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    Oautorce


    Šárka Vávrová působí jako psychoterapeut aintegrativní kouč. Vposlední době se věnuje především partnerským terapiím, vztahovému koučování, řešení neplodnosti ahereckému koučinku. Je autorkou vlastní originální metody snázvem Psychologie štěstí. Přednáší avede semináře, kde řeší mimo jiné vztahové problémy, nízkou sebehodnotu aosobnostní rozvoj. Často publikuje vrůzných lifestylových magazínech apracuje pro mediální společnosti. Píše rozhlasové hry, pracuje vtelevizi na různých projektech aseriálech. Vposlední době se věnuje psaní scénáře pro svůj seriál, natáčí spolu sherečkou Lucií Zedníčkovou vlastní show, dopisuje další knihu, píše divadelní hru. Je autorkou knihy Deník koučky (2016). Miluje svůj život, věří, že nic není nemožné, ajejí motto je: „Můžu vše anemusím nic.“ Další informace najdete na www.sarkavavrova.cz
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    Předmluva


    Vážení amilí čtenáři,


    přestože je kniha, kterou právě držíte vrukou, svým založením spíše odborná, dovolte mi být vjejí předmluvě, oniž jsem byl autorkou požádán, poněkud osobní. Vše, co se Šárky Vávrové týká, je totiž pro mě od jisté doby osobní záležitostí.


    Seznámil mě sní společný přítel amůj kolega herec Libor, který věděl osérii různých onemocnění, jež jsem vprůběhu roku před seznámením sŠárkou prodělal. Znal ivýsledek vyšetření, který nepotvrdil, že bych měl jakkoli oslabenou imunitu, věděl ovšem také otom, jak pro mě byl onen předchozí rok výjimečně náročný, citově ipracovně. Vytušil tedy možnou souvislost adoporučil mi Šárku jako člověka, který se vyzná voblasti psychosomatických problémů.


    Začali jsme se setkávat na pravidelných sezeních apostupně jsme přišli hned na několik mých nevyřešených věcí zminulosti, které mohly mít (anejspíš měly) za následek zmíněné zdravotní komplikace. Kromě tohoto zjištění arad, jak se něčemu podobnému do budoucna vyhnout, jsem ale dostal mnohem víc: navázali jsme na vzájemné důvěře založený přátelský vztah, který je tak intenzivní, že věřím, že vydrží celý život.


    Zároveň sobětavou, fascinující aaž neuvěřitelně energickou přítelkyní mi tak do života vstoupil izasvěcený profesionál, který mi průběžně připomíná to, co radí na mnoha stránkách této knihy. Asice jak je důležité mít rád sám sebe, dopřát si odpočinek aposlouchat své tělo, když volá opomoc. Musím se přiznat, že to se mnou, asi jako světšinou herců, není vtomto směru zrovna jednoduché. Už někdy vprvním ročníku na DAMU jsem poprvé slyšel úsloví „nemocný herec– kulatý čtverec“, které by si snad někdo mohl vyložit tak, že herec nikdy neonemocní. Pravda je ale spíš taková, že herci onemocní minimálně tak často jako kdokoliv jiný, ovšem vědomí blížící se divadelní premiéry, probíhajícího natáčení nebo představa desítek či dokonce stovek diváků večerního představení, kterým by hercova absence narušila plány (nemluvě ofinanční újmě divadla či filmové produkce) nás nutí opakovaně nemoci přecházet aléčbu odkládat. To, že si takový styl života dříve nebo později vybere svou daň, je samozřejmé. Vtéto profesi si navíc často uměle navozujete extrémní emocionální stavy, kterým se ostatní lidé raději vyhýbají, aityto emoce, byť jen „hrané“, se někde vtěle ukládají.


    Zmiňuji své povolání jen jako příklad, protože oněm leccos vím, je mi ale jasné, že spodobným (ačasto imnohem horším) tlakem se setkávají ilidé jiných profesí. Aproblémy vpartnerských či rodinných vztazích, které bývají ještě častější příčinou zdravotních obtíží, jsou běžné napříč profesemi, bez ohledu na věk apohlaví. Tím chci jen dokázat, že je tato kniha určena opravdu všem, kdo věří, že tělo aduše nejsou dvě oddělené nádoby, nýbrž jen rub alíc téhož celku, jímž jste vy jako celistvý člověk. Aje jen na vás, jestli vás jejich kondice bude pohánět kupředu, nebo brzdit. Nejlepší je začít tím, že se budete snažit svému tělu porozumět, vnímat, jak kvám promlouvá aproč. Odtud se pak můžete odrazit ke změně.


    Ne každý má to štěstí, že může mít Šárku osobně nablízku– ajá jsem za to osudu (aLiborovi) velmi vděčný. Ale díky této knize nyní můžete mít po ruce aspoň část toho, co osounáležitosti duševní atělesné rovnováhy zjistila anashromáždila. Anení toho málo. Ať vám poslouží co nejlépe!


    ONDŘEJ NOVÁK


    [image: image]

  


  
    Poděkování


    Když jsem vydávala svoji první knihu Deník koučky, vpoděkování jsem zmínila především všechny lidi, kteří mne dlouhodobě podporovali amimo rodinu to byli imoji blízcí přátelé nebo kolegyně zpráce. Dnes, když otom přemýšlím, se můj výčet nebude tolik měnit, protože ti opravdu dobří přátelé mi zůstali apřidali se knim idalší úžasní lidé. Inspirací apomocnou silou mi opět bylo mnoho lidí, ale mohu zde vyjádřit vděk především těm nejbližším, kteří při mně vždy stojí apodporují mne. Vprvní řadě děkuji své rodině, mým skvělým rodičům, táťkovi amamce, kteří mi vždy pomáhají, abych si mohla plnit své sny. Děkuji také svým úžasným atěm nejlepším dětem, jaké jsem si jen mohla přát, Míšovi aPátě, které zcelého srdce miluji. Někdy jsem neměla čas se jim plně věnovat, přesto mne podporují astojí vždy při mně. Jsou pro mne těmi nejdůležitějšími lidmi na světě. Děkuji isvému bratrovi Péťovi, že mi vždy pomáhá zajistit všechny praktické věci, které se vmém kreativním období nacházejí úplně mimo moji rozlišovací schopnost.


    Chtěla bych poděkovat všem svým přátelům. Především nesmím zapomenout poděkovat skvělé malířce Jiřině Pavlíkové za její pomoc adoporučení vnakladatelství Grada, které mne přijalo sláskyplnou náručí. Dále bych chtěla poděkovat své dlouholeté kamarádce architektce Petře Pokludové za její dlouholetou podporu, loajálnost asmysl pro přátelství. Stejně tak imé úžasné askvělé kamarádce herečce Lucce Zedníčkové, skterou máme pocit, že se známe dlouhá staletí. Díky za její jedinečný anepřekonatelný smysl pro humor, laskavou péči, sjakou se omne stará apomáhá mi, atakéza to, že mi posloužila jako model pro fotografie do knížky. Děkuji isvé kamarádce akreativní producentce Simoně Matáskové za její láskyplnou podporu, za rady, když jsem vkoncích, za starost aupřímnost, kterou někdy potřebuji slyšet. Děkuji svému nejlepšímu kamarádovi avelké platonické lásce, herci Ondrovi Novákovi, který se mne snaží chránit, podporuje mne, stojí vždy při mně, když potřebuji obejmout, aposkytuje mi láskyplnou péči (aspolu sLuckou mi stál modelem na fotografie do knihy). Podporu dostávám už roky od své kamarádky psycholožky Radky Šteinerové apřestože jsem na ni vposlední době neměla čas, mám ji stále moc ráda aděkuji za její vždy otevřenou náruč. Také bych chtěla poslat poděkování své nové úžasné kamarádce producentce Jessice Stoltz, kterou jsem si hned po seznámení zamilovala aač se neznáme tak dlouho jako sostatními přáteli, je pro mne velkou inspirací aděkuji jí za podporu apřátelství.


    Dále chci poslat poděkovaní šéfredaktorce Jiřině Köppelové ajejímu týmu zTV Prima, jmenovitě Aničce Kopečkové ařediteli (amému kamarádovi askvělému člověku) Danovi Gruntovi, za jejich skvělou spolupráci alaskavou péči připublikování článků na jejich webu. Moje poděkování patří itýmu nakladatelství Grada, konkrétně Kateřině Ščudlíkové aKvětě Štěpaníkové idalším lidem znakladatelství za mimořádnou péči apřátelský přístup při vydání knihy. Můj obrovský dík patří mé kamarádce Renatě Polmové, která fotografovala křest mé první knihy aje výbornou fotografkou: tentokrát nafotila všechny úžasné fotografie do této knihy, přestože na to měla minimálně času. Děkuji iskvělému fotografovi Robertu Tichému za úvodní titulní fotografii.


    Samozřejmě děkuji všem svým fanouškům na Facebooku, Instagramu, svým klientům, účastníkům seminářů, čtenářům mých knih ačlánků ilidem, kteří mi píšou e-maily aděkují za moji práci amé texty. Děkuji také všem svým přátelům, na které jsem sice nezapomněla, jen už zde není prostor je všechny vyjmenovat.


    Děkuji svým duchovním učitelům aděkuji hlavně tomu největšímu učiteli– životu– za to, že mne neustále inspiruje.


    Vaše ŠÁRKA VÁVROVÁ
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    Úvod


    Díváme-li se na své tělo jako do zrcadla, naučíme se ho lépe vnímat apřijímat. Lépe chápeme některé procesy ajeho bolesti amůžeme tak začít léčit své vztahy sokolím, se sebou samými, atak léčit isvé tělo. Pracuji již roky mimo jiné ijako psychoterapeut akouč, atak mám možnost slyšet příběhy lidí. Vidím jejich cestu klepšímu životu. Součástí jejich příběhu jsou často ifyzické obtíže, nemoci adlouhotrvající chronické problémy. Jak tedy ovlivňuje stav duše naše tělo?


    Vpsychosomatice chápeme tělo aduši jako jednolitý celek, který je neoddělitelný. Vpřípadě potíží se pacient obrátí na lékaře, který pomocí testů zjišťuje, zčeho potíže pramení. Vněkterých případech jsou potíže pacienta neidentifikovatelné alékaři se nepodaří stanovit diagnózu. Pacienti navštěvují různé specialisty, kteří většinou dojdou kzávěru, že je člověk po medicínské stránce vpořádku, ato přesto, že jeho potíže stále přetrvávají. Odborníci zastávají názor, že 70% potíží je psychického původu. Žijeme-li život plný spěchu astresu, duše volá prostřednictvím fyzických potíží opomoc. Potíže spojené snaší psychikou jsou psychosomatické avjejich pozadí vždy stojí stres, strach, emoce, vztek, bolest, úmrtí někoho blízkého, problémy ve vztahu, úzkost, obavy zbudoucnosti nebo nezpracované problémy.


    Informace, které vám předávám vtéto knize, jsem získala především studiem čínské medicíny, dále pak ve své dlouholeté praxi psychoterapeuta, kdy za mnou přicházeli klienti ajejich psychické potíže korespondovaly stím, jaké měli vživotě problémy, jak prožívali stres. Tyto problémy se ukázaly jako stereotypy ajá si je vždy důkladně zaznamenala anásledně vnímala jejich opakující se efekt. Příběhy vknize jsou zveřejněny se souhlasem klientů ajsou pozměněny tak, aby nebylo patrné, ojakého klienta se jedná. Vneposlední řadě mi byla už před dlouhými lety velkou inspirací kniha spisovatelky Louise L.Hayové Miluj svůj život, zníž vlastně čerpám neustále, ataké přednášky pana Miroslava Hrabici.


