JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci.
Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”

pro TERAPEUTY - Mlylna vysvétleni toho, co nam druzi zrcadli

Nékdy si lidé v dobré vite vytvareji zavéry, které je tizi, oslabuji nebo dokonce zranuji.
Vidi urcité chovani druhych a mysli si:

Jsem Spatnd/y. Selhal/a jsem. Nejsem dost dobrd/y.”

Ale pravda byva ¢asto mnohem jemnéjsi a zaroven hlubsi.

Zrcadleni aneb jedeme v tom spolu

e —

V' To, co vidime u druhych, neni vidy pravda o nich.
Casto je to pravda o nds — o nasich zranénich, nejistotach,
vnitfnich potrebach - kterou jsme jesté nepfijali nebo
nepotkali tvari v tvar.

V' Nékdy si myslime, Ze ndm nékdo ubliuje, ale ve
skutecnosti nas uci nastavit si hranice.

Nékdo nds moznad ignoruje, zneuziva nasi laskavost,
kritizuje. Je to nepfijemné. Ale pravé v téchto chvilich
dostdvame pozvani — naucit se fict NE, postavit se za
sebe, ukazat si vlastni hodnotu.

V' Zrcadleni neni trest.

Je to milosrdné vedeni — karma je pfilezitost k uéeni a
pochopeni proc - které nas nendpadné tlaci k rlstu, k
vétsi sile, stabilité a celistvosti.

v Zrcadleni neni jednosmérné

Kazdy z nds v sobé nese kus bolesti i lasky. A pravé tim se vzajemné formujeme. Zrcadleni neni néco, co ,se déje jen
nam®. Je to vzajemny proces. Kazdy ¢lovék ma svij ,plny hrnec” emoci, bolesti, strachll i nadéji. To, co si neseme my, se
potkdva s tim, co si nese druhy.

Neéekejte, aZ se ,,on / oni“ zméni, zaénete u sebe, protoZe postojem ,to on“ si blokujete vlastni cestu a pak zjistite, ze
on pokro€il a Vam to stejné zacal zrcadlit jiny clovék.

- KdyZ jeden z Vas udéla prvni krok k uzdraveni, ulevi se i druhému. Vase zména se $ifi jako vinka na klidné hladiné.
Najednou je ve vztahu vice dechu, vice prostoru, vice pochopeni.

- Kdyz odpustite, zmékcite se, nastavite jasné hranice, zméni se i prostor mezi Vami. Odpustit neznamena zapomenout
chyby druhych, ale prestat nést jejich tihu. Jasné hranice davaji vztahu tvar a bezpeci — misto strachu a domnének
nastupuje davéra.

- KdyZ prestanete reagovat starymi zranénimi, umozZnite druhému pfribliZit se. Bez naseho obranného zranéni v prvni
linii mGZe druhy konecné najit odvahu otevfit se, ménit se.

v/ Uzdravovani neni soutéz

kdo je ,lepsi“ nebo ,horsi“ Je to spolecna cesta, kde kazdy krok jednoho pomaha druhému: Kdyz pokrocite Vy,
umoznite pokrok i jemu. Kdyz se zméni on, ulevi se i Vam. KaZzdy laskavy Cin, kazdé nové pochopeni, kazdé trpélivé
nadechnuti zvédomuje vztah a navraci mu pfirozenou harmonii. Poté jiz:

- Nehledejte v minulosti / na partnerovi chyby — co bylo, to bylo. | Vy jste se udili a mozna jste sami nevédomky kriourali,
vynucovali si pozornost, vyZzadovali gesta lasky. Ale Iasku si nejde vynutit — ani dokazat. Jeji pravost se ukazuje tichou
pritomnosti, ne slovy ani ¢iny na povel, ale milovat bez podminek = bez vycitek. Vy€itky jen obnovuji bolest. Odpustte
sobé i druhym — a vykrocte dal.

- Za€néte znovu, s bilym listem. A pokud druhy nechce nic ménit, respektujte to —ale Vy jdéte vpred. Kazdy jde svou
vlastni cestou a svym tempem.

v Proc€ se snazit? Protoze:

¢ nikdo z nas neni hotovy. KaZdy nese své rany, své pribéhy, sva selhani i touhu byt milovan.

e vzajemné uzdravovani je dar. KdyZ uzdravite néco v sobé, uzdravujete svét toho druhého — a skrze néj i vlastni svét.
e cesta laskavosti zacina u nas. Nikdo nemusi byt dokonaly. Staci byt ochotny vidét, naslouchat, ménit se.

