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Mym ¢tenartim a ¢tenarkam
Kdyz se léCime, uzdravujeme i svoji rodovou linii.

Uzdravovani je projevem péce o komunitu.

Mym dceram

Svoji lasku nedovedu vyjadrit slovy.

To vy stojite za mym uzdravovanim.
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AUTORCINA POZNAMKA: PROC SE LECIME

Uz léta u¢im lidi nejraznéjsich profesi

a spolec¢enského postaveni, jak mohou vyuzivat
psani k sebeléceni. Po celém svété vedu seminate
vénované sebepéci a pomohla jsem tisictim lidi
na jejich cesté ke zdravi. Presto vSak tato knizka
malem nevznikla. Méla jsem ohromné pochybnosti
0 sobé samé a neodbytny syndrom podvodnika,
tedy pocit, Ze nejsem dost dobra. Uvizla jsem

ve spirdle negativniho mysleni. Kladla jsem si
otazky jako naptiklad: Kdo si myslis, Ze jsi? Pro¢

si myslis, Ze mds pravo tohle psat? Nejsi terapeutka,
nejsi doktorka, nejsi vyzkumnice z univerzity.

Tva zkuSenost nestaci.

Ve stinu tohoto negativniho vnitfniho monologu jsem

usedala k pocitaci a snaZila se zacit psat knizku o sebelécéeni,
sebeobjevovani a sebediivére. Kdykoliv jsem si k psani sedla,
zacaly mé palit oc¢i, rozbusilo se mi srdce a zpotily se mi dlané.
Uzkost nade mnou neséetnékrat vyhrala. Vét$inu dni mi
pripadalo bezpe¢néjsi nechat to byt nez se snazit néco vytvotit.
Vzdycky kdyZ jsem to vzdala, moje pochybovaénost fikala:
Vidis? VZdycky to zabalis, proto se na tuto prdci nehodis. Nejsi

na ni stavénd. To je docela sila, Ze? Takovéto ptibéhy, které sami
sobé vypravime, mohou stat za nasim uspéchem stejné jako

za nezdarem.



Kdyz jsem zacala odkryvat pric¢iny, které staly za mou snahou
sebe samu piesvédcit, abych knizku nepsala, doslo mi, Ze

se strachuji bezdtivodné - ptili§ jsem se bala toho, Ze moje
zku$enost nestaci, coZ vSak viibec neni pravda. Prestoze
nemdm titul z psychologie nebo praci na plny tivazek v oblasti
vyzkumu, mohu se optit o své Zivotni zkusenosti. Zhojila jsem
mista, na nichZ jsem utrpéla rany, a to se pocita. Uvédomila
jsem si, Ze mym poslanim je pomoct lidem s autentickym
ptistupem k sebeléceni tak, aby na tom byli 1épe neZ ptred
prectenim této knizky.

Tento ptibéh sdilim, jelikoz si plné uvédomuiji, Ze vSichni o sobé
pochybujeme, nebo dokonce zapominame, kdo jsme a jak
daleko jsme dosli. Nékdy jsme svymi nejvétsimi kritiky. Kazdy

z nas si nékdy v zZivoté v mysli vytvatel ptibéhy o tom, kym
neni, misto aby se sousttedil na své kladné stranky. Mozna

si tyto fadky ctete a tikate si: Nekdo mi tyto nelichotivé véci

o mné a mych schopnostech tekl a ja jsem tomu c¢lovéku uvérila.
Musite si pamatovat, Ze bez ohledu na to, kde mé vase omezené
vnimani sebe sama koteny, na cesté léceni a osvobozovani

se od téchto nepravdivych ptibéhti a vnéjsich projekci vam
nepomuze, pokud svésite ramena a budete se tomu vyhybat.

K 1é¢eni je nutné, abychom se spojili se svym pravym j4, coz, mili
pratelé, vyzaduje, abychom se neskryvali a nepodcenovali se.