    Před časem jsem vydala svou prvotinu Deník koučky, jež má představovat určitou encyklopedii možných životních problémů, kterou může člověk ve chvíli, kdy potřebuje radu, vzít do ruky apřečíst si jednoduché rady amožnosti, jak rychle situaci řešit. Měla to být kamarádka, která bude vždy vkaždém životním zlomu po ruce. Vknize se zabývám partnerstvím, penězi, prací, volným časem, ale nezbyl zde prostor na otázky zdraví. Aprotože zdravotní potíže jsou velké téma, vznikla tato kniha, která na danou problematiku poukazuje asnaží se najít příčiny těchto potíží. Věnuji se vní jazyku našeho těla, jenž je propojen snaší myslí. Vžádném případě však nemůže nahradit péči lékaře nebo odborníka. Pouze přináší informace, jak některým onemocněním předejít ajak rozklíčovat jejich původ. Není podložena vědeckým empirickým zkoumáním ani žádnými studiemi. Jedná se ourčitou filozofii, která mapuje možnosti, jak si od některých problémů těla ulevit změnou myšlení. Nenabádá nikoho ktomu, aby odmítal péči lékařů, pouze vsouladu sléčbou lékařů doporučuje, jak pracovat smyšlením. Vážím si práce lékařů avěřím, že svoji práci odvádějí, jak nejlépe umějí. Mám mezi nimi mnoho úžasných přátel, atak vím, že by rádi svému pacientovi poskytli ijinou pomoc než medicínskou, ato především psychologickou. Bohužel dnešní principy zdravotnictví jim neposkytují dostatek času, který by mohli svému pacientovi věnovat apopovídat si sním iojeho bolestech duše. Tato kniha by tedy mohla být pomocníkem při medicínské cestě kuzdravení aukázat, jak najít prapůvod svých potíží auzdravit nejen tělo, ale iduši.


    Pokud správně pochopíme nemoc, přinese to našemu tělu úlevu aduši klid. Dobrou zprávou je, že vše, co se pokazilo, se může napravit, postačí začít rozumět tomu, co nám tělo říká.


    Mějte otevřené srdce amysl, pěstujte sebelásku apracujte se svými emocemi– tělo vám to stonásobně vrátí.


    Carl Gustav Jung ve svém díle Člověk aduše uvádí, že nesprávné fungování psýché může dalekosáhle poškodit tělo, stejně jako může naopak tělesné utrpení postihnout duši, neboť duše atělo nejsou nic odděleného, je to spíš jeden atentýž život.


    Doufám, že vám moje kniha přinese jiný úhel pohledu auvědomění si, že tělo aduše jsou neoddělitelné apropojené. Pokud tedy chceme vyléčit tělo, musíme vyléčit iduši.


    Přeji vám všem pevné zdraví alásku ke svému tělu iduši.


    Sláskou aúctou vaše


    ŠÁRKA VÁVROVÁ

  


  
    1/

    Co nám odkrývají bolesti hlavy?


    Bolesti hlavy jsou velmi často psychosomatického původu. Některé faktory, které bolest hlavy vyvolávají, jsou stres, tlak okolí, velká psychická zátěž, úzkosti astrachy. Většina lidí si vezme lék abolest hlavy za pár minut zmizí. Pokud neodstraníme původní psychickou příčinu, tak se bolest hlavy často vrací. Pokud člověk trpí opakovanou bolestí hlavy, mohou se uněho objevit iopakované migrény. Pak je celá situace komplikovanější. Už nestačí vzít si pouze jeden lék, který nás bolestí hlavy zbaví.


    Bolesti hlavy jsou spojené se sebetrestáním. Vyvíjíme na sebe náležitý tlak avěci se nedaří tak, jak bychom chtěli. Tak se potrestáme. Bolest hlavy znamená ito, že nedůvěřujeme sami sobě ajsme ksobě přehnaně kritičtí.


    Jaké jsou duševní příčiny bolestí hlavy?


    Hlava je trest, který si ordinujeme sami. Napětí, které cítíme, většinou pramení ztoho, že chceme více, než můžeme vsoučasné době dokázat. Lámeme si hlavu, jak to zvládnout. Jsme pod tlakem atento tlak vyvolává bolest. Většinou se jedná oosoby, které využívají pouze jednu hemisféru. Dochází tak kjejímu přetížení.


    Položte si následující otázky


    Jaké mám sama na sebe nároky? Kde mám nastavené hranice od svého okolí? Jaký tlak vyvíjím sama na sebe? Čeho se bojím? Kde ve svém životě cítím napětí atenzi?


