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od vyvoje az PO vyrobu

,Tento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou
|ékarskou péci. Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”

pro TERAPEUTY:

Zbavte se spasitelského syndromu

poskytujte jen tolik, kolik je klient schopen pfijmout, jen tak si uchovate energii i dobrou naladu.

Ne kazdy, komu svitime, je pfipraven vidét. V
terapeutické praxi — obzvlast kdyz pracujeme
celostné, srdcem — byva silnd touha pomahat
druhym. Casto pFichazi z vlastni hluboké
zkusenosti, kdy jsme se sami postavili na nohy,
uzdravili se nebo prosli zasadni proménou. A
pfirozené vznika potreba sdilet to, co nam
pomohlo. JenZe zde byva tenka hranice. Touha
pomoci se mlze zménit ve snahu zachranovat.
Netlacte klienta do témat, natoz do zmén, na
které neni pripraven. A pak misto otevieni
Casto dochazi k uzavieni — ne proto, Ze by to, co
nabizime, bylo Spatné, ale proto, Ze to pfislo
prilis brzy.

Skutecna pomoc zacina respektem. Jestlize chceme byt opravdu ndpomocni, musime si pfipominat jedno jednoduché
pravidlo:

Co pomohlo mé i dalsim klientiim, nemusi byt spravné pro tohoto, anebo nemusi byt vhodna doba. Kazdy ma sv(j
rytmus, své vnitfni tempo. Nékdo potrebuje ¢as, jiny vnéjsi pad, dalsi mlceni. A my, jako privodci nebo terapeuti, nejsme
tady proto, abychom ,ménili lidi“, ale abychom vytvareli bezpecény prostor pro jejich proménu. A proto peclivé sledujte
verbalni i neverbalni reakce klientli na vase slova — trénujte svij cit. Mnohdy méné informaci a malé kroky jsou daleko
—malé, udrzitelné kroky pfinaseji hlubsi a trvalejSi zmény, zejména pokud jsou provazeny pochopenim a vnitini
motivaci.

Tam, kde konci potifeba poucovat, zacina opravdové porozumeéni. Pomoc neni v informaci, ale nejprve je tfeba pochopit
cestu klienta.

V Ptejte se, nez zaénete radit: Je klient pFipraven naslouchat, nebo spi$ potfebuje byt slySen? Dovolte si mléet. Mi¢eni
je nékdy nejvétsi dar.

v Naslouchej signaliim téla i emoci. Ticho, pla¢, Usmév — kazda reakce je kompasem.

v Krokuj cile. Jeden maly, konkrétni krok, je lepsi nez deset teoretickych rad.

v Sdilej, aZ kdyz jsi vyzvan. Tvoje zku3enost je cennd, ale nech klienta otev¥it dvefe sam.

v Netlaéte svou pravdu — bud'te svédkem té jeho.

Priklady z praxe:

v PFili$né nad3eni vytvafi tlak na klienty

Jedna terapeutka sdilela pfibéh, kdy nadsené vypravéla klientovi o svém obratu ke zdravi diky pUstu a syrové stravé. Az
pozdéji si uvédomila, Ze mluvila ze své zkusenosti, ale on byl teprve ve fazi, kdy se potfeboval naucit jist zdravéji, bez
vycitek a najit si pro néj zabavnou pohybovou aktivitu.

Namisto pomoci vznikl tlak. A tak si zacala pokladat otdzku: ,,Nefikam to spi$ pro sebe nez pro ngj?*

A zmeénila pristup: misto presvédcovani se zacala nejprve ptat:

»Jakou mate predstavu o terapii? Co byste ve svém Zivoté chtél zménit jako prvni?“

Pokud klient pochybuje, zda je néco takového viilbec mozné — treba fekne: ,Vdm se to mluvi, Vy mdte urcité lepsi
genetiku...”



Odpovézte klidné a s pochopenim: ,,Jd to znadm. Pokud budete chtit, rada se podélim o to, co pomohlo mné. Treba v tom
najdete inspiraci.”