Poslednich par let jsem se béhem terapie vénovala svému
vnitfnimu kritikovi a dosud jsem neptestala pracovat na
uzdraveni ¢asti mé mysli, ktera tvrdi, Ze nejsem dost dobra.
Vim, Ze v tom nejsem sama. Méla jsem tu ¢est provazet tisice
lidi procesem lé¢ivého psani. Otevitenost, kterou prokazovali
na strankach svych denik®, mi pokazdé vyrazela dech. Vidéla



jsem, Ze diky psani se dokazali na véci divat s takovou mirou
uptimnosti, kterou dfive neméli. Kazdy tvrdi totéz: ,Chci najit
sam/sama sebe, uzdravit své srdce a zbavit se piekazek, které
mi v tom brani.“ Velmi ¢asto se vSak lidé rozhodnou nevénovat
pozornost svym emoc¢nim zranénim, traumatim a slabym
mistlim, protoZe nevédi, jak se po odkryti toho chaosu 1é¢it.

Chéapu to. Roky jsem se od své bolesti odvracela, coZ mé vedlo
k destruktivnimu chovani véetné sebeposkozovani, k tzkosti,

k depresi a k tomu, Ze jsem se v osmnécti stala matkou,
protoZe jsem hledala lasku, ttéchu a pozornost na nespravnych
mistech. Uzdravovani toho, co nas rozdrasalo, ptedstavuje
vyzvu, nejednd se vSak o nic neproveditelného. Lidé jsou
komplikovani a maji své chyby. Chci, abychom to brali jako
néco normalniho a abychom byli p#ipraveni ptivitat své strachy
a nedokonalosti tam, kde zrovna jsou.

Ma vlastni cesta ke zhojeni vychazi z 1é¢ivého psani -

z vyuzivani psani k porozuméni bfemenu, které s sebou vlac¢im,
ke zpracovani mych nejhlubsich emoci a k vytvoteni nového
narativu mého Zivota. V roviné mé osobni praxe mé psani
formuje a i nadale mi dovoluje, abych neskryvala své chyby

a nejistoty a zarovenl vytvofila prostor pro vdék, potencial

a uznani toho, jaky kus cesty jsem uz urazila.

Psani mi pfipomind, Ze s 1é¢enim mohu zadit, aniz bych méla
v$e pod kontrolou. Vede mé k tomu, abych nic neskryvala

a ptistupovala k vécem se zvédavosti, ptipravend setkat

se s ¢imkoliv, co vyvstane na strance ptede mnou. Jedna

se 0 nastroj, diky némuz nezapominam, Ze i kdyz mé trapi
pochybnosti, nebude prace, kterou musim udélat, nad mé
schopnosti. Béhem procesu lé¢eni prichazim k listu papiru zcela



oteviend a upfimna a jsem si védoma toho, Ze nejsem obéti
svych mys$lenek. KdyZ jsem si myslela, Ze jsem piili§ rozladéna
na to, abych tuto knizku napsala, umozZnily mi stranky mého
deniku nejenom zjistit, pro¢ nemohu knizku napsat, ale také
pravy opak, tedy pro¢ ji napsat mohu. Pokud jsme dostate¢né
zvidavi a upfimni, véci se vzdy projasni. Nepiijde to vsak hladce.
Sebeléceni je pomalé a posvatna prace, s niZz se budeme béhem
Zivota potykat vSichni.

Cim vice prozkoumavam své vlastni uzdravovéni a ¢im déle
uéim kurzy lé¢ivého psani, tim vice odhaluji, Ze ve svém
traumatu nemusime uviznout. MtiZeme citit svoji bolest,
zabyvat se ji a v§imat si ji, aniz bychom do ni zcela zabtedli

a topili se v ni. Pravé toto pro mé znamenda prochéazet lé¢enim
nebo s nim jit ruku v ruce a postavit se zpét na nohy, kdykoliv
zakopneme nebo spadneme. Diive jsem si myslela, jak je to
hloupé, kdyZ nedorazim do cile v podobé dokonalého vyléceni.
Cim lépe v$ak poznadvam sama sebe a svéa bolestiv4 mista, tim
vice mi dochazi, Ze je nutné rozhodnout se nezlistat v propasti
své bolesti, vidét bolest takovou, jaka je, a vyuzivat nastroje,
které zde sdilim. Léceni je proces bez konce.

