklad v obchodé.

Z vypsaného seznamu vyberte ty situace, u kterych si Fict ,ne” momentalné
dokazete nejvice pfedstavit — a s témi za¢néte. Odmitejte i drobné véci, které
s Vami nejsou v souladu a postupné se propracovavejte i k ,ne", které Vas
v soucasnosti nejvice dési. Pracujte na tom, aby se ,ne" postupné zafazovalo do
Vaseho slovniku.
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Pokud se Vam bude chtit, po kazdém zvladnutém ,ne" se mizete zamyslet
nad tim, jaké to pro Vas bylo.

O Jak jsem se pFi vymezeni citil/a?

O Jak se citim poté?

O Jakou jsem ocekaval/a reakci druhé strany a jaka nakonec byla?

O Co si z dané situace odnasim?

O Co mohu pristé udélat, aby to pro mne bylo jednodussi?

V TIP: Zkuste se u pfistiho ,ne" vyvarovat slozitému vysvétlovani a obhajo-
vani se. Zdravy vztah ,ne" unese a je pfirozenou souéasti nasich vztahd.
Mate plné pravo se vymezit, aniz byste se méli omlouvat ¢i danou situaci
ospravedliovat.
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NASTAVTE SI PRAVIDLA.

Pro¢? Stale bojujeme proti ustalenym zvyklostem a autopilotu naseho chovani.
| proto ndm s ozdravenim vztahu k sobé& mohou dopomoci nové vznikla pravi-
dla, kterych se zpocatku budeme védomé drzet. Nejdfive mozna budeme prilis
striktni a pro nase okoli to bude vyrazna (mnohdy i tézko pfijimana) zména.
Avsak spole¢né s tim, jak si budeme nové vzorce chovani vice a vice osvojovat,
budeme moci od nich postupné také upoustét, a nastavovani a udrZovani hranic
jiz pro nas bude mnohem ptirozenéjsi.

Jak? Vytvofte si systém, ktery budete dodrzovat. M{ze to naptiklad byt roz-
hodnuti: ,v praci jiz nebudu zGstavat pres ¢as déle nez 15 minut," & ,pokud se
mi zndmy ozve zase za pét minut dvanact, nevyhovim mu.“

Upravte si tato pravidla na miru dle konkrétnich situaci ¢i specifickych vztahd,
v nichz Vam vymezovani se déla nejvétsi potize.

AZ se na to budete citit a budete si jistéjsi v nastavovani a udrzovani si svych
hranic, postupné pravidla rozvolfujte.

v TIP: Zpoé¢atku doporuéujeme se téchto Vasich pravidel striktné drzet.

Moje pravidla pro udrzeni vlastnich hranic:
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NEGATIVITA
NAHODNE PROJEVY LASKAVOSTI.

Pro¢? Nahodné projevy laskavosti funguji na principu naseho aktivniho vyhle-
davani situaci, kdy jsme viéi sobé ¢i druhym laskavi, a jejich nasledném reflek-
tovani. Tim dochazi k tomu, ze misto upinani nasi pozornosti a Usili do napl-
fovani negativnich scénarl, na coz jsme byli doposud zvykli, u¢ime postupné
nasi mysl zamérovat se na to hezké, pfijemné a obohacujici, a sami tyto situace
vyhleddvame. Skutec¢nost, Ze toto cviceni cili na to, abychom sami byli aktivnimi
Ciniteli, nas latentné vede i ke zvySeni nasi vSimavosti vici laskavym projeviim
ostatnich vaci nam.

Jak? Zkuste kazdy den provést alespon jednu laskavost vici druhému ¢i vaci

sobé. Bavime se o drobnostech, jako je podrZeni dvefi ¢i vychutnani si ranni
kavy misto toho, abychom ji vypili ve spéchu.

Postupné projevy laskavosti navy3ujte a viimejte si, co ve Vas vyvolavaji. Stejné
tak jako reflektujete VaSe projevy, mliZzete se zamérovat i na laskavé projevy
ostatnich vaci Vam.