Myslenky a emoce tvoii smycku

PFi praci s lidmi je dlleZité chapat propojeni mysli a emoci. Tyto dva svéty se vzajemné podporuji — jeden Zivi druhy:

1) Myslenka = spusti emocni odezvu Napf. ,Ten ¢lovék mé vibec nechape” = emoce: zklamani, vztek, kfivda

2) Emoce = vyvola dalsi mysSlenky podobné vibrace

Emoce zklamani = myslenky typu , Nikdo si mé nikdy nevazi“ nebo ,Vzdycky to skonci stejné” => to dale posiluje emoci

Pokud ve Spatny moment pfidame dalsi obsah (napf. nevyZzadanou radu), miizZe se fetézec jesté zesilit. V tu chvili
nepomaha slovo, ale pfitomnost. Ne feseni, ale naslouchani.

Vv ,UZ tfeti detox, a pofad bez energie...”
Klientka (45 let) vyzkousela nékolik razantnich ocistnych kur. Pfisla zoufala, Ze stdle nema vitalitu. Terapeut misto dalSiho

protokolu polozil jedinou otazku: ,,Jak vypadd vds béZny denni rytmus?“ Zjistil, Ze spi 5 hodin denné. Navrhl nejprve
mikro-cil: pridat 15 minut spanku kazdé dva tydny. Po mésici se sama ozvala, Ze se citi |épe a preje si v terapii pokracovat.

v Zazraéna mast

Mlady sportovec hledal rychlou ulevu na chronické bolesti kolene. Ocekaval konkrétni vyrobek. Fyzioterapeut mu nejprve
nabidl test: ,Na skdle 0-10, jak moc vérite, Ze mast pomiiZze?” Odpovéd byla ,,4“. Fyzioterapeut proto nezahdjil 1écbu,
ale pozval hrace k diskuzi o tréninkové zatézi a regeneraci. Spole¢né nastavili protahovani pred i po tréninku + hrejivé
aplikace. Bolest poklesla z 8 na 5. AZ poté dostala mast prostor — a subjektivné ,,zafungovala“.

Pouceni: KdyZ klient sdm nevéfi rychlému feSeni, dejme mu moznost najit vlastni logiku zmény.

 P¥ili§ mnoho rad

Konzultantka vyZivy nadsené sdilela 10 tipQ. Klientka vSak odesla zmatena a bez motivace. Pfi zpétném rozhovoru se
ukazalo, Ze nejvétsim stresem je nedostatek ¢asu. Dalsi setkani proto zacalo otazkou: , Kolik minut denné si ted’
realisticky miiZete vyhradit jen pro sebe?” Shodly se na 5 minutach dechového cviceni. O tyden pozdéji klientka sama
pozadala o dalsi tip na lehkou snidani.

Pouéeni: Nadmérné mnoizstvi doporuceni ( X) blokuje akci; jeden zvladnuty navyk (V') otevira prostor pro dalsi.

v Manater s pfetizenou psychikou

Muz (38 let) pFisel pro ,,néco na nervy“. Terapeutka zachytila zvySené napéti v ramenou a kratké dychani. Bez slov mu
podala sklenici vody a vyzvala k pomalému dousku. Dvé minuty ticha prolomily obranny stit — rozplakal se. Teprve pak byl
ochotny mluvit o pracovnim stresu. Domluvili se na kratké pauze kazdé 2 hodiny v praci a konzultaci s personalistou o
delegovani ukold.

Pouceni: Nékdy je nejvétsim zdsahem pFitomné mlceni a jednoduchy fyzicky akt (napiti, dech), nikoli slovni instrukce.

v Teenager a ,,zdravy” Instagram

Sedmnactileta divka chtéla ,,zhubnout zdravé” a pfinesla seznam influencer-diet. Nutri¢ni terapeut misto vyvraceni mytd
nechal divku definovat vlastni cil v €islech a pocitu (,,chci mit vic energie na trénink a citit se lehci“). Pak spole¢né vybrali
jednu trvale udrzitelnou zménu: vyménit slazené ndpoje za vodu. Za 14 dni si sama vSimla lepSiho spanku — a influencery
zacala ,filtrovat” dobrovolné.

Pouceni: Pokud klient prichazi s externimi vzory, pomozme mu nejdfiv ukotvit vlastni potfeby a zkuSenost.

v/ Sami sebe nesly$ime, ale druzi naslouchaji-li, slysi nase vlastni feeni

Jeden muz pfisel na konzultaci s Unavou a frustraci. Chtél resit stravu, ale béhem rozhovoru sklouzl ke vzpominkam na
détstvi. Terapeut v sobé potlacil nutkani ihned pomoci doporucenim nebo vyzZivovym tipem. Jen naslouchal. Po 30
minutdch klient fekl: ,,Jd viastné vibec nepotrebuju poradit s jidlem. Potfeboval jsem jen, aby mé nékdo v klidu vyslechl.”
AZ po této ocisté byl pfipraven se bavit i o téle. KdyZ nejdfiv naplnime dusi, télo pak rado spolupracuje.

v Jak naslouchani usnadni praci terapeuta

Klientka (32 let) ptichazi s tim, Ze ,,ma chaos v hlavé” a je ,,neustale unavenda”. Plsobi roztékané, rychle mluvi a ¢asto
odskakuje k dalsim tématim.