e vztahy nejsou nahoda. Kazdy ¢lovék, ktery Vas zraniuje, u¢i nebo drazdi, je soucasti Vaseho ristu. A Vy jste soucasti



jeho uzdraveni.
Kazdy Vas vnitini krok je jako svétlo. A kazdé svétlo, které rozsvitite v sobé, prozaruje i vztahy kolem Vas.

v Proé je duleZité nastavovat hranice véas

Neni komfortni, ani prospéiné, byt tim ,,zlobivym ditétem*, které narazi na micici nebo nejisté rodice. Cim déle nechame
hranice nejasné, tim zmatenéji je nase dité (nebo nas partner) vnima. A co har:

e Dité si nezdravy vzorec pfenese do svych vztaht.

e Bude mit potize nastavovat si hranice v dospélosti.

e Jeho vztahy budou plné nejistoty, nediivéry, vnitfniho napéti.

Nejde tedy jen o to, ,,aby doma byl klid“. Nastavujeme hranice pro zdravi a silu dalsi generace.

Priklady:

X ,Dobry ¢lovék dostane hodné zvifatko. Moje mé neposlouchd, zlobi — asi nejsem dobry ¢lovék?”

v Zvitata jsou jako zrcadlo duse a uéi nas rist

Rika se, 7e pes (mazli¢ci vieobecné a déti) je nejlep$im pfitelem &lovéka. Ale kdo mél nékdy zvite, vi, e je mnohem vic
nez to. Je to Zivy zrcadlovy obraz naseho vnitiniho svéta — ¢asto nevysloveného, potlaceného nebo nevyreseného.
Mnozi lidé si mysli, Ze kdy? zvifdtko zlobi, je to proto, Ze nejsem dobry ¢lovék. Ze "dobry &lovék si pFitdhne hodného psa".
Ale to je mylny a €asto sebetrestajici zavér. Pravda je hlubsi:

Zvite neni odména ani trest. Je to dar. Uéitel. Partak. A zarovern zrcadlo. Kdy? na$ mazlicek zlobi, ¢asto pouze reaguje na
nasi vnitini nejistotu, chaos, napéti — nebo nds testuje, zda umime nastavit hranice s laskou a klidem. Ne proto, aby
nam ublizil, ale aby ndm ukazal, co je v nas jesté nezralé nebo nevyrovnané.

Nejsme obét — jsme pozvani k rlistu

Zvire / dité nas bezpodminecné miluje. | kdyZ je neposlusné, stale k nam vzhlizi. My jsme cely jeho svét. A pravé proto
potfebuje, abychom mu byli oporou, priivodcem, jistotou.

¢ Pokud jste ho rozmatzlili — nevycitejte si to. Zacnéte znovu s novym bilym listem. To my si neustdle néco vycitdme —
zvifatko Zije pFitomnosti - TED mé& ma ,,mij“ ¢lovék rad - stejné jako v pFirodé se zvife musi oklepat z Gtoku predatora &i
konkurenta v lasce. Pozorovali jste nékdy kachny? Jeden kacer napadne druhého, ten odleti o kus dal, otfepe se —a v
klidu pokracuje v krmeni. Je to pry¢. Zapomenuto.

¢ Pokud jste na né&j nékdy kficeli — odpustte si to. To mi si ...

¢ Pokud nevite, jak dal — ztiste se a pozorujte, co vam zrcadli. A zacnéte to ménit u sebe — tim se zacne ménition. A
pokud jste rodina, opakuji: zménte sami sebe. Kazdému z vas vadi a zrcadli presné to, co potrebujete pochopit. Je ¢as
prestat reagovat ze zvyku a zacit védomé tvofit novy vztah — laskavy, pevny, plny divéry.

Zvite jako posel Ducha: Zvitata ptichazeji ¢asto ve chvili, kdy clovék potfebuje lasku — bez podminek. Jsou tu, aby ndm
pomohla otevrit srdce, naucit nds vétsi vnimavosti, empatii, i odvaze Fict: "Tak dost." A nékdy jsou tu i proto, aby nas
provazela temnym obdobim — a vedla zpét ke svétlu.

Bruno Groning tikal, Ze Spatné myslenky nejsou nase. Stejné tak ani neklidné chovani zvifete neni "Spatné" — jen néco
zviditeliuje.

Misto otazky "Co s tim mazlikem?" si poloZme: "Co v sobé potrebuji zménit, aby mezi nami zavladl vétsi klid a divéra?"

Zavérem: Nikdy nezapomeiite, Ze i kdyz vas mazlicek nékdy ,,zlobi“, stale vas bezpodminecné miluje. Jste cely jeho svét
— jen jste ho mozna rozmazlili. A pravé v tom je pfilezitost: milovat i vést, ucit se nastavovat hranice a byt svétlem, které
ukazuje smér.

X ,Moje dcera mé neposlouchd, je vzdorovita. Ur¢ité jsem selhala jako matka.”

v Dcera testuje, zda mate silu zGstat klidna a pevna i ve zmatku.

Dité ¢asto zrcadli nasi nevyieSenou vnitini nejistotu — ne jako vycitku, ale jako pfilezitost. MoZna jste jako dité musela
byt vidy hodna a poslusna — a ted' ve Vas dcera probouzi potlaéenou silu umét Fict NE a stat si za svym. Ona Vas uci byt
pravdiva a pevna.

X ,Kolega mé ignoruje. Asi se mu hnusim nebo jsem nudny ¢lovék.”

v MoZn3 jen odrazi Vasi vlastni pochybnost o tom, Ze mate co Fict.

KdyzZ si nevéfime, nase télo i fec téla ,vysila“ signdly nejistoty. A druzi — ¢asto nevédomky — na né reaguiji zrcadlové.
Kolega moZna jen Cekd, aZ se zacnete brat vazné. Jakmile Vy zacnete sami sebe oceflovat, zméni se i jeho postoj.



X ,MuUj partner se mnou mluvi odméfené. Uz mé asi nemiluje.”

v Moina jen zrcadli Vas vlastni emoéni odstup, ktery vznikl z obavy nebyt zranén/a.

Strach z bolesti nas vede k uzavieni — a partner to citi. Zacne se také stahovat. Vznika ticho, které boli. Ale neni to nelaska
— je to obava. KdyzZ udélate prvni krok zpét k otevienosti, mlze se otevrit i on.

X ,Moje kamaradka se ke mné chova povysené. Asi si mysli, Ze je lepsi neZ ja.”

v/ Moznd Vam jen nevédomé zrcadli Vase vlastni sebekritické myslenky.

Pokud v sobé nosite pocit ménécennosti, mozek za¢ne automaticky interpretovat chovani druhych jako odsouzeni. Ve
skutecnosti vSak kamaradka mUzZe byt jen sama nejista — a svou kontrolou si dodava pocit jistoty. Obé si zrcadlite ¢asti,
které chtéji byt prijaté.

X ,Lidé mé Casto pferusuji. Asi mé neberou vaziné.”

v MozZnd podvédomé zpochybriujete, zda mate pravo byt slySen/a.

KdyZ mame v sobé nevyjadreny pocit ,,musim se krotit“, druzi si k ndm dovoli vic. U¢i nds tim nastavovat hranice. A fikat
své slovo s respektem, ale disledné.

Nemoc a Zivot také nastavuji zrcadlo

X ,Pfitahuji si nemoci, protoZe jsem selhal, nebo je to karma — byl jsem $patny &lovék a to je trest.”

v Télo reaguje na mnohem vic na vy€itky a negativni myslenky, ne? jsi jsme ochotni pFipustit. Ovliviiuji ho i nevédoma
traumata, vztahové zranéni, chemické latky, prostredi, dédi¢nost nebo vnitini konflikty. Nemoc neni trest ani selhani. Je
to Casto volani duse, k zastaveni sebeznicujicich myslenek ¢i hektického Zivotniho stylu - pozvani ke zméné — k vétsi
pravdivosti, klidu a sebeldsce. Nemoc je ¢asto darem, diky kterému si clovék zacne vazit malickosti. Znovu zacne vnimat
krasu pritomnosti, radost z bliznich a obycejnych véci. Misto toho, aby po téle chtél jen vykon nebo pozitky, se uci o néj
pecovat s Uctou. Pfes bolest se miZe zrodit novy vztah k Zivotu — opravdovéjsi, hlubsi, laskavéjsi.

X ,,Nezvldddm meditaci, nejsem duchovni typ.”
Vv Kazdy €lovék ma jinou cestu a jiny zpusob, jak se pfibliZuje k vnitfnimu klidu nebo spojeni s Bohem. Pro nékoho je to
ticho v lese, pro jiného pohyb, tanec nebo béh, pro dalsiho pomoc druhym. Bruno Groning fikal: ,,Zkousejte to znovu.
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upfimnost, touha po dobru a vira v Bozi pomoc.

X ,KdyZ se néco pokazilo, uréité jsem udélal chybu ja / déje se to jenom mé&?“

v Tento typ uvaZzovani mize byt zndmkou pfecitlivélé odpovédnosti. Ve vztazich, v Zivoté i v uzdravovani hraje roli
mnoho faktor( — ne vidy jsme jejich pricinou. Casto jsme jen soucasti vétsiho déni. Doporuduji shiédnout Ctyfi dohody
s Jardou Duskem.

X ,Kdyz mé to emocionalné boli, znamena to, Ze jsem na $patné cesté?”

v Bolest mUZe byt i zndmkou toho, Ze rostete, Ze se ve vas néco hlubokého Ié¢i a méni. Nékdy se musi néco starého
rozpadnout, aby mohlo vzniknout nové.

Emocni bolest neni vidy varovanim — Casto je to o€istny proces, kdy télo i duse zpracovavaji staré rany, opoustéji zatéz,
kterd uz neslouzi. Stejné jako u fyzické rekonvalescence, i vnitini rist maze bolet —ale je to bolest, ktera nese nadéji.
Nebojte se citit. Nebojte se plakat. Nebojte se byt chvili slabi. Z hloubky bolesti se rodi skutecna sila, pokora i soucit.

,KdyZ se ocitnes v Uzkych, vzpomen si: vidy je tu nékdo, kdo Té s laskou provede. Staci pozadat a uvérit.”
Pteji krdsné dny, Honza Travnicek

Upozornéni a doporuceni pro Bezpecnou praxi.

Tato pravidla ochrdni vds i klienty a zajisti etické a pravné korektni poskytovadni vasich sluZeb.

v/ NeZ zaénete s klientem pracovat, vidy se ho nejprve zeptejte, zda je v péci lékare a jestli uZzivd néjaké léky — véetné
volné prodejnych! Pokud ano, nastavte pouze podptrnou terapii. Informace a doporuceni od nds jsou pouze doplnujici a
vychdzeji z principd tradicniho IéCitelstvi. Pokud jsou nase doporuceni v rozporu s pokyny lékare, klient se vZdy musi ridit
radami svého lékare! Lékar nejlépe znd jeho aktudlini zdravotni stav i Ié¢bu, kterou klient absolvuje.



v/ Poskytujeme informace o pouZitych pfirodnich ldtkdch véetné moznych vedlejsich tuéinkd a interakci s léky.
Upozorriujeme vsak, Ze mnoZstvi léCivych pFipravki na trhu stdle roste a pribyvad také alergii a individudlnich
intoleranci. Proto je vZdy nezbytné, aby si klient peclivé prostudoval pribalové letdky vsech Iékd, které uZivd, a v pripadé
nejasnosti se poradil se svym lékarem nebo lékdrnikem. Idediné by mél pribalové letdky pFinést s sebou na konzultaci,
protoZe mnozi klienti je nectou, podceriuji rizika nebo si nepamatuji presné ndzvy a sloZeni Iékd.

v/ NesnaZte se Fesit vée nardz — zamérte se na postupné kroky vedouci k obnové homeostdzy - pfirozené rovnovdhy a
normdlni ¢innosti organismu. Osvédcené je nejprve podpof¥it psychickou pohodu a dodat télu vitalitu. Tim klient ziskd
duavéru v proces, pociti prvni pozitivni zmény a sndze najde trpélivost pro dlouhodobou terapii i upravy Zivotniho stylu.
v/ Klientovi vénujte maximdini pé&i a pravidelné sledujte jeho stav. Doporuéuji mu pfedat své telefonni éislo, aby se na
vds mohl véas obrdtit v pfipadé jakychkoli neobvyklych reakci, zhorseni zdravotniho stavu nebo pochybnosti ohledné
doporucené terapie. V takovych situacich terapii neprodlené upravte nebo preruste a klienta nasmérujte k Iékafi.

v/ Jako nelékafri:

- nesmime stanovovat diagnozy nemoci ani nahrazovat odbornd vysetieni Ci testy,

- neposkytujeme Zddné sliby ani zdruky na vyléceni, vysledky se vZzdy mohou individudiné lisit,

- zdravotni tvrzeni nepouzivame, pokud nejsou schvdlena platnou legislativou.

- v pfipadé vaznych nebo akutnich zdravotnich potiZi klienta vZdy odkdzeme na lékarskou péci,

- nesmime uvddeét klienta v omyl tvrzenim, Ze nase metody jsou jedinym Ci nejlepsim resenim.

- nezasahujeme do predepsané lécby, neménime ddvkovdni Iékd a ani je nevysazujeme. Klienty miZeme pouze jemné
nasmérovat, aby se pri prokazatelném zlepseni poradili se svym lékarem ohledné pripadné tpravy IéCby.

v/ Pfirodni produkty (pouze pfispivaji k normalizaci télesnych a psychickych pochodd, viz. Schvdlend zdravotni tvrzeni EU)
od Health&Detox® jsou 100% cisté (BEZ pfimési), proto je skladujte od 4 do 21 °C. Produkty jsou urceny pro kondici,
regeneraci a detoxikaci, NE pro lécbu!