48



5 PRSTU VDEGNOSTI.

Proc¢? Jednim ze zplsob(, jak se vymanit z negativity vici sobé samému je pro-
cvi¢ovani vdé¢nosti. Rlzna cvi¢eni vdé¢nosti ndm usnadriuji zaméFovat se na
to, co je dobré, a naucit se pfijimat to, co vnimame jako Spatné. Zaroven nam
dodavaji vétsi nadhled, kdy si skrze né&j mazeme uvédomit, ze véci, jez se nam
v soucasnosti jevi byt jako velice negativni, nejsou ve skute¢nosti tak hrozné,
jak je aktualné vnimame.

Jak? Vyhradte si v rdmci dne pét minut, kdy se budete pravidelné vénovat
tomuto cviceni. M(iZze to byt soucasti Vasi ranni rutiny, mGze to byt az v mo-
menté, kdy uléhate ke spanku. Vyberte si jakykoliv moment dne, kdy vnimate,
Ze si mlzete dovolit se na chvili zastavit a napojit se na sebe.

Zamyslete se nad tim, za co jste v Zivoté vdéc¢ni. Idealné vyjmenujte za kazdy
prst jednu véc. Pokuste se vyvarovat zobeciujicim vdé¢nostem typu ,jsem
rad/a, Ze mam co jist," a zaméFte se spide opravdu na drobné vdé¢nosti, které
se vazou k proménlivosti kazdého z prozitych dnt.

v TIP: Pokud Vadm to vyhovuje, pofidte si denik vdéénosti a tyto své vdéé-
nosti si pravidelné zapisujte. Zkuste cviéné uz ted a napiste je sem...
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KALENDAR ZAZITKD.

Proc¢? Jedna se o U¢innou techniku, jak se vymanit ze zajetych vzorct mysleni.
Zvysuje totiz pozornost vici pozitivnim zazitk(m, které jsme prozili béhem dne.
Tim, Ze jsme zahlceni kazdodennimi starostmi spole¢né s nasim nastavenim pa-
matovat si zejména zazitky negativni, dochazi ¢asto k tomu, Ze zcela prehlizime
i pozitivni aspekty dne, pfipadné jim neptikladame takovy vyznam. Toto cvi¢eni
v3ak napomaha nahliZzet na kazdy den vice komplexné, zvy3uje nasi viimavost
i vaéi ptijemnym udalostem a tim ndm pomaha citit se kazdodenné Lépe.

Jak? Tato aktivita se nejlépe provadi v dany den vecer, pfipadné nasledujici den
rano, provozujte ji vdak v situacich, které budou vyhovovat pravé Vam. Zkuste
najit na prob&hlém dni alespon jeden pozitivni zazitek. Napfiklad posezeni s ka-
maradkou, koupé dlouho vyhlidnutého svetru ¢i pfijemna konverzace s kolegou
Vv praci.

Tim to ale nekon¢i, neméné dllezitad Cast této aktivity je jesté pred Vami.
Zkuste si zazitek znovu projit v hlavé, tzv. ,zreflektovat” jej. Tzn. zastavit se,
znovu si vybavit dany zaZitek, setrvat s nim chvili a zamyslet se nad nim znovu
ve vétsim klidu.

O Jak Vam je bezprostiedné poté?
O Na co jste v pribéhu nebo pozdéji mysleli?

O Vsimli jste si né¢eho ve Vasem téle?

v TIP: Mozna Vas mile prekvapi, ze i ve dnech, které nazyvame ,den blbec",
pfi trose snahy najdeme i hezké okamziky. OvéfFite to pFisté?
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Pozitivni zazitek

Emoce
Jak jsem se citil/a?

Myslenky
Co se mi honilo
hlavou?

Télo

Ceho jsem

si véiml/a

ve svém téle?

O O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] O] ©
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PREDSTAVUJTE SI POZITIVNI SCENARE.

Proc¢? Slyseli jste nékdy o sebenapliujicim proroctvi?

...Sebenaplfiujici se proroctvi, také znamé jako Pygmalion nebo Golemuv efekt,
je fenomén, kdy ocekdvani osoby nebo skupiny vede k uskutecnéni prorokova-
ného nebo ocekdvaného chovani. Vztahuje se jak k pFistupu ¢lovéka k sobé sa-
mému, tak k hodnoceni jinych osob, olekavani udalosti atd. K sebenaplfiujicimu
se proroctvi dochdzi, kdyz plvodné falesné socidlni presvédceni vede lidi k jed-
nani zplsobem, ktery toto pfesvédceni objektivné potvrzuje. Pokud jsou ocekd-
vani negativni, jedna se o Golemdv efekt, ocekavani pozitivni se oznacuji jako
Pygmalion efekt.