Krok 1 — ,,Minuta ticha”

Terapeut/ka po pfivitani navrhne kratké zklidnéni:

,NeZ zaéneme, zkusme na chvili jen dychat. Reknéte mi, aZ budete pfipravena pokracovat.”



Proc to pomaha: klientka si sama usporada myslenky; zaroven terapeut ziska par vtefin ke zklidnéni a soustfedéni.

Krok 2 — Zrcadleni v kratkych blocich

Jakmile klientka za¢ne mluvit, terapeut/ka pouziva techniku ,,60 sekund a shrnuti“: Necha ji hovofit asi minutu.
Shrne jednou vétou klicové sdéleni, napr.: ,Rozumim, Ze se citite zavalena povinnostmi a nevite, co resit dfiv.”

Proc to pomaha: klientka slysi vlastni slova znovu — ¢asto si uvédomi priority sama, takZe terapeut/ka nemusi ,lovit”
reseni.

Krok 3 — Klientlv mini-souhrn

Terapeut/ka po zhruba 10 minutach pozada: ,Mohla byste mi vlastnimi slovy shrnout, co je pro vas ted nejdlezité;si
zménit?“ Klientka strucné zopakuje hlavni téma — tentokrat uz zamérené. Tim se sama dostava k jasnéjsi definici cile
(napf. , potiebuji pevny rezim spanku”). Pro¢ to pomaha: odpovédnost za formulaci planu zac¢ina u klienta, terapeut jen
ladi detaily.

Krok 4 — Mikro-kontrakt

Terapeut/ka navrhne drobny, méfitelny krok:

,»Co kdybychom zkusili pfistich 7 dni vypnout vSechna zatizeni 30 minut pfed spanim a psat si, jak se vam usind?“ Klientka
souhlasi a sama navrhne, Ze si k tomu nastavi pfipominku v mobilu.

Vysledek po dvou sezenich

e Klientka zlepsila spanek (usind o 20 min dfiv).

e Ma jasny denni rytmus, ktery si sama sestavila.

¢ Terapeut misto dlouhého vysvétlovani stravil vétSinu ¢asu aktivnim naslouchdnim a strukturovanim rozhovoru.

Tip do praxe

¢ Hodinky na stole: Terapie nemusi byt monolog. Nastavte si symbolicky timer (napt. hodinky), ktery vam pfipomene
kazdou 1 min shrnout a vratit slovo klientovi.

¢ Reflektujici véta do kapsy: PFi zrcadleni staci jednoduché: ,Slysim, Ze...” + obsah. Nepottebujete vymyslet nové
formulace.

e Klicova myslenka: KdyzZ klient skutecné uslysi sam sebe, puilku terapeutovy prace odvede za néj.

Naslouchaci schéma Setfi energii terapeuta

Faze Co déla klient Co déla terapeut ||Pfinos pro terapeuta

Zklidni dech, usporada Bleskové sniZeni napéti v

Minuta ticha . Drii prostor , )
myslenky mistnosti
B Slysi vlastni slova, zpresfiuje . . |INemusi domyslet, co klient
Zrcadleni Y ) P ) Opakuje, shrnuje y
problém myslel
KlientQv . L i Cil nevznika ,na bedrech”
Formuluje konkrétni cil Nasloucha
souhrn terapeuta

Navrhuje jeden Minimalizuje riziko zahlceni

Mikro-kontrakt |IP¥iiima iasnv dkol
ikro-kontra rijima jasny uko krok radami

Jak profesionalné nastavit hranice a ukoncit spolupraci, kdyZ klient nepracuje na doporucenich

1. Pfedem vyjasnéte ,pravidla hry“
v Uz pfi prvnim setkani si spole¢né definujte cil, zpGsob spolupréce a kritéria Uspéchu.
v Uvedte, Ze terapie je partnersky proces: Vy pfinasite know-how a bezpecny prostor, klient své odhodlani a akci.



v Dohodnéte se, jak budete vyhodnocovat pokrok (denik, $kala 0-10, biomarkery...).