Mezi lidmi vénujicimi se Zivotni pohodé se ¢asto mluvi

o vyléceni jako o cili. Jejich slova naznacuji, Zze pokud se
dovedeme vylédit a prekonat to (at uz ,to“ ptredstavuje cokoliv),
v8echno bude v poradku. Uzdraveni v§ak neznamen4, zZe
nezazijete dal$i utrpeni nebo bolest souvisejici s tim, co vAm
ublizilo. Lé¢eni nikdy nekondéi. Jak fikdm svym klientiim

a studentlim, muZe slouzit jako neustdla pfipominka sebepéce
a lasky k sobé samému - slouzi jako vyzva k tomu, abychom se
o sebe dobi'e starali, tak jako se starame o vSechny ostatni lidi.



Léc¢ime se, abychom vytvéareli prostor k ptehodnoceni toho,

kdo jsme a jaké pribéhy o sobé vypravime. Abychom se rozvijeli
a stali se lep$imi. Abychom odpustili, vytvateli nové moZnosti

a posunuli se vptred. Abychom vybudovali komunity a navazali
vztahy. Lé¢ime se, abychom se osvobodili od pocitu studu,
abychom poskytovali sami sobé lasku, vybudovali si nezavislost
a zacali znovu. Lécime se, abychom ptrehodnotili, kdo jsme,
abychom ¢elili svym strachtim a rozvijeli sebedtavéru. Lécime
se, abychom zlepsili své vztahy a prohloubili spojeni s lidmi
okolo nas. Lé¢ime se, abychom se osvobodili.

Léceni vytvaii zdravy pocit pospolitosti tak, jak to utrpeni

a emocni bolest nedovedou. Vim, Ze je to pravda, protoZe jsem
stravila mnoho let tim, Ze jsem se s lidmi sbliZovala na zakladé
nasich spole¢nych traumat. Nebylo na tom nic zdravého ani
pro me, ani pro né. Byla jsem zavisla na ostatnich a uvéznéna

v emoc¢nim zmatku. Nékdy se 1lé¢ime, abychom nékomu néco
dokézali - ¢asto nalezneme uzdraveni béhem procesu, kdy se
ménime a madme na to svédky. Ve vasem zivoté mohou byt lidé,
kteti jeSté nejsou pripraveni na svém léceni pracovat, ale kdyz
spatii va$ proces promény, to, jak se vymariujete ze zabéhanych
cykld a zac¢inate se uzdravovat, je to skoro, jako kdyZ jim nékdo
pootevie dvefe k moZnostem, jeZ se nachazeji v jejich vlastnim
Zivoté.

V mém Zivoté je mnoho lidi, ktefi na svém léceni nepracovali

a rikali mi, Ze budu jen zlomenou néactiletou mamou bez
jakychkoliv Zivotnich dovednosti. Nejenom Ze jsem tomu
odmitla uvétit, ale zaroven jsem diela na tom, abych se nestala
tim, kym mé ti lidé chtéli mit. Nedovolim projekcim ostatnich,
aby mé stahly ke dnu.



Muzete byt jedinym ¢lovékem v rodiné, ktery déla véci jinak,
nebo muzete byt tim jedinym z party ptatel, ktery se rozhodne
se emoc¢né osvobodit. Vim, Ze to mtize vyvolavat pocit
oddélenosti, ale neignorujte své 1é¢eni jenom proto, Ze budete
¢ekat, az se zapoji i vasi milovani. Jednejte, nastavte si hranice
a pustte se do prace, protoZe to vy hrajete ve svém Zivoté
hlavni roli, stejné jako oni hraji hlavni roli ve svém Zivoteé.
Nezapominejte, Ze mtiZete lidi hluboce milovat a zaroveii se
rozhodnout, Ze neztistanete uvéznéni v nezdravych vzorcich
komunikace, které mezi vami jsou. Vase uzdravovani mtze
klestit cestu ptihliZejicim. Jednda se o pozvanku vybizejici
ostatni, aby se podivali na to, jakou podobu by mohlo mit lé¢eni
v jejich vlastnim Zivoté.

Uzdravovani predstavuje transformaci a probiha v cyklech bez
ohledu na to, jestli mate zlomenou ruku nebo zlomené srdce.
At uz vas boli cokoliv, at uz se cokoliv ldme a hrouti, vyzaduje
to péci. Nev$imani si problémt ndm nepomahd, ale naopak
vede k rychlému rozpadu nasi mysli, téla a ducha. Pokud
necelime tomu, co nds zranuje ¢i boli, bude nds to i nadale
stahovat ke dnu.

Zjistila jsem, Ze mé sebeléceni bylo aktivni volbou spocivajici
v rozhodnuti poucdit se z vlastnich chyb a rozpomenout se

na svoji hodnotu. Stoji to usili. Je nutné neustdle nachéazet
spravny zpusob, jak se v dany moment 1é¢it. Proto fikam,

Ze se jedna o nekoncdici cestu, nekonec¢nou lasku, proces ne
zcela nepodobny manzelstvi. Dtivéra v 1é¢eni jako v aktivni
volbu, kterd mtZe byt pekelné tézka, mi poskytla vnitini klid
béhem téch nejbolestivéjsich dni. Kdyz jsem se prestala hnat
za predstavou, Ze s prvnim zhojenim budu vyléc¢ena jednou
provzdy, zmizelo zklamani z toho, Ze ma zkuSenost nebude



vyjime¢na. Kdyz jsem si uvédomila, Ze se mnou neni nic
v nepoiadku a Ze musim opakované vénovat péci nééemu,
z ¢eho jsem se podle mé uz vylécila, ziskala jsem jisty nadhled.

V této kniZce vas zvu, abyste se mnou kraceli po cesté 1écend,
po cesté obnoveného spojeni se sebou, po cesté, béhem niz
privitate radost, ktera vadm zaklepe na dvetre. Doufam, Ze

tato kniZka vadm poskytne zdroje potiebné k vytvoreni vasi
vlastni praxe sebeléceni. Zvu vés, abyste zjistili, co funguje
pravé pro vas a pii ¢em se citite dobie. Ackoliv 1é¢eni mtize
mit pro kazdého ¢lovéka velmi odliSnou podobu a v kazdém
muiZe vyvolavat nejriznéjsi pocity, vSsichni mame spole¢nou
jednu véc, a to touhu Zit napliiujici a osvobozujici Zivot
navzdory prekazkam.

Na néasledujicich stranach véas budu provazet ¢tyrmi fazemi
procesu sebelécéeni. V prvni fazi se budeme vénovat nedostatku
sebedtivéry a vytvotrime prostor pro nové zacatky, abychom

se pripravili na cestu, ktera je pied ndmi. Ve druhé fazi se
budeme uctit, jak se sbliZit se svym strachem tak, aby nad

nami jiz nemeél kontrolu. Tteti faze predklada lekce vénované
znovunabyti vlastni moci a prepsani vaseho piibéhu tak, abyste
zacelovali své rany. Ctvrta faze se zaméruje na to, jak se ubirat
smérem k vécem, které v nas vyvolavaji dobry pocit, abychom
diky nim mohli Zit s radosti a vdékem.

Tento ¢tyffazovy proces piredstavuje stejny rdmec, o néjz se
opirdm na své vlastni 1é¢ivé cesté a ktery pomohl tisicim
ucastnikd mych workshopi vylécit jejich srdce. Ackoliv lé¢eni
nikdy neni linearni, doufam, Ze nasledovani téchto krokt vam
poskytne zdklad pro vase vlastni 1é¢eni, stavebni kameny,

k nimZ se budete moct opakované vracet.



V kazdé fazi naleznete pisemna cviceni, kterym se miizete
vénovat ve svém denfku. Vedeni deniku je pro nasi praci
klicové. MozZnd berete tuto knizku do ruky s myslenkou ,nejsem
spisovatel“ nebo ,nikdy se mi nedatilo vést si denik". Tyto
myslenky neberte vazné. Lécivé psani je pro kazdého. Dovolte
svému deniku, aby byl vasim davérnym ptitelem, spole¢nikem
a zrcadlem. Bezpetnym mistem, kde se miizete sesypat a také
postavit zpét na nohy. KdyZ piSeme, abychom se 1é¢ili, jsme
ptitomni bez jakékoliv pretvarky ¢i odsuzovani a vytvatrime
prostor k tomu, abychom se spojili s témi nejhlubsimi

a nejposvatnéj$imi ¢astmi sebe samych.

Kromeé pisemnych cvic¢eni v této kniZce naleznete také podnéty
ke konverzacim, meditace a dechové techniky. Tyto prvky
spole¢né tvori kostru lé¢ivého deniku. Piseme, abychom
roz$ifrovali, co s sebou vla¢ime, abychom porozuméli své
bolesti a nechali vzejit nové ptibéhy. Spojujeme se se svymi
milovanymi, abychom budovali komunity a nalezli oporu.
Meditujeme a dychame, abychom uvolnili napéti ve svém téle

a vytvorili prostor pro uzdravovani a radost ve své dusi.

Na rtiznych mistech v kniZce najdete eseje mnoha tzasnych
Zen ¢i rozhovory s nimi. Jsou to mimo jiné spisovatelky,
sportovkyné, terapeutky a umélkyné, které se do procesu
sebeléceni hluboce ponotily. Doufam, Ze jejich ptibéhy vam
budou na vasi vlastni cesté slouzit jako zdroj inspirace a nadéje.

Pii ¢teni této knizky meéjte na pameéti, Ze vzdy existuje dalsi
prace, kterou miZzeme udeélat. Léceni se tyka i nasi rodové
linie. Jeho soucasti je stanout tvafi v tvar po generace dédénym
traumatim a vyrovnat se s nimi, coz néjakou chvili trva.

I pokud jste jedinym ¢lenem rodiny, ktery na svém uzdraveni



pracuje, nenechejte se odradit. Mate v sobé schopnost
proslapavat cestu a udavat smér. MiZze vam piipadat, Ze toho
mate na svych bedrech hodnég, ale nezapominejte, Ze vzdy
muZete kus svého bfemena sejmout a nechat za sebou. OdloZte
nékteré své staré pocity a navyky, které ve svém emocénim
btemenu vlacite. Pokud vam neslouzi, vzdejte se jich. Ne kazdy
bude chapat vas zavazek vici sobé samym, pocitu dusevni
pohody a praci na uzdravovani. Neldmeijte si hlavu s tim, jestli
vam ostatni rozumeéji. Nezapominejte, pro¢ se 1écite, a dodrzte
svij slib tuto cestu nevzdat.

Kdyz budete mit pocit, Ze je 1é¢eni ptili§ zapeklité, slozité nebo
naroc¢né, dopiejte si odpocinek. Dejte si pauzu a pak se vratte
k tomu, ¢im se snaZite proniknout, na ¢em se snazite pracovat
a co se snazite poskladat dohromady. Léc¢eni nespociva v tom,
abyste byli co nejrychlejsi, ale abyste nasli své tempo, vénovali
vécem pozornost a upfednostiiovali své potteby. Zabyvat se
vlastnim lé¢enim je projevem sebepéce, kterou vam nikdo jiny
nemuZe poskytnout ani ji udélat za vas. Jste schopni se 1éc¢it,

i kdyZ si musite dat na chvili pauzu ke znovunabyti rovnovéhy.

Na nasi spole¢né cesté se podivame na své chyby, abychom
jim mohli ¢elit a zdravym zptisobem plnym podpory zhojit své
rany v roviné emoci. Také se podivdme na své malé okamziky
radosti, uzdraveni a vdéku. Soucasti této prace je i oslava sebe
samych. Od hluboké 1é¢ivé prace na papife si budeme dopiavat
prestavky, budeme se na svij zivot divat radostnyma o¢ima

a nauc¢ime se rozeznat, co v nas vyvolava pocit porozumeéni,
bezpeci a podpory.

Maya Angelou tekla: ,Bez vaseho pti¢inéni k ni¢emu nedojde.”
Méjte tuto vétu po ruce. Pokud chcete, aby vdm uzdravovani



prineslo jasnou mysl, musite mu vénovat ¢as a péci, a to véetné
jeho komplikovanych a neptijemnych aspektti. Dejte zelenou
odpocinku, ale také navraceni se k praci. Lé¢eni bude ptichazet
ve vinach. At uz si budete proslapavat cestu tim dobrym, ¢i tim
zlym, vénujte pozornost sobé samym, svému télu a pocitim.
Kdyz uzdravime sami sebe, zaéneme uzdravovat i své piredky

a komunity. Jedna se, mili pratelé, o radikalni a zdroveri nutny
pocin.



Psani deniku

Deset duvodu, pro¢ se lé€im

Nahofe na stranku ve svém deniku si napiste ,Proc se [eé¢im“. NapiSte
deset véci, které vas napadnou. M{Zete je napsat vSechny najednou
nebo se k tomuto cviceni vracet, kdyz vas néjaka zrovna napadne. Nize
naleznete nékolik priklad, kterymi mizete na rozehrati zacit.

Uzdravuji se, protoze chci...

Uzdravuji se, protoze potrebuji...
Uzdravuji se, protoze si zaslouzim...
Uzdravuji se, protoze se citim...

Uzdravuji se, protoze vidim...
Uzdravuji se, protoze se moc rad/a...
Uzdravuji se, protoze mé...

Uzdravuji se, protoze jsem...
Uzdravuji se, protoze mohu...

Uzdravuji se, protoze jsem se rozhodl/a...



AZ svij seznam dokoncite, vyberte si tfi hlavni divody a kazdy z nich
napiste na samolepici listecek. Kazdy z listeckl nalepte na misto,
kde travite hodné casu — v kuchyni, na zrcadlo v koupelné, na nocni
stolek. MUZete si jeden z nich také vyfotit a nastavit si ho jako pozadi
na telefonu. Budou vam slouzit jako pfipominka. Pokud potrebujete
v zacCatku trochu inspirace, podivejte se na mdj seznam:

Uzdravuji se, protoze chci emoéni svobodu.
Uzdravuji se, protoZe potfebuji mit jasno.

Uzdravuji se, protoze si zaslouzim prozivat klid.
Uzdravuji se, protozZe se citim otevFena a pfipravena.
Uzdravuji se, protoze vidim pFileZitosti k rastu.

Uzdravuji se, protoze se moc rada ohlizim za tim, jak daleko jsem
dosla.

Uzdravuji se, protoze mé déti se divaji.

Uzdravuji se, protoze jsem odhodlana vystoupit z nezdravych
zabéhanych cyklu.

Uzdravuji se, protoZze mohu vytvofit klid ve svém Zivoté a mysli.

Uzdravuji se, protoze jsem se rozhodla véFit procesu a cesté,
ktera se pfede mnou nachazi.
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