    Ve své praxi jsem měla mnoho klientů smigrénou, jednou se ale dostavily ve stejnou dobu hned dvě klientky spodobným problémem. Jejich diagnóza byla stejná, ale osud rozdílný. Nebudu mluvit otom, jak byly migrény lékařsky specifikované adiagnostikované. Budu mluvit orozdílném přístupu každé zmých klientek. Obě měly migrénu spojenou stlakem svého okolí astlakem, který vyvíjely samy na sebe. Jejich osudy si byly velice podobné. Jedna měla na sebe obrovské nároky, protože na to byla zvyklá zdětství aze své původní rodiny. Vdala se do podobné rodiny amanžel arodina na ni opět vyvíjeli obrovský tlak, který ona akceptovala. Po čase tento tlak začaly vyvíjet iděti, protože ona podle tohoto modelu žila snad od svého narození. Její manžel byl pedant avše muselo fungovat podle řádu, který nastolil už po svatbě. Začali stavět dům, vpráci ji povýšili, spláceli hypotéku, děti měly své kroužky azájmy. Moje klientka neměla čas si vydechnout auž vůbec udělat si čas pro sebe. Vše muselo být perfektní adokonalé. Pokud byl tlak od rodiny nebo zpráce otrochu mírnější, dobrovolně ho zesílila ona sama, protože jí to přišlo přirozené. Vše se změnilo, až když začala trpět častými migrénami. Zpočátku se léčila pomocí léků, ale způsob života nezměnila aléčba nezabírala. Po čase si má klientka uvědomila, že to sama nezvládne, azačala problém řešit také přes své vnitřní nastavení. Společně jsme dospěly knázoru, že si svoji migrénu způsobila sama tím, jaký tlak na sebe vyvíjela aco dovolila svému okolí. Změnila naprosto svůj život. Odstranila stálé vzorce apracovala na tom, aby jednala vždy svobodně. Začala se mít ráda, přestala na sebe vyvíjet tlak adokazovat okolí, že je dokonalá. Vyléčila se– dnes je to šest let amigrény se už neopakují.


    Druhá klientka na tom byla stejně, rozdíl byl jen vtom, že chtěla především svému muži asvé tchyni dokázat, jaká je dokonalá žena, matka, milenka, pracovnice asnacha. Pochopila, co je špatně nastavené, ale nechtěla stím nic dělat. Přišla za mnou na doporučení mé kamarádky apsycholožky, která sní pracovala dříve. Viděla její problém stejně jako já, ale ona její rady neakceptovala. Neposlechla ani mě ana sezení přestala docházet. Raději trpí jako superžena, která vše zvládá ipřes velké bolesti. Každá ztěchto žen se rozhodla pro jiný osud. Bylo to jejich rozhodnutí ajá ho musela akceptovat.


    Jak knám bolesti hlavy promlouvají?


    Prostřednictvím bolestí, migrény, úrazů hlavy, infekčními záněty mozku adalšími zdravotními problémy spojenými shlavou.


    [image: image]


    Jak předejít bolestem hlavy?


    Srovnejte vyváženost hemisfér. Pokud často pracujete sčísly, tak si občas udělejte přestávku, zazpívejte si nebo nakreslete nějaký obrázek, případně si jděte zatančit. Udělejte jednoduchý cvik na srovnání hemisfér. Zvedněte obě ruce před obličej anatáhněte je, dlaně aprsty spojte ksobě. Oběma rukama budete ve vzduchu kreslit nekonečno: ležatou osmičku, která bude širší než šíře vašich ramen. Důležité je stále sledovat očima prsty, jak ji ve vzduchu kreslí. Snažte se vydržet aspoň tři minuty.


    Přemýšlejte otom, jaké máte na sebe nároky ajaké nároky na vás má vaše okolí. Snažte se eliminovat stres. Odstraňte ve svém životě co nejvíce tlaku. Tam, kde je to možné, si dopřejte svobodu avolnost. Začněte pracovat se svojí úzkostí astrachem. Psychické napětí, které usebe vnímáte, nahraďte cviky na uvolnění. Meditujte.


    Zdravý pohled na život ana sebe sama, bