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Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”
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Byt v rovnovaze a radosti

Zlomovy okamzik:
od AHA momentu k ukotveni zmény v zivoté

Terapie mUZe uvolnit cestu. M{zZe pootevrit vratka. Mlze ¢lovéku pomoci pochopit souvislosti, uvolnit bolest,
pojmenovat strachy a naudit se nové zplsoby prace se sebou.

Ale Casto az dalsi Zivotni situace pfinese skutecny AHA moment — zlomovy okamZik, kdy ¢lovék najednou nepochopi
néco jen rozumem, ale prozije to uvnitf sebe.

VSichni nam radi, co mame délat. JenZe ¢lovéka nékdy napadne: ,Jim se to fekne, kdyZ nezazili to, co ja.“ Nebo maji lepsi

zazemi, pamét, odolnéjsi imunitu, psychiku, ...

Zazil jsem lidi, ktefi se na koucingu po péti minutach zbavili strachu z vySek nebo podobnych potizi. Ale projit si peklem v
détstvi, cely Zivot se vSeho bat a nejvice budoucnosti. U mé to chtélo postupné kroky a pohled do minulosti, co vse uz
jsem zvladl, a Ze vzdy pfisla néjakd pomoc ¢i napovéda.

Pozdéji se mnou terapeuti pracovali i pfes télo. Pocit bezpeci nepfichazel ze slov, ale z obycejného objeti ,Jen bre¢, pust
to ze sebe, je to pfirozené...” a dalSich kontaktnich technik. Musel jsem se nejprve zbavit pocitu viny, Ze nékoho obtézZuji
nebo energeticky vysavam — to byl dlleZity krok.

| tak to ale neslo ze dne na den. Terapeuti pootevteli vratka, ale bylo potieba, aby pfisla Zivotni situace, ve které mi
najednou néco doslo. A pak jsem mél moznost zkusit reagovat jinak.

Pochopeni, Ze moje myslenky nemusi odpovidat
skutecnosti

Kdyz jsem byl ve 23 letech v nemocnici s depresi, |ékari mi
Fikali, Ze nespolupracuji. PFitom jsem se opravdu snail. Cetl
jsem vSechny tamni brozury, poctivé jsem se snazil
pochopit, co mi vysvétluji, a délat to spravné. Pro né to
mozZna vypadalo jednoduse: ,Tohle jsme si vysvétlili vcera,
tak uz by to mélo byt v poradku.”

Nékomu mozna staci rozumové vysvétleni a véc se tim
skutecné posune. Ale ja mél strachy hluboko pod klzi —
jako by byly ulozené v burikach. A jejich poucka: ,Reknéte
si: Ted' uz jsem dospély a ochranim se sam,” mi prosté
nestacila, ego mi podsouvalo dalsi negativni argumenty a
zesilovalo strachy.

MUj tata pil a mlatil téhotnou mamku, takzZe Uzkosti a strach
jsem zazival jiz pfed narozenim (takovych nas je mnoho).
Mohou se snad traumata prozivana 23 let zmizet jen
jednoduchym vysvétlenim? Ano mohou skrze meditaci a
duchovni odevzdani, ale to mi moc nejde.

Lékari mé tehdy ucili autogenni trénink a preramovani myslenek. Vypnout negativni myslenky mi neslo. Dokazal jsem
sice na papir sepsat vSemozné pozitivni protiargumenty, ale nepUsobily uvéritelné, protoze strach i negace byly stale
silnéjsi, ¢im vic jsem se snazil. Poctivé jsem to cvicil. JenZe v béZnych situacich se stejné vSechno délo po staru.
Nerozpozndval jsem spoustéci mechanismy, ztotozrioval jsem se s depresivnimi myslenkami a negativni emoce jsem bral
jako neménny stav —to jsem ja.

Pak prisla situace, ktera pro mé byla velmi zatézova. Byl jsem v teplakach v predklonu, vytiral jsem chodbu a na konci
chodby dvé krdsné sestficky. Najednou se zacaly hlasité smat. Smaly se opravdu nahlas. Ve mné okamZité propukla
panika: ,,Sméji se mné.” A k tomu se zacaly pridavat dalsi myslenky: ,V téch teplakach vypadam hrozné, jako blbec....
jsem neschopny trapak... “

V tu chvili jsem se propadal studem a chtél jsem utéct. Clovék je u? tak zranitelny, psychicky nemocny, nejisty —a ma
pocit, Ze je ostatnim pro smich.