Robert K. Merton zkoumal efekt sebenapliujiciho se proroctvi na imaginarni
prosperujici bance. Ackoliv zadné skute¢nosti nenaznacovaly, Zze by banka
mobhla pfijit do insolvence, na zakladé nepodloZzenych informaci se néktefi vkla-
datalé postupné zacali domnivat, Ze by se banka v brzké dobé mohla dostat
do finanénich potizi, a zacali své vklady vybirat. Pokud by tedy takto uvazovala
vétsina vkladateld, bankrot banky by byl nevyhnutelny, a tim padem by se pro-
roctvi naplnilo.

Ano, opravdu se nékdy mohou nase nejhorsi scénafe naplnit. Tim, Ze jiz do-
predu pocitame s tim nejhorsim, se akorat ptiblizujeme k tomu, aby se nas$ scé-
nar vyplnil, vénujeme tomu svou pozornost a také se dle toho chovame.

V ramci toxického vztahu k sobé jsme se nejspiSe stali mistti v pfedstavovani si
nejhorsich scénarl rdznorodych situaci, které nas ¢ekaji. Proto je nutné naudit
se nasi ,dovednost” rozbouravat a nahrazovat ji zdravéj$im pfistupem. V ramci
tohoto cvi¢eni se mlzete naudit, jak na stavajici, ale i na jakékoli budouci situ-
ace nahliZet vice pozitivné a jit jim naproti.

Jak? Soucasti tohoto cviteni je vdimavost vici situacim, v nichZ u sebe pozoru-
jeme negativni promluvy. Pokazdé, kdyZ si vS§imnete, Ze na sebe ¢i své chovani
opét nahlizite negativné, zaznamenejte si to na papir.
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Prectéte sivyrok, ktery jste si zapsali a pokuste se ho preformulovat do pozitivna.

Napfiklad misto:
»Zase se na tom meetingu akorat
tak ztrapnim, rad$i budu mléet."

si zapiSte
»,Mam co nabidnout,
tentokrat se zapojim.”

Je zcela pfirozené, ze tomu nejprve nebudete sami véfit, proto si klidné novou
pozitivni formulaci pfectéte vicekrat a nahlas. Postupem ¢asu to jiz pro Vas

bude vice a vice ptirozené a mlzete pomalu zalit odstrafiovat papir a ptefor-
mulovavani provadét pouze ve své mysli.

v TIP: Pokud je to pro Vas zpocatku pFilis tézké, zkuste si pFedstavit, Ze mluvite
s nékym, koho mate radi, a co byste mu na jeho negativni promluvu k sobé
odpovédéli Vy. Zkuste poté aplikovat stejné laskavy pristup i sami k sobé.

83



SEBEDUVERA

ROZPOMENTE SI NA SLOZITE SITUAGE, KTERE JSTE PREKONALI,
A JAK JSTE JE PREKONALI.

Pro¢? Toto cvi¢eni funguje na obdobném principu jako seznam (sebe)lasky. Nej-
dtive si zvédomujeme situace, které jsme jiz zvladli, a postupné se dostavame
k tomu, Ze si budeme pred budoucimi vyzvami vice vérit, ptipadné se jim i vice
vystavovat (to uz viak zaleZi i na nadich osobnostnich rysech). Zaroven je uvé-
domeéni si minulé zkuSenosti G¢innou zbrani vaci vynofujicim se obavam.

Jak? Zkuste si vzpomenout na situace, kdy jste se museli ¢i chtéli pfekonat.

Napf. jste museli zavolat blizkému a sdélit mu nepfijemnou informaci, nebo
nadfizenému Fict, Ze se Vam néco nepodafrilo tak, jak to od Vas oc¢ekaval.

