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V neposlednf fadé mé velmi oslovil ddraz na kongruenci ¢lovéka, protoze
inkongruenci vnimam jako velky problém lidi. Jak kdybychom nechtéli, nebo lépe
receno se bali projevovat to, co uvnitr citime, a kvili tomu podle mého nézoru vznika
velkd ¢ast nasich problémd. Pritom by se dalo Fict, Ze byt kongruentni je ten
nejprirozengjsi zplsob bytf.

Skutecné, kongruentni se rodime. Na zacatku zZivota to ani neumime jinak, nez
okam?Zité, bez filtr(l a bez pretvarky davat najevo, co se v nas pravé odehrava. ;) KD

Prijde mi velmi prekvapivé a zajimave, ze by se mélo vse v terapii zamérovat
pozitivné, nikoli orientovat na problémy. Dava mi to smysl v tom ohledu, ze
prilisné ,Stourani” se v problémech pomuze akorat prohloubenf Spatnych pocitd,
ale na druhou stranu mi prijde, ze tak Uplné neni mozné vse negativni prenést
do pozitivni roviny. Mozna bych nic takového nepsala, kdybych s TST méla
praktickou zkusenost, nicméné bez ni si to neumim UpIné dobre predstavit.

Pro lepsf predstavu toho, jak mdZe vypadat pozitivné orientovany cil, zkusim
uvest priklad - prichazi klient se zakazkou - “doma se hodné hadame, jsem z
toho unaveny, ubliZzuje mi to a nechci, aby to tak pokracovalo, nevydrzim to”.
Terapeut podporuje klienta v tom, aby byl schopen uvédomit si - a jak to chcete
mit? Co chcete v terapii ziskat? Co pro sebe potrebujete? Jaké mate moznosti?
Co pro to mUZete udélat? TakZe se z plvodné negativné ladéné zakazky, mize
stat napriklad - chci se naucit fungovat ve vztazich, mluvit o svych pocitech, znat
své hranice, potreby... Souhlasim s vami, ze ne vzdy se da vSe prevest do
pozitivni roviny, ale vnimam, Ze jakakoliv situace, at vyzniva jakkoliv tézce a
hrizostrasné, mize s pomoci dlouhodobé prace byt pfileZitostf k rdstu a
novému uceni. Ale rozhodné to nenf o tom, Ze je vie rlZzové a zalité sluncem,
naopak - terapie vede k prijeti reality takové, jaka je a k uvedomeni si, ze mam ve
svych rukach, ji do jisté miry tvarovat. M]



Trochu bojuji s tim, jak se tedy konkrétné definuje cil na Urovni pocitd, percepce,

oCekavani, tuzeb a chovani, je to tedy néco jako: ,Chci byt konzistentnéjsi ve vecech,

které si naplanuji, protoze se diky tomu budu citit dobre”? Pak se tedy pracuje s tim
modelem Ledovce, kdy se posouvam ¢im dal hloubéji?

Ledovec je pro terapeuta nastrojem, diky kterému mUze “nahlédnout pod poklicku
toho”, co se dé&je uvnitr klienta, co je vnitfnf a subjektivni (jediné, co mdzeme vidét
navenek je chovani a ¢astecné coping). Diky ledovci si mzeme vnitfni zkusenost sebe
nebo klienta prohlizet systematicky, tzn. m{zu se ptat na jednotlivé Grovné (na emoce,
na ocekavani, na coping), a to jak postupné, tak na preskacku. Mzu zkouset co se
stane v ledovci, kdyz se néco zméni v jedné jeho Urovni. Napriklad, pokud byste svoje

oCekavani od sebe upravil z: "“Oekavam od sebe, ze budu neomylny.” na ocekavani:
“Ocekavam od sebe, ze budu k sobé laskavy i kdyz se zmylim.”, jak by se potom
zménilo vase emocni prozivani v situaci kdy chybujete? Jak by se to promitlo do
vaseho chovani? Atd. Zaroveri se mdzu ptat klienta, jak by to chtél mit v jednotlivych
Urovnich, napr.: “Jak byste se chtél citit priste, az udélate chybu? Jak byste se chtél
zachovat?” KD

(ledovec) ocenuiji, jako moZnou mapu zaméfeni mé pozornosti do rozhovort s lidmi.
Premyslim, jestli existuje néjaka tréninkova forma k vnimani a rozliSovani jednotlivych
vrstev?