2. Pribézné mapuijte, co klient skutecné déla
v Na zacatku kazdé konzultace se ptejte: , Ktery ze tfi krokd, na nichZ jsme se minule dohodli, jste vyzkousel a jak to $lo?“
X Nehodnotite ¢lovéka, ale aktivitu — vyvarujte se osobnich soudu.

3. Pouzijte ,trojkrokovou” hranici

Krok Cil P¥iklad formulace
v . |lZvysit ,Vidim, Ze se nedafi zarfadit dechova cviceni. Je pro Vas ted tento
Upozornéni " - (. . I
uvédoméni krok realny, nebo ho mame upravit?
Druhé ZdUraznit ,,Aby terapie méla smysl, je nutna Vase aktivni Gcast. Pokud
upozornéni |jodpovédnost nedojde ke zméné, muze se stat, Ze nase prace nebude efektivni.”

,Vazim si Vaseho ¢asu i svého. Pokud zlstane situace stejn3,
Rozhodnuti |[Jasny zavér navrhnu ukonceni spoluprace a pfedam Vas kolegovi ¢i doporucim
jiny typ pomoci.”

5. Ukonceni terapie je prospésné pro obé strany

v Terapeut chrani své kapacity a pfedchazi vyhorfeni.

v Klient dostdva jasnou zpétnou vazbu a moznost volby (nékdy pravé to spusti motivaci).
v Vztah kon¢i dUstojné, bez pocitu selhani ¢i viny.

5. KdyzZ je potifeba skute¢né ukoncit terapii

Modelova véta (osobné / online)

Vaieny pane / Vaziena pani ...,

béhem nasich poslednich setkani jsme se opakované vraceli k dohodnutym krokldm, které zatim nebyly uvedeny do
praxe. Vérim, zZe kazdy ma své tempo, ale zdroven citim zodpovédnost za smysluplné vyuZiti naseho ¢asu. Ten je vzacny
pro Vas i pro mé.

S respektem proto navrhuji nasi spolupraci ukoncit k [datum].

Pokud budete chtit, rdda Vam doporucim kolegu, podpUrnou skupinu nebo jiny pfistup, ktery by Vdm mohl vice
vyhovovat v této fazi Vasi cesty.

Pokud se v budoucnu rozhodnete k aktivnéjsi praci na zménach, budu Vam opét rada k dispozici.
Dékuji za dosavadni diveéru a preji Vam vSe dobré na Vasi cesté.

S Uctou,
[jméno / podpis]

Upozornéni a doporuceni pro Bezpecnou praxi.

Tato pravidla ochrdni Vas i klienty a zajisti etické a prdvné korektni poskytovadni vasich sluZeb.

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

v/ Poskytujeme informace o pouZitych pfirodnich ldtkdch véetné moznych vedlejSich ucinki a interakci s léky.
Upozorriujeme vsak, Ze mnoZstvi lécivych pFipravki na trhu stdle roste a pribyvd 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 Iékdrnikem. Idedlné by mél pribalové letdky pFinést s sebou na konzultaci,



protoZe mnozi klienti je nectou, podcenuji rizika nebo si nepamatuji presné ndzvy a sloZeni Iéka.

v/ NesnaZte se Fesit vée nardz — zamérte se na postupné kroky vedouci k obnové homeostdzy - pfirozené rovnovdhy a
normdlni ¢innosti organismu. Osvédcené je nejprve podpofit 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 maximdlni pé&i a pravidelné sledujte jeho stav. Doporuéuji mu predat své telefonni éislo, aby se na
Vds mohl véas obrdtit v pripadé jakychkoli neobvyklych reakci, zhorseni zdravotniho stavu nebo pochybnosti ohledné
doporucené terapie. V takovych situacich terapii neprodlené upravte nebo preruste a klienta nasmérujte k Iékari.

v/ Jako nelékafri:

- nesmime stanovovat diagnézy nemoci ani nahrazovat odbornd vysetreni Ci testy,

- neposkytujeme Zddné sliby ani zaruky 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 Iécby, neménime ddvkovdni Iéki a ani je nevysazujeme. Klienty muZeme 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 primési), proto je skladujte od 4 do 21 °C. Produkty jsou urceny pro kondici,
regeneraci a detoxikaci, NE pro lécbu!