Sepiste si ¢i si znovu prehrajte, jak presné dana situace probihala. Zkuste se
i u této aktivity ,sebepozorovat". Jak se citite, kdyZ si na situaci vzpomenete?

ok



wr W

Zodpovézte si dalsi uzite¢né otazky:
O Je néco, co Vas po zvladnuti sloZité situace piekvapilo?
O Co ptesné Vam pomobhlo situaci zvladnout?

QO Jak toho mizete vyuzit v souc¢asnosti?

v TIP: Zapojte do této aktivity i své blizké a poproste je, aby si vzpomnéli na
situaci, kdy na Vas byli opravdu hrdi. Mozna Vas mile pfekvapi, Ze se lec-
kdy jedna o véci, které jste VVy sami snadno piehlédLi.
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ZKOUSEJTE NOVE VECI CI VECI, KTERVCH SE BOJITE.

Pro¢? V posledni dobé je vystupovani z komfortni zény sklofiovano na vsechny
zplsoby. | zde Vas k tomu ponoukame. Zkouseni novych véci nam totiz mlze
pomoci nahlédnout sami na sebe z jiné perspektivy. Nizka sebedCivéra nam ,ne-
dovoli* poudtét se do novych véci, jenze bez prekonavani sebe sama se nase
sebed(ivéra nemuze zvysit. Je to vlastné zac¢arovany kruh, a pravé proto skrze
nové ¢innosti maZeme rozsifovat nd$ nahled na sebe, a tim i nasi sebeddvéru.
Tim, Ze se napriklad pustime do néceho, z ¢eho mame velky respekt ¢i strach,
mUGzeme objevit oblast, ve které jsme dob¥i nebo nas jednoduse bavi, a skrze ni
pak lze postupné zvySovat davéru vici sobé.

Jak? Ujasnéte si, co byste radi vyzkouseli ¢i co vnimate, ze byste vyzkouset méli,
ale bojite se. Idealné si také tyto ¢innosti sefadte tak, at postupuji od nejméné
désivé po tu, kterd vyzaduje nejvice odvahy. Mizete si k nim pfipsat jednodu-
ché skorovani na skale 1-10, kdy 10 znamena nejvic se bojim a 1 nejméné se
bojim.

Poté se zatnéte pozvolna vystavovat situacim ze seznamu. Budte v3ak na sebe
laskavi. Cilem neni udélat obrovsky vystup z komfortni zény mési¢né, aby si to
¢lovék ,odskrtl", ale drobné vystoupeni na pravidelné bazi. Pokud jste se do-
posud napfiklad vyhybali prezentovani pted lidmi, zkuste se domluvit s kolegy
Vv praci, Zze je na poradé seznamite s novym nastrojem, ktery pouzivate, nebo si
pfisté dovolte jit na kafe sami se sebou, i kdyz bojujete s tim, Ze Vas pfece bude
kazdy pozorovat.
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SROVNAVEJTE SE PRIMARNE SE SVYM MINULYM JA.

Pro¢? Problematické na srovnani se s druhymi je zejména to, Ze se srovnavame
pouze s malymi vyseky jejich Zivota a nenahlizime na jejich Zivoty komplexné
jako na ty naSe. S tou si srovnavame postavuy, s tim zase vysi platu a s dalSim
rodinnou situaci. Pravdou vsak je, Zze niéi zivot neni dokonaly a Ze nami vni-
mana pfednost druhého neumen3uje pfednosti nase. Misto srovnani se s jinymi
(které leckdy ,zname" jen ze socialnich siti) se tedy pojdme spiée porovnavat se
svym minulym ja.

Jak? Az se ptisté naCapete pfi tom, Zze se opét srovnavate s nékym jinym, za-
stavte se.

Pripomerite si, Ze to, co v danou chvili pozorujete, je pouhou ¢asti z komplexni
reality druhého, a zkuste se radéji zaméFit na své soucasné a minulé ja. Tedy...

O Kde jsem byl/a pfed rokem, dvéma, tfemi ja?
O Kde jsem ted?
O V &em jsem se posunul/a?

O A v ¢em naopak vnimam, e bych se oproti minulosti chtél/a zlep3it?
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NAHLEDNETE NA SEBE PERSPEKTIVOU DRUHEHO.