Praxel ;) At uz s klientem nebo ta sebezkusenostni. Mdzete si tfeba vyzkouset
nasleduijici cvicenti: vyberte si si néjakou situaci a zkuste si napsat, co se v ni
odehravalo na jednotlivych Urovnich vaseho ledovce. Takze naprikald: “Kricela na mé
pani na posté.” Chovani: celd jsem se roztrasla strachy a koktala. Coping: usmifujici - B ~ 3
omlouvala jsem se ji. Pocity: stud a strach. Pocit z pocitu: Vztek na sebe 7Ze se stydim a g /

bojim kvdli cizi Zenské. Percepce: kdyZ na mé nékdo krici znamené to, Ze jsem néco o
provedla. Ocekavani: ze nebudu rozcilovat druhé lidi. Touhy: byt pochopena druhymi.
Ja/sebelcta: jsem hrozna a nejsem v kontaktu se svoji sebelctou. Druhym krokem
mUZe byt to, Ze si napiSete, jak byste to chtéla mit v budoucnu. (Tatéz situace)
Chovani: dokazu ji v klidu odpovédét a neroztrese se mi hlas. Coping: kongruence.
Pocity: klid. Pocit z pocitu: radost z toho, ze jsem klidna. Percepce: to ze na mé nekdo
kri¢i nemusf vibec souviset s tim, co a jak jsem ja udélala. Ocekavani: ze se mUzu citit
v klidu nehledé na to, ze na me nékdo kfici. Touhy: byt pochopena sama sebou.
Ja/sebedcta: jsem v kontaktu se svoji sebelctou a citim respekt k sobé i k druhym

lidem. :) KD




Jedina véc, ktera mi stale neni zcela jasna, je princip systemiky. Co to vlastné v praxi
znamena? Proc se vyuziva tento pojem, o jaké systémy se jedna? Dékuiji!
N\ )

Princip systemiky vychazi z predpokladu, ze Clovek funguje v systémech, u
Satirové se jedna o systém intrapsychicky, interpersonalni, o primarni rodinu. Ai
jakékoliv drobnd zména u jednoho prvku, ovlivni cely systém - napf. zménim svij

nazor na urcitou situaci, ¢imz se nasledné zmeéni mé pocity z té situace, mé
chovani, oCekavani... A tato zména uvnitr me, ktera se projevi novym chovanim
(zména v intrapsychickém systému), bude mit néjaky dopad i na lidi v mém okoli
(vinterpersonalnim systému) - a naopak. KD, MJ

Co me také prekvapilo bylo to, Ze snahou terapeuta by mélo byt zkratit pribéh jedince,
coz na jednu stranu dava smysl, protoze to asi odvadi pozornost od samotného
procesu terapie, na druhou stranu si rikam, zda neni praveé toto zapotrebi k prvotnimu
vybudovani davéry - naslouchat a doptavat se.

V tom s vami urcité souhlasim a na zacatku vycviku jsem si kladla stejnou otazku a méla
problém (spiSe strach) do vypravéni pribéhu klienta zasahova. S nabyvanim zkusenosti
dokézu lépe odhadnout, kdy mazu do pribéhu vstoupit. Naslouchani a doptavani se hraj
pro mé dudleZitou roli, mnohdy ¢lovék mluvi o vécech, které nikdy nikomu nerekl, je
potreba jej ocenit, povzbudit, ale taky jej podporit v tom, aby si uvédomil, jaké zdroje
vyuzil k tomu, aby situaci zviadnul nebo co by naopak potreboval, jak se citil, co prozival v
téle... Hodné zalezi také na oCekavani od terapie, neékdo se opravdu potrebuje hlavné
vypovidat a dokazal by o sobé vypravét celou hodinu, a ano, mize to fungovat. U Satirové
vnimam urcitou miru direktivity a omezovani pribéhu potrebnou k tomu, aby rychleji
probihat proces sebepoznani, uveédomovani si své zodpovédnosti, posilovani
kongruence. M|




U odstavce s pozitivnim zamérenim mé trochu prekvapilo, Ze se terapie vibec
nesoustredi na feseni problému. Je uvedeno, Ze dlleZitéjsi, neZz samotny problém je
copingova strategie. Napadl mé vsak modelovy priklad manzelstvi, kdy muz zenu
psychicky tyrd. V tomto pfipadé muize mit manZzelka vyborné copingové strategie, ale
kdyz je v toxickém prostredi, tak by se ten ,problém"” asi resit mél ne? (otazka). Trochu
mé tedy zarazila ta pasivita. Ale asi je to tak mysleno u méné zavaznych problémd.