Driv bych té myslence nejspis okamzité uvéfril. Vzal bych ji jako pravdu. Ale tentokrat se stalo néco jiného. Poprvé v Zivoté
jsem se zarazil a napadlo mé: ,A co kdyZ se nesméji mné? Co kdyZ se sméji nécemu Gplné jinému?“ Byl to maly
okamfzik, ale pro mé velmi dllezity. Stud ani nejistota nezmizely, ale poprvé jsem zacal oslabovat bolestivou myslenku
tim, Ze jsem si polozil otazku, zda je opravdu pravdiva. Snazil jsem se najit jiné vysvétleni nez to, Ze se sméji mné.
Komfortné jsem se necitil, ale bylo to lepsi nez kdykoli predtim. A kdyzZ jsem chodbu dovytiral azZ k sestfickam, zjistil
jsem, Ze si prohlizeji fotky a smé&ji se jim. Se mnou to vibec nesouviselo. A pravé tehdy jsem poprvé pochopil, jak moc si
¢lovék mize ubliZovat tim, Ze své prvni myslenky povaZuje za pravdu.

Nékdy netrpime jen tim, co se skutecné déje, ale také tim, co si o tom v hlavé vytvofime. Zvlast kdyZ v sobé neseme
zazité dysfunkéni vzorce, které z obycejné situace dokazou vytvorit katastroficky scénar nasi budoucnosti.

Pro mé to byl jeden z prvnich krokd k uzdraveni. Ne proto, Ze by se tim vyresilo vSechno. Ale protoZe jsem poprvé zazil,
Ze myslenka neni skutecnost. Je to jen moznost. A nékdy staci polozZit si jednoduchou otazku: ,Je to opravdu tak? Nebo
existuje i jiné vysvétleni, jiny uhel pohledu?”

Uzdraveni skrze bolest

Dale jsem na vlastni kliZi zE3sti pocitil, pod jakym tlakem byla mamka — podnikajici samoZivitelka, nesouci si z détstvi
mega traumata - nekonkretizuji, ale vérte, Ze nepfehanim. Diky vlastnimu pfetiZzeni a vybuchu emoci jsem pochopil, Ze
mé vzdy milovala — jen byla totdlné vyCerpana a zoufald. A pak mi jedna kolegyné dala takovou sodu, Ze jsem to chtél
napalit autem do stromu. MUj andél strazny mi v tom zatemnéni dal pred zrak ,fotku” mych milovanych mazlick( a
myslenku: ,,Jsi sam, kdo se o né postara?“

Zastavil jsem a prosel se, aby mi doslo, proc se to stalo. Kolegyné se trefila do mych citlivych traumat. OK, mam jesté co
zlepSovat, ale to hlavni bylo, Ze to nepfislo od mamky jako v dfivéjsich dobach, jen ona mé uméla takto zranit. ,No jo,
mamka mé uz v krizovych situacich neshazuje, ale naopak podporuje a povzbuzuje.”

Tato situace mi pomohla ukotvit védomi toho, Ze mam uzdraveny vztah s mamkou. Proto to muselo pfijit od jiné Zeny,

o vv

které jsem dlvéroval a svéfil se. A ano, ted si mam uzdravit sebehodnotu a vztah se Zenami vSeobecné.

Drobné kroky a AHA momenty

V zivoté mi pomahalo délat drobné kroky, které prinasely ulevu, radost a motivaci pokracovat. A tak ke mné postupné
pfichazely AHA momenty. Dokonce jsem toho ndzoru, Ze i ,,Spatné” situace se nékdy déji proto, abychom pochopili, co
mame zacit délat nebo myslet jinak. Karma pro mé uz neni trest. Je to spis prileZitost vyjet ze starych koleji a zkusit
novou cestu.

Ne vSechny negativni myslenky jsou Spatné.
Nékdy nejsou nepfitelem, ale upozornénim, Ze se mame zastavit, zbystfit nebo néco zménit. DlleZité je rozlisit, zda jde o
intuici - varovani, nebo jen o stary strach, ktery se snazi znovu prevzit fizeni.

Zalezi ale na tom, jak nase ego myslenky vyhodnoti. KdyzZ jsem byval neustale ve stfehu a bal se Zivota i situaci, které
prindsi, stacila napfiklad myslenka: ,Co kdyZ mé srazi auto?”

A moje mysl ji okamzité zacala rozvijet do obranné strategie: ,Ridi¢ mi bude nadavat, co se tam pletu. Mozna mé jesté
zmlati. Nebo nezavola zachranku. A co potom soud?“ V soucasnosti, kdyz si uvédomim, Ze se tocim v negativnich
myslenkach, snazim vzpomenout: ,Kterd byla prvni?“ a ,,Co ty myslenky spustilo?“ A pak si tfeba uvédomim:

»Aha, vyjel jsem na kole z lesa na normalni silnici. PFiSlo varovani: ddvej pozor na auta, uz nejsi v lese.”

ProtoZe staré ochranné vzorce u mé jesté uplné nevymizely, spusti se nékdy koloto¢ myslenek, co vsechno by se mohlo
stdt a jak se na to mam pfipravit. Namisto uvédoméni si ,,ochranné myslenky” — jed opatrné.

Snazim vnimat rozdil mezi zdravym varovanim a starym strachem, ktery si zacne vytvaret katastrofické scénare.
Nejdulezitéjsi je, Ze si nic Nevy€itam, protoze vycitky jsou cestou do pekel negativity — tak vznika bludny kruh. DulezZité
je sam sebe chvalit za kazdé zlepsSeni a nelspéch a chyby brat jen jako upozornéni, Zze to mizeme zkusit jinak — nebo jen

mit trpélivost, protoZe trénink a praxe postupné pfinaseji vysledky a ¢asem se nova reakce v Zivoté ukotvi.

Cely proces u mé urychlovala vdécnost, modlitba a zklidnéni.

Pfed jizdou zejména autem mi pomaha pozadat andély a Boha o ochranu na cesté — pro sebe, pro ostatni lidi i pro
zvitatka. Jako terapeut a bylinkar jsem uz zaZil mnoho nevysvétlitelnych véci. Proto vérim, Ze ¢lovék byva pod ochranou i
v situacich, které na prvni pohled vypadaiji jako zdrZeni nebo nepfijemnost.

Napfriklad jsem jednou nestihl zelenou na semaforu. Auto prede mnou projelo a do jeho zadni ¢asti narazilo zboku jiné



auto. Kdybych stihl zelenou jesté ja, pravdépodobné bych to nedobrzdil. Chvili predtim mi pred auto vbéhl pes a tim mé
zpomalil. Dnes uz v takovych situacich nenadavam. Spis se zamyslim: ,,Proc se to déje? Pfed ¢im mé to mozna chrani?”

Druha, neméné dulezita vlastnost modlitby od srdce je, Ze clovéka zklidiuje. A kdyz je clovék klidnéjsi, jede pomaleji a
ohleduplnéji. Pomodlit se a pak jet jako prase jsou dvé protichGidné véci.

Abych dodal nasledujicim sloviim vahu zejména pro suverénni fidice: Tak v mladi jsem fidil autobus a stafi 60-ti leti
chlapi co mé zacvicovali mi fikali ,,U¢im se cely Zivot, jakmile si feknu umim jezdit, jsem jednou nohou v kriminale.”
Proto se snazim nezneuZzivat ochrany. Jsem schopen udélat chybu, pres sloupek prehlédnout pfijizdéjici vozidlo nebo
Spatné odhadnout jeho rychlost. A pak si feknu: ,,To mohlo dopadnout Spatné. Dékuji za ochranu.” Kdybych jezdil ¢asto
rychle a lehkovdzné, moznd bych jednoho dne tu ochranu vycerpal? Tfi moji kamaradi, které jsem obdivoval za to, jak
bravurné uméli fidit, se zabili mezi 25. a 30. rokem Zivota. ,Tak dlouho se chodi se dZzbanem pro vodu, aZ se ucho
utrhne.”

Jsme komplexni bytosti

Mame télo a pocity.

Mame mysl jako nastroj. Myslenky prichazeji a odchazeji.

A mame také dusi — mdzeme ji chapat tieba jako svédomi. Svédomi podle mé nevychazi jen z hlavy. Casto ho citime v
hrudi, v bfise nebo v celém téle. Néco nas hnéte, tlaci, zptisobuje nervozitu dokud neudélame néco jinak. Bohuzel
Casto reagujeme Spatné. Misto abychom se zastavili a zamysleli, co nam télo sdéluje, séhneme po alkoholu, nakupovani,
adrenalinové zabaveé, drogach nebo jinych unikovych cestach.

Jenze télo s nami mluvi - skrze pocity.

KdyZ néco délame nebo jime a je nam po tom hr, je to informace.

KdyZ néco zménime a zacne se ndm ulevovat, je to také informace.

Neméli bychom se jen ptat:

»Jak se toho pocitu mohu rychle zbavit?“

Ale:

,,Co mi tim télo chce fict?“

»Kde jdu proti sobé?“

,€0 mam zkusit udélat jinak?“

»Je moje prvni myslenka skute¢né pravda, nebo jen stary vzorec?”

»Existuje i jiny dhel pohledu?”

Z praxe mohu fici, Ze €asto se staci jen rozhodnout pro zménu a feSeni zacne prichazet samo: skrze intuici, radu pfitele,
porad v televizi, video na socialnich sitich nebo zdanlivé obycejnou Zivotni situaci.

»Sila, kterou hledas, je uZ v tobé. Nevéris? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mads za sebou.

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s ldskou mysli, stali se podivat na nebe.”

Pireji krasné dny, Honza Trdvnicek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pribéhy a poznatky spolupracujicich celostnich Iékar(, terapeutl a jejich
klientd. Nejedna se o lékarska doporuceni ani navod k [écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pricin zdravotnich problému byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobdam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich ptistupl. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktll, pouze
obecné ucinné latky. UZivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mlize dochézet k jejich interakci s jinymi latkami, coz mizZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku preddvkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Gpravou lécby vidy doporucuji vse nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