Pro¢? Sami sobé umime byt tim nejvétsim kritikem. Zarover na druhé jiz tak
pfisna méFitka nemame. Tak co kdybychom se na sebe zkusili podivat optikou
druhého? Casto jiz miizeme byt natolik zacykleni v leckdy a mnohaletém pro-
cesu sebepodcenovani se, ze jiz nenahlizime na nase prednosti i nedostatky rea-
listicky. Zpravidla pak svoje nedostatky zveli¢ujeme a pfednosti umensujeme.
Vymanit se z tohoto cyklu ndam mohou pomoci i nasi blizci, ke kterym citime
ddvéru a vime, ze se na jejich zpétnou vazbu mbZeme spolehnout. Oni jsou
totiz Casto ti, ktefi nas spoluprovazi na nasi Zivotni cesté, nejsou viak vic¢i nam
zatézkani timto toxickym cyklem sebeshazovani se.

Jak? Promyslete si, koho byste mohli pozadat o pozitivni zpétnou vazbu. Maze
to byt kdokoliv z Vaseho okoli, kdo je Vam blizky, kdokoli, vedle koho se citite
bezpecné.

Zeptejte se ho, co by na Vas nejvice vyzdvihl, ¢eho si na Vas nejvice vazi ¢i
v ¢em ho osobné inspirujete.

Soustfedte se na sdéleni a zkuste jej nepferuSovat. Doporucujeme si Fecené
i zapisovat. M{zete se k témto poznamkam vracet v momentech, kdy se ,sebe-
podkopavate”. Nezapomerite si i véimat, co s Vami poslouchani pozitivni zpétné
vazby déla. Osivate se, koukate se do stolu? Ve si zapiste, abyste v pribéhu
trénovani mohli zaznamenavat i zmény ve Vasem proZivani.
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A nezapomerite, vztah k sobé neproménime za noc. MiiZete jednotlivé véci po-
stupné zkouset, vracet se k nim a zase je nechat ladem, kdyz se Vam to z négja-
kého dtivodu nedafi. Zdravéjsi vztah k sobé je dlazdény laskavosti a soucitem.
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ROZCESTNIK ODBORNE POMOCI

Mozna po precteni tohoto e-booku vnimate, ze byste radi vyhledali odbornou
pomoc, ale nevite, jak zacit? Nalistovali jste tedy spravné, v ramci této kapitoly
se zorientujete, kdy a jakou sluzbu vyhledat.

Moc rada se Vam bude vénovat i jedna z autorek tohoto privodce, psycholozka
a kou¢ka Aneta Rasochova (objednat se lze skrze kontaktni formula¥ na https:/
www.laskajedovednost.cz/psychoterapie). V ptipadé, ze se Vam oteviou uréita
témata nebo se budete chtit nad textem déle pozastavit ¢i dale nasmérovat,
nevahejte se na ni obratit.

1. KRIZOVA INTERVENGE

Krizova intervence je jednorazova pomoc. Je idedlni na FeSeni situaci krizi neboli
situaci ,ted a tady". Krize m{ize byt u kazdého z nas zplsobena jinou udalosti.
Nej¢astéji je vyvolana ztratou blizké osoby, ohrozenim zdravi a s tim spojeného
spolecenského postaveni, nebo tfeba zménou ¢i ztratou zaméstnani. Krize se
vsak stejné tak objevuje v situacich, které jsme si d¥ive ptali a ve spolecnosti
je vnimame jako pozitivni, naptiklad uzavieni manzelstvi ¢i narozeni ditéte. Jed-
noduse tedy mdzeme fici, Ze v momenté, kdy se citime byt zahlceni nad ramec
bézného fungovani, je na ¢ase vyhledat krizového interventa.

Krizovou intervenci mizete vyhledat* bud telefonicky skrze linky diivéry nebo
osobné v krizovych centrech, pFipadné skrze chat.
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Telefonicky se mtiZete nonstop obratit napfiklad na:
Linka prvni psychické pomoci (116 123)

Prazska linka davéry (222 580 697)

Linka davéry Ostrava (737 267 939)

Linka nadéje Brno (532 232 078)

Krizové centrum naleznete napfiklad:

Krizové centrum Ostrava, o.s.
(Ruska 94/29, Ostrava)

Krizové centrum Pardubice
(Erno Kostala 1013, Pardubice)

Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno
(ihlavska 20, Brno)

Krizové centrum RIAPS Praha
(Chelcického 39/482, Praha)

Centrum krizové intervence Psychiatrické nemocnice Bohnice
(Ustavni 91, Praha)

Chatova krizova intervence:

https://iporadna.cz/elinka-chatova-poradna/

https://chat.modralinka.cz/

https://ipcko.sk/chatova-poradna/

https://linkapsychickepomoci.cz/chat/
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2. PSYCHOTERAPIE

Psychoterapie je oproti krizové intervenci kontinualni a pravidelna. Do psy-
choterapie pfichazeji nejé¢astéji lidé, ktefi chtéji Fesit své osobni, partnerské,
rodinné & pracovni otazky a nesnaze, a/nebo sv(ij osobnostni rozvoj. Psycho-
terapeut Vas pak empaticky provazi lé¢ivym procesem a prozkoumava s Vami
moznosti a feSeni pomoci podnétnych otazek.

Svého psychoterapeuta mizete vyhledat* napfiklad skrze:

e Terapeutické a vzdélavaci centrum VZTAHY21
www.vztahy21.com

»  Ceska asociace pro psychoterapii
https://czap.cz/Psychoterapie-zdarma

e Narodni registr poskytovatel(i zdravotnich sluzeb
https://nrpzs.uzis.cz/index.php?pg=vyhledavani-poskytovatele
--pro-verejnost

e Terapeuticka linka Sluchatko, z.0.
https://www.linkasluchatko.cz/

Terap.io https://terap.io/
Hedepy https://hedepy.cz/

a dalsi.

v TIP: P¥i hledani psychoterapeuta si viimejte pfedevsim jeho vzdélani a od-
borné zplsobilosti. Dobrym signalem je élenstvi v profesni organizaci, napt-
v Ceské Asociaci pro Psychoterapii nebo Asociaci manzelskych a rodinnych
poradc(. Doporucujeme se Fidit i referencemi Vasich blizkych, pFipadné si
zvoleného odbornika zkuste najit a poslechnout si s nim rozhovor nebo
precist jeho tvorbu, abyste dokazali lépe Fict, zda Vam bude lidsky sedét.
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3. DALST FORMY ODBORNE POMOG!

Vzhledem k tomu, Ze si sami uvédomujeme, Zze oznaceni pro riizné pomahajici
profese je pfinejmensim matouci, rozhodli jsme se stru¢né predstavit i nasle-
dujici pojmy. Aby vSak pomoc byla opravdu odborna, doporucujeme se vzdy
daného odbornika zeptat i na jeho kvalifikaci (vyjma toho, Ze budete hledat
i nékoho, kdo Vam sedne lidsky).

PORADENSTVI: V poradenstvi je pro rozligeni primarni skute¢nost, Ze poradce
je odbornikem pro specifickou oblast a poskytuje Vam tedy kromé otazek také
uzite¢né informace. Diky nému tak ziskavate teoreticky prehled o dané véci, ale
také konkrétni navrh Feseni, které mizete vyzkouset ve své situaci.

KOUCOVANI: Kou¢ovani lze vymezit od ostatnich smért predeviim tim, ze je
zaméfeno prevazné na rozvoj konkrétnich dovednosti ¢i zlep3eni urdité oblasti
zivota (napFiklad pracovniho pisobeni) a orientuje se do sou¢asnosti a zejména
budoucnosti. Zarover je postaveno na otevienych otazkach a technikach, které
by mély koucovaného efektivné sméfovat k naplnéni jeho cilt a vizi. Je tedy
predpokladem, Ze klient dané problematice rozumi a ma vechny znalosti a do-
vednosti k tomu, aby mohl byt tsp&3ny, kou¢ ho ,jen" spravné sméfuje k cili.

MENTORING: Oproti koucovani se lisi v tom, Ze klient je v oblasti feSeni spise
novactkem bez pottebnych znalosti a zkuSenosti, a tudiz si nedokadze ani na
dobré otazky dobfe odpovédét. Mentor v tomto pfipadé vyuziva rizné tech-
niky a nastroje, aby klienta provazel procesem a ptedaval mu své vlastni zku3e-
nosti, znalosti a dovednosti.

*Prehledné zpracované rozcestniky na vyhledavani odborné
pomoci (véetn& moznosti filtrovani dle mést & zobrazeni na
mapé) lze najit na nasledujicich strankach.:

Nevypust dusi: http://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

NepanikaF: https:/nepanikar.eu/mapa-pomoci-psychologove/

Opatruj se: https://www.opatruj.se/prvni-pomoc
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Dostali jste se az na konec privodce sebelaskou, aviak to neznamena konec
pro Vasi dobrodruznou cestu za sebepoznanim, soucitem a laskavosti. Otevtelo
se celé jedno kralovstvi, ve kterém na pomyslném triinu sedite Vy a vse kolem

pracuje pro Vas a Vase blaho. Je tak rozsahlé, Ze jej mozna budete objevovat
cely Zivot. Drzime Vam na Vasi cesté palce!

Vfele Vam doporucujeme se podle potfeby k privodci vracet a oZivovat té-
mata, kterd Vdm souhrou okolnosti budou rezonovat v hlavé.

Budeme rady za Vase sdileni, jak se Vam s privodcem pracovalo, co pro Vas
bylo stéZejni, tfeba i obtizné, a jak jste si s tim poradili. V pfipadé potfeby zl-
stavame k dispozici také jako Vas opérny bod, potfebujete-li spocinout anebo
nasmérovat dal.

Dékujeme!

Eliska a Anet, VZTAHY21

P. S. Libi se Vam priivodce? Reknéte o ném dal.

b4



IDROJE

Ackerman, E. (2018, August 6). What is self-expression and how to fos-

ter it? Positive psychology. Dostupné z https://positivepsychology.com/

self-expression/#meaning-self-expression

Ahlmark, K. (2020, February 14). How to create a non toxic relationship with
yourself. Non Toxic Revolution. Dostupne z https //www nontoxicrevolution.

Arnold-Ratlife, K. (2022, September 3). Are you in a toxic relationship... with
yourself? Scarymommy. Dostupné z https://www.scarymommy.com/lifestyle/

signs-youre-in-a-toxic-relationship-with-yourself

Dev, V., Fernando, A. T., & Consedine, N. S. (2020). Self-compassion as

a Stress Moderator: A Cross-sectional Study of 17700 Doctors, Nurses, and
Medical Students. Mindfulness, 11(5), 1170-1181. https://doi.org/10.1007/
s12671-020-01325-6

Dharni, A. (2020, January 14). Surrounded by people who pull you down?
Here's how to stay sane. India Times. Dostupné z https://www.indiatimes.com/

lifestyle/what-to-do-when-youre-surrounded-by-people-who-love-to-put-you-
-down-504207.html

Ewert, C., Vater, A., & Schréder-Abé, M. (2021). Self-Compassion and Coping:
A MetaAnalysis. Mindfulness, 12(5), 1063-1077. https://doi.org/10.1007/
s12671-020- 01563-8

Grande, D. (2022, April 7). How to stop taking on too much responsibility for
others: Five tips for getting out of this self-defeating cycle. Psychology Today.

Dostupné z https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-it-together/202204/

how-stop-taking-too-much-responsibility-others

Kantor, J. M. (2013). The toxic relationship cure: Clearing traumatic damage
from a boss, parent, lover or friend with natural, drug-free remedies. Welles-
ley Hills: Right Whale Press.

Kim, C., & Ko, H. (2018). The impact of self-compassion on mental health,
sleep, quality of life and life satisfaction among older adults. Geriatric Nursing,
39(6), 623-628. https://doi.org/10.1016/j.gerinurse.2018.06.005

i


https://positivepsychology.com/self-expression/#meaning-self-expression
https://positivepsychology.com/self-expression/#meaning-self-expression
https://www.nontoxicrevolution.org/blog/how-to-create-a-non-toxic-relationship-with-yourself
https://www.nontoxicrevolution.org/blog/how-to-create-a-non-toxic-relationship-with-yourself
https://www.scarymommy.com/lifestyle/signs-youre-in-a-toxic-relationship-with-yourself
https://www.scarymommy.com/lifestyle/signs-youre-in-a-toxic-relationship-with-yourself
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01325-6
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01325-6
https://www.indiatimes.com/lifestyle/what-to-do-when-youre-surrounded-by-people-who-love-to-put-you-down-504207.html
https://www.indiatimes.com/lifestyle/what-to-do-when-youre-surrounded-by-people-who-love-to-put-you-down-504207.html
https://www.indiatimes.com/lifestyle/what-to-do-when-youre-surrounded-by-people-who-love-to-put-you-down-504207.html
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-it-together/202204/how-stop-taking-too-much-responsibility-others
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-it-together/202204/how-stop-taking-too-much-responsibility-others
https://doi.org/10.1016/j.gerinurse.2018.06.005

Moulder, H. (n.d.). How to stop feeling guilty about taking care of yourself.
Course Correction Coaching. Dostupné z https://www.coursecorrectioncoa-
ching.com/guilty-taking-care-of-yourself/

Paterson, R. ). (2000). The assertiveness workbook: How to express your
ideas and stand up for yourself at work and in relationships. New Harbinger
Publications.

Phillips, W. )., & Hine, D. W. (2021). Self-compassion, physical health, and
health behaviour: A meta-analysis. Health Psychology Review, 15(1), 113-139.
https://doi.org/10.1080/17437199.2019.1705872

Pucherova, H. (2022, April, 28). Hranice ve vztazich. Terap.io. Dostupné
z https://terap.io/blog/prakticke-tipy/hranice-ve-vztazich

Ranard, Ch. (2018, December 7). It's not always them: Sometimes you're the
toxic one. The Ladders. Dostupné z https://www.theladders.com/career-advice/

its-not-always-them-sometimes-youre-the-toxic-one

Ryan, M. J. (2015). Trusting yourself: Growing Your Self-Awareness, Self-Con-
fidence, and Self-Reliance. Conori Press.

Snah, S. (2022, January, 22). 10 signs you are being toxic to yourself: You are
the most important person in your life. Meer. Dostupné z https://www.meer.
com/en/68365-10-signs-you-are-being-toxic-to-yourself

Sraibova, N. (2014, September, 22). Je mi jedno, co si myslis: Cim vic fesite, co
si 0 vas mysli druzi, tim spi$ byste méli pfemyslet, jaké minéni o sobé mate vy.
Psychologie.cz. Dostupné z https://psychologie.cz/je-mi-jedno-co-si-myslis/

Zahiduzzaman, A. S. (2015). Toxic relationship. Bloomington: AuthorHouse.

b6


https://www.coursecorrectioncoaching.com/guilty-taking-care-of-yourself/
https://www.coursecorrectioncoaching.com/guilty-taking-care-of-yourself/
https://terap.io/blog/prakticke-tipy/hranice-ve-vztazich
https://www.theladders.com/career-advice/its-not-always-them-sometimes-youre-the-toxic-one
https://www.theladders.com/career-advice/its-not-always-them-sometimes-youre-the-toxic-one
https://www.meer.com/en/68365-10-signs-you-are-being-toxic-to-yourself
https://www.meer.com/en/68365-10-signs-you-are-being-toxic-to-yourself
https://psychologie.cz/je-mi-jedno-co-si-myslis/

OD NELASKY K SEBELASCE A SOUCITU
Privodce emocionalnim hojenim na cesté za sebeptijetim

Magr. Eliska Vesela Remesova, Mgr. Aneta Rasochova, VZTAHY21

Editace: Mgr. Eliska Veseld RemeSova, Mgr. Aneta Rasochova
Korektura: Pavla Slizova

Graficka Gprava: Katefina Dvorak

llustrace: Eliska Vesela Remesova

1. vydani, 67 stran, Praha 2022



	_bljn0e36lxtg
	_4jx6439he4wy
	_u8tuk0ds9o3a
	_70c8nkcw9img
	_abql88vs8es6
	_u37qh7sxxwxf
	_aly9kwhjjuf1
	_bq49c3fho4n0
	_2sm0j7fcm14p
	_qt7yzjk9ux0m
	_mkmp1jbxe71d
	_3dg7ixa83zn1
	_dztudzfei49f
	_3ioo345np840