Satirova vychazi z predpokladu, ze problémem neni problém jako takovy, ale to, jak se
k problému stavime. To, co je pro jednoho problém, druhy jako problém vnimat vibec
nemusi. Pokud bych pouzila vas priklad, ktery je velmi citlivy a pohybuju se v roviné
fantazie - neda se to zobecnit plosné - nabizi se otazka, kde se v této situaci nachazi
sebelcta oné manzelky, co vi 0 sobé, o svych potrebach, jisté je, ze dela v tomto
okamZiku to nejlepsf, co zrovna dovede, co se naucila béhem Zivota. Terapie pak muize
poslouZit jako prostor, ve kterém se mdze naucit novému chovani, mize se posilit jejf
sebelcta, objevi zdroje, o které se mize opfit, aby byla schopna reagovat jinak a
zmeénit celou situaci (at uz ve smyslu vymezeni jasnych hranic a docileni znovu
navozeni bezpedi ve vztahu, nebo napriklad odchodu z néj atd.). MJ

Mné k tomu napada, ze si neumim predstavit situaci, ve které jeden partner tyra
druhého, a ten je pfitom v kongruentni copingoveé pozici. Jsme li kongruentni, jsme si
védomi své sebelcty, jsme na ni napojeni, vnimame své hranice, jsme v rezimu
“respektuju sebe, respektuju Tebe”. Obavam se, ze v pripadé domaciho nasili bude

vétSina obéti mit tendenci vyuzivat tzv. stresové Unikové copingové pozice (“Je to moje
vina, omlouvam se, pristé uz se to nestane.” - usmirovaci / schouleni se do klubicka a uték
do vnitrniho svéta - rusici dovnitr / “Ty hajzle, vratim ti to, znicil jsi mi zivot!” - obvinovaci /
“Podivej, milacku, udélala jsem ti vecefi, pojd si radsi néco dat k jidlu.” - rusici navenek,
atd...). Souhlasim s tim, ze prvnim krokem by v praci s obéti domaciho nasili mélo byt
zajisténti jejiho bezpedi v duchu krizové intervence. Ale pokud mam toto oSetfeno, a mdzu
s ni pracovat terapeuticky, tak bude nase spolecna prace spocivat pravdepodobné v
hledani ztracené sebeucty. KD

Co se tyCe pripominek, napadlo mé omezeni klientova pribéhu. Mozna ted budu znit
moc ,Rogerovsky”, ale ,udrzet pribeh klienta na minimu” je asi rozumné, ale zaroven
mam z krizové intervence zkusenost s tim, Ze vypovidani samotné mizZe pomoci.
Urcité v rozumnych mezich, aby byla prilezitost pracovat na zmené, ale vypravenim i
zjistime, co je napf. pro klienta dlleZité ne? Dale v knize bylo viak zminéno, Ze se jde
do emoci misto priliSného pitvani v pribéhu. Coz je viastné ohromné dllezité, takze ta
hranice nakolik nechat povidat klienta je asi hodné individualni a situacné podminéna.
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Prekvapila mé také redukce klientova pribehu a jeho vyuziti pouze jako kontext pro
terapii. Rozumim tomu, ze by se mélo pracovat zejména s klientovym vnimanim
situace, ale domnivala jsem se, ze cokoli, co klient rika, rika ze své zkusenosti, zminuje,
jaké dopady to pro néj melo, jak reagoval a jaké pocity to v ném vyvolavalo, a proto je
vSechno, co fika, dalezité.

Nicméné nemohu zatim zcela fici, ze by tento terapeuticky pristup vylozené
odpovidal mym predstavam o terapii. Napfiklad se UpIné neshoduiji s tim, ze terapie
nevénuje tolik pozornosti feSeni problémd, ale zabyva se spiSe rlstem a také, Ze se
méne zameéruje na pribeh klienta, ktery ho privedl do terapie. Dle mého nazoru je v

terapeutickém procesu naopak dllezité se pokusit detailné zmapovat kontext
klientovy Zivotni situace a dalsich faktor( a snaZit se pochopit mozné priciny jeho
problém, podle ¢ehoZ pak miZeme zvolit vhodnou intervenci.

Z vlastni zkuSenosti bych rekla, Ze pro vétsinu klientd je snadné dlouho mluvit o svych
problémech, a s troskou nadsazky musim fict, ze i pro terapeuta je velmi pohodIné, kdyz
klient dlouho mluvi sém o tom, o ¢em chce mluvit. Je ale otazka, kam se potom
dostaneme béhem jednoho sezeni, ne li po mnoha sezenich. Je naprosto Uzasné videt
napriklad pfi kvalitni ukdzce préace to, jak rychly spdd mze mit sezeni, kdyZ se terapeut
Sikovné doptavéa a dokaze “katalyzovat” priibéh terapeutického procesu. Vétsina klientd
ma skutecné tendenci spi$ zachazet do detaild a zabihat k rdznym propojenym tématdm.
Terapeutovi ale mnohdy staci opravdu jen zevrubny popis konkrétni situace, a spis ho
bude zajimat vnitrni prozivani klienta - to je totiz obdobné napric jednotlivymi situacemi.
Dam priklad z mé praxe: klientka, studentka VS, kterd trpi silnymi pocity Gzkosti pfi
zkouskach, by mi dokazala celé sezeni popisovat o jaky predmét se jednalo, co bylo
obsahem latky, co se ucila, jak vypada profesor a co se 0 ném na skole rika, jak vypadala
mistnost, kde se zkouska konala, atd. Nehledé na to, ze by mi nedélalo problém ji citlive
vyslechnout a vénovat ji svoji plnou pozornost tak vim, ze by si ze sezeni se mnou
neodnesla nic uziteCnéjsiho, nez jen to “Ze se vypovidala”. Pokud se ale v situaci béhem
prvnich vét zorientuji a za¢nu se doptavat na jednotlivé Urovneé “ledovce” (na to jak se v
této situaci zachovala, jak se obvykle chova ve stresovych situacich, jak se citila, jak ji bylo
ohledné toho, ze citila takovy strach, jak vnima lidi, kterf selzou, co od sebe ocekava, co si
mysli, Ze ostatni ocekavaji od ni, po ¢em touZf a jak vnima samu sebe...), tak se mlzeme
velice rychle dostat na velmi Urodnou pldu, na které se mize uskutecnit néjaké nové
uceni. Zaroven je moje zkusenost takova, ze neni tfeba se bat, ze by mél klient pocit, ze
me nezajima, co rika, tim ze ho odvedu od konkrétniho pribehu. Protoze mné zajima a je
to videt i citit, uz jen z toho, jak jsem na klienta jako terapeutka napojena. A samotné
otazky na niterné klientovo prozivani jsou samy o sobé dlkazem toho, Ze se naopak s

nim snazim vstoupit do co nejhlubsiho kontaktu. KD
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TST vénuje hodné pozornosti zpasobu, jakym ¢lovék na problémy reaguje a skrze toto

nové poznani a uceni, Clovek roste, vwviji se, objevuje své nove Casti, objevuje sam sebe.

Kontext a pfibéh a pficiny jsou dilezZité, ale nékdy nenf mozné tyto v&ci ménit, a pak je
treba presunout se do vnitfniho prozivani clovéka a zmenit neco tam. MJ

Dale bylo také uvedeno, ze terapeut neposkytuje zadné interpretace. V nékterych
pfipadech bych se jim v3ak asi nebranila. V neposledni fadé mi zviastnim zptsobem
zalichotilo i neinterpretovani, to jeale velmi osobni véc, kterd se vaze k mé znamé,
ktera je jiz ve druhem kole psychoanalytického vycviku, a neustale by v nécem hledala
skryté vyznamy.

V Feci TST a myslim, Ze i mnoha dalSich smérd, bych spiSe uvedla, Ze terapeut poméaha
hledat rizné moZnosti, nabizi, doptava se, ujistuje se, zda to, jak danou véc pochopil,
odpovida vyrcenému. | satirovsky terapeut se svym detektivnim kloboukem patra,
tvorf si hypotézy o tom, jak by to mohlo byt, ve vhodné chvili mze tuto svou fantazii
nabidnout, ale taky pracuje s tim, kam terapii sméruje klient, co je dlleZité pro néj,
netlacf jej do svych vyznamU. Interpretace jsou moZnéa trochu nebezpecné v tom, Ze
kdyby terapeut prijal své vysvétlenf situace klienta jako spravné a drzel se jej, mUze to
cely proces negativné ovlivnit, ztrati napojeni na klienta, ale pokud je to interpretace
spojena s nabidkou - vnimate to takhle nebo néjak jinak? - tak to je myslim v poradku.
M

Také mé prekvapilo, Ze hraje nesmirné ddlezitou roli osobnost terapeuta.
Predpoklddam, Ze kdyz jde ¢lovék na terapii k dvéma rdznym terapeutdm se stejnym
problémem, tak s jednim se mu bude pracovat lépe a jeden z terapeut( na néj bude

pUsobit Iépe, ale nepredpoklddala jsem, Ze osobnost terapeuta hraje a7 tak velkou
roli.

Osobnost terapeuta je pomérneé klicova, je to jak pisete, mnoho lidi vystrida nekolik
terapeutl, neZ najde nékoho, kdo mu “sedf”. A je to tak naprosto v poradku. Prostredf
bezpeci a dUvéry je v terapii dlleZité a osobnost terapeuta mdZe této atmosfére
hodné pomoci. Terapeut je v prvni fade taky jen Clovek, se svymi problémy, vnimanim
svéeta a potrebuje se naucit postarat sam o sebe, znat své hranice, limity, silné stranky,
aby byl schopen dobre pomahat i svym klientdm, navazoval kvalitni vztahy, zviddal
rlizné prenosové a protipfenosové okamziky, které se v terapii objevuji. M)
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gt Mirné Sokuijici predstava je pro me takeé ta, ze si klient radeji zvoli dobre znamou

~—— situaci, podnét ¢i cokoliv daliho, i kdyz sije védom moznych negativnich &i bolestivych

h dopadl. Dochazi mi, Ze ,vstup do nezndma“ sebou prinasi velké mnozstvi strachl a
stresu a mUzZe se tedy na zakladé toho objevit tendence zvolit radéji dobre zndmou
cestu, nicnéné mi to neprijde logické za predpokladu, kdy dobfe znama cesta sebou
prinasi potencionalni rizika, kdezto nova cesta sebou nepfinasi rizika zadna. Mozna

jsem tento bod pouze Spatné pochopila, nebo nad nim nepremyslim dostatecné

dobre v kontextu lidi s psychickymi obtizemi. Pfipadné budu rada za upresnéni a

opraven.

Setkdvam se - u sebe, svych klient( i ve svém okolf - s tim, Ze mame tendence zlstavat
v tom, co je znamé, bezpecné, i kdy? to tfeba nenf funkeni. Kolik z nas zlstéava
napriklad ve vztazich (v zameéstnani, ve skole...), které az tak uplné nefunguiji, ale
poskytuji nam urcité jistoty, komfort, a kdyby se snad i naskytla moznost zmeény, radeji

zacouvame zpét, protoZe nam nikdo UpIné zarucit nemuze, Ze novéa cesta bude bez
rizik. Nékdy si mame tendenci myslet, ze na nic lepsiho nemame, Ze si nic lepsiho
nezaslouzime, a tak radéji zastavame v tom, co je. Uvédomit si svij mozny podil na

situaci, neni mnohdy nic prijemného a zména vyzaduje velkou odvahu a prijeti
zodpovédnosti za sebe a svij Zivot. MJ

Jen maly technicky nedostatek, ktery byl mozZna jen zplsoben mym pocitacem, Spatné
se mi formatove zobrazovaly poznamky viozené do pdf dokumentu, ale nastésti jen u
nekterych jsem nebyla schopna odhadnout jejich obsah.

Staci stahnout is pdf soubor a otevrit v programu, nikoliv v prohlizeci, tam to zlobi. :)
KD
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Zarover bych se ale chtél zeptat, jestli toto - sochanf a Uprava prozivani situace (tfeba — =,
v ramci nejakého domaciho Ukolu), klient zkousi i sam ve svété mezi sezenimi (pracuje
skrze interaktivni systém) a nebo se toto deje cilené jen na terapiich v ramci
bezpeclného prostoru a v ramci intrapsychického systému klienta?

Vérim tomu, ze jakmile si klient zazije zménu v ramci terapie, dopad této zmény se
projevi i mimo terapii, protoze uz bude schopen si uvedomit, Ze se da reagovat i jinak.
Tempo téchto zmeén je individualni a zalezi i na pripravenosti klienta toto nové chovani
zkouset, terapeut ale v&ri ve zdroje klienta a jeho schopnost zmény konat, nékdy
pomaha tzv. kotveni - klient si vybere napr. talisman, ktery nosi u sebe, a ktery mu
pripomina, co by chtél mit jinak, nékomu pomaha prace s dechem, urcity ritual, psani
dopisu... MJ



Dale jsem se chtéla zeptat, zda se transformacni systematicka terapie uplatnuje

pouze v rodinném poradenstvi, nebo ji terapeuti pouzivaji i pfi praci s jednotlivci?
-

TST se vyuziva v individualni, paroveé i rodinné terapii, pfi praci s détmi i skupinami.
Mnohé z technik jsou cileny primo na praci s jednotlivcem, pripadneé jsou pro tento
typ prace upraveny, nebo poskytuji prostor pro kreativitu terapeuta, aby zpasob prace
prizpdsobil danému ¢lovéku - Fika se, Ze existuje tolik terapif, kolik je lidf, kteff do
terapie prichazeji. Ne vzdy je pro terapii motivovana cela rodina/oba lidé tvorici par,

ale je zde velky predpoklad, ze i zména v jednom clanku systému (4. v cloveku, ktery
terapii vyhledal) ovlivni cely systém. MJ

Stejné jako minule mé vyruSovali z pIného soustredeni okolni Sumy a strach, ze mi
nekdo vejde do pokoje a celé to prerusi.

Mohla byste pfisté pro svij strach néco udélat? Zajistit si pfedem prostredi, které pro
vas bude bezpecné? MJ

Nahravka byla uvolriujici a sou¢asné mi dodavala sebedlvéru, zarovern mi pri
poslechu vadilo, ze nahravka byla v zenském rodé a melodie z kytary se mi zdala jako
rusivy element, nevim, ¢im to je, zdali mé ten Zzensky hlas tak ukolébava anebo je to
tim, ze jsem to poslouchal v odpolednich hodinach, kdyz jsem byl unaveny, ale u
poslechu se ztracim a myslenky mi jdou kolem.
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Obcas jsem se pristihla, jak mi utika pozornost k myslenkam, zda takova nahravka QAN
bude mit na mé néjaky efekt. Napadlo mé, Ze by mi mohla byt dobrym privodcem v f'\ﬁw\&
dospivani. Na konci jsem se vak pristihla, e se citim povznesenég, zarover také citim = — i\@;

vetsi tihu zodpovednosti za sebe, tvoreni svého vnitfniho zivota a své ciny. ‘/XQ"l>
Chtéla bych se nakonec zeptat, zda je néjaké teoretické doporuceni, jak s touto V”f
nahravkou pravidelné pracovat a zda ze zkuSenosti, treba Vasi dochazi k néjakému

efektu ©.




Napada mé, ze mUze byt prinosné, mit text nahravky nékde napsany, obcas si jej
precist, nosit si jej u sebe (nebo i nejakou jeho ¢ast, kterd s vami rezonuje) a
pamatovat si jeji obsah, spojovat se s nim, nebo si svou sebelctu nakreslit, ztvarnit
vytvarné, vybrat si pro ni nejaky predmet, ktery ji bude symbolizovat, a ktery se stane
soucasti vaseho zivota, budete si na néj moci sahnout. VErim tomu, ze jakmile si
jednou ¢lovék v pIné mire uvédomi zodpovédnost za sebe, své chovani, svlj svét,
jakmile zacne vnimat svou hodnotu a dokaze s laskavosti pohlizet na sebe i lidi kolem,
zmeni se mnohé. Efekty jsou ale individualni a nejlepsi je vyzkouSet si je zazit na
vlastni kGzi. MUZu vam nabidnout svou zkuSenost, jsem taky stale jenom na cesté, a
obcas svou sebelctu nékde zapomenu, ale od doby, kdy jsem si ji vic védoma, se citim
vyrovnaneéjsi, ukotvengjsi, méne o sobé pochybuji, a pokud ano, dovedu se o sebe
lépe a rychleji postarat, vim, co mi pomuze, dokazu si fict o pomoc, a taky dovedu bez
pocitu viny nebo vycitek mluvit o tom, co nechci, co mi nevyhovuije, a co bych

potrebovala jinak. To jsem drfv neumeéla a ted citim velkou Ulevu a osvobozeni. MJ

| kdyZ to trvalo jen pét minut, tak jsem mél pocit, ze moje mysl se ¢im vic tould nekde
jinde. Vlibec se mi nedafilo se pozvolna vracet zpét k hlasu, ktery jsem slySel a
spousta veci mé rusila. Zpocatku to bylo fajn, mél jsem dobry pocit z toho a snazil
jsem se si predstavovat, ze mam takovou kontrolu nad sebou, pak se mi ale zacaly
otevirat témata, kdy jsem mél pocit, ze jsem spiS nékoho jiného a mél bych byt dost
dobry pro nékoho jiného, a ne sam pro sebe. Pak jsem se snazil pomalu vracet zpét k
tomu, co slySim, mél jsem ale vzdy spiS pocit, Ze se jedna o nasilné vraceni. Z
pozornosti mé treba i vyrusoval zensky rod, coz nechapu proc. Nakonec jsem si fikal,
Ze vlastné to mUze byt tim, Ze si lépe pamatujeme véci na zacatku a na konci, takze by -
moje pozornost méla ke konci u? zase byt lepsi, coz se ale moc nedélo, a to mé métlo ~
a smérovalo meé to k neustalému hodnoceni, jak dobre se soustredim a vnimam.
Celkove to pro mé nebyla moc prijemna zkuSenost, libi se mi ale ta predstava prijeti
sebe samého takovy, jaky jsem. Je to pro me takové téma, na kterém se snazim uz
déle pracovat, tak to mozna bude i tim. Citim ale také nadéji, Ze se to mozna muize do
budoucna zmeénit.

Citim velkou nadéeji s vami a veérim tomu, ze zména je vzdycky mozna a vy k ni mate
nakroceno. M|
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—— ZKlidnénf byla v pffmém kontrastu se shonem polednich tydnd, druhak protoZe - ato'i
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~ uvédomuiji aZ ted, pfi samotném psani - protoZe konec o vécech které o sobé nevime,
nebo které nas matou mi pripomnél néjaké vlastni zmatky. No a tady se zase trosku
vic dostavam k technické strance veci - protoze po takovémto ,rozezneni” néjaké
vnitrni struny bych vzdy potreboval chvilku na jeji pozorovani a uvédomeni si, co se
vlastné deje, abych pak mohl nahravku vnimat dal a byt schopen poradneé i slyset

pasaz nasledujici. Premyslim, ze pristi nahravku si pustim zpomalené :D .

MdzZete si po skonceni nahravky dovolit dat si vic casu pro sebe, pro pozorovani a
uvedomeni si vseho, co se ve vas rozeznélo? M|

Béhem poslechu mi v hlavé vyfily riizné myslenky, které byly v jednom momentu tak
silné, ze mi dal nedovolily vnimat slova nahravky. Po skonceni nahravky ve mnée
nasledné previadaly negativni emoce. Po kratkém zamyslenf jsem si uvedomila, ze
vsechny ty myslenky a potom negativni emoce prameni z toho, Ze sice k druhym lidem
pristupuju s Uctou a snazim se je akceptovat takove jaké jsou, tak ale k sobé s takovou
Uctou nepristupuju. Mam pocit, jak kdybych se neprijimala takova jaka jsem, necenim
si dostatecné samu sebe. Ne na fyzické Urovni, ale ze hledam ve svych myslenkach,
¢inech a pocitech néco negativni, ménécenné, co musim zkritizovat. Ze se neumim na
sebe, svoje myslenky, ¢iny a pocity divat s Uctou a hrdosti, Ze jsem to ja, Zze jsou dobré
takove, jaké jsou, a ze je neni potreba kritizovat za to, ze jsou jiné nez myslenky, Ciny a
pocity druhych. Asi se momentalné k tomu neumim vic rozepsat, protoze jsem
zaplavena negativnimi emocemi, ale jsem za tuto “imaginaci” rada, protoze me
prinutila se zamyslet nad nécim, co jsem si uz delSi dobu uveédomovala, ale nechtéla
se tim zabyvat.

Chci ocenit vasi schopnost sebereflexe, myslim, Ze je Uplné prirozené, ze na sebe se
divame prisnéjsim zrakem nez na ostatni a verim tomu, ze Uctu a respekt, ktere
projevujete ostatnim, budete schopna poskytnout i sama sobé. Vse, co citime a

proZivame k ndm patfi, je to naSe soucast a miZeme se o sebe postarat tak, aby nam

bylo dobre. Pokud byste cokoliv potfebovala, ozvéte se nam, jsme tu pro vas. MJ
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ﬁ\i Poslech deklarace sebelcty byl skvely. Nadchlo me to vice, nez predchozi imaginace.
v i\fﬁ Prislomi to jasnéjsi, vystiznéjsi a ne tak moc abstraktni jako brasna a predmeéty v ni.
: ﬁ\ N Citim poposlechu velké uvolnéni a v hlavé se mi rozvinula spousta myslenek a
predevsim citimuvédomeéni si svého vlastniho ja. Budu si poustét casteji, at se mi
myslenky vstipi do hlavy.Predevsim se mi libila slova o tom, jak mnohdy posuzujeme
to, co jsme délali i fikali Spatnéa ze bychom to nevyhovujici méli vyradit a ponechat si
to, co se osvedcilo a jeSte se naucitneéco noveho namisto vyrazeného. Celé to pro mne
bylo velmi inspirativni,

Rozpoznala jsem véty zamérené na kompetence klienta (Mam veskeré vybaveni,
abych se sblizila s ostatnimu, abych byla tvoriva). Jsou to v podstate takové afirmace,
které je urcité prospésné slyset. Rikdm se jen jak by na to reagovali tfeba depresivni

s

pacienti, kteff by mohli jit do negace.

Ztotoznovala jsem se vlastné se viim, vétSina véci mi byla zndma, znélo mi to jako muj
sen o sebeprijeti, jaka bych chtéla v idealni budoucnosti byt. Bohuzel nyni citim spis
,Ja nejsem ja a neni mi dobre.” Proto jsem méla po poslechu ambivalentni pocity, kdy
se mi deklarace hezky poslouchala, zlstal po ni ale horkosladky pocit, ktery mi

pripominal, ze tam jesté nejsem, a jisté pochybnosti, zdali tam nékdy dojdu.

VSichni jsme na cesté, je to neustaly proces sebepoznavani, a i kdyz uz si nekdy
myslime, Ze jsme v cili, vZdycky se objevi nova vyzva, kterd nds maze znejistit. Jsem
presvedcena o tom, Ze je zcela v poradku a dobre, jaka zrovna jste, a kde se na své

cesté nachazite, a pokud potfebujete néco zménit, v&rim, Ze najdete zplsob, jak toho

dosahnout. M|

N <§\ Ny
V dnesniimaginaci mi delalo problém prijmout, Zze vSechno, co je ve mné a co ze mé %@3
vzejde je moje, tudiz mam plnou svobodu, ale i zodpovédnost za viechno, co déldmi ~
co se mi déje. Vim, Ze je to vychodiskem vice terapeutickych smérd a racionalné tomu

rozumim, nicméné realné se s tim stale nedokazu néjak srovnat. Domnivam se, ze k

prijeti vSeho v sobé (napf. i télesnych projevd) vede dlouhd terapeuticka cesta.

Nicméné bylo zajimavé tuto deklaraci sebelcty slySet a znovu se nad témito slovy
(racionalne) zamyslet.

b~

Mate pravdu, prijeti vSeho v sobé - je nejen dlouha terapeuticka cesta, ale dovedu si
predstavit, ze je to kazdodenni prace na cely zivot, ale urcité je to prace, do niz stoji za
to vliozit Usili a energii. MJ



IL. $dieni

Musim Fici, ze by mi neskutecné prospélo neco takoveho slyset od Virginie Satirové
(nebo nekoho podobné autentického) v mych 15 letech. PrisSlo mi, ze je na tom
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bolestivym ja jsem ja. K témto poznatkiim jsem se prokouséval dost sdm a dost
dlouho, a ne vzdy prijemné. Nevim, do jaké miry by to moje pubertalni smyslenf
dokazalo prijmout a do jaké miry bych se k tomu stavil odmitave, proto, abych byl
,Co0l" (Nnebo aspon co jsem si myslel, ze je cool), ale kdyby se to k mé dospivajici dusi
aspon trochu dostalo, mohlo by to hodné pomoct. To nejdlleZitéjsf je opravdu prijetf

a validizace mé existence. Toto, kdybych prijal, by mi umoznilo byt mnohem

Moc vam preju, abyste to dokazal prijmout a ocenuiji, ze jste vynalozil tolik Usili, abyste
mnohé veci v sobé poznal sam, i bez toho, abyste si v patnacti letech néco takovéeho

vyslechl nebo precetl. A souhlasim s vami, mym osobnim pranim je, aby tuhle
deklaraci dostal do vybavy kazdy ¢loveék uz s pfichodem na svét, aby s ni vyrastal,
protoze kdybychom sami sebe vnimali tak, jak se v tom textu piSe, pak ano, mozna

bychom byli mnohem autentictejsi, Stastnejsi a bylo by nam tu tak néjak lip. MJ

Deklarace sebelcty je podle mé nahravka, kterou by si kazdy meél poslechnout parkrat
do tydne. Uvédomit si, Ze naSe emoce jsou v poradku a Ze s nimi miZeme pracovat. J4
osobné vim, Zze jsem hodné citliva, nékdy az moc. Snazim se pomoci j6gy nebo
obcasné meditace své myslenky a pocity zklidnit, ale asi nikdy nebudu prototyp
vyrovnaného ¢loveka. Na druhou stranu jsem za to rada a snazim se k sobé chovat
laskave. Nebudu cloveék s obycejnymi plochymi emocemi, protoze ty moje jsou zkratka = \\//\ )
silné a patfi mi. Deklarace sebedcty mi svym zpusobem pripomnéla, Ze se mohu ucits \\ R\
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0 jisty citovy naboj. >@
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Nesnazte se prosim byt jakymkoliv prototypem, dovolte si byt sama sebou se vsim, co
k vam patfi, se svou jedinecnosti, mam radost, Ze se vam to mnohdy dari. MJ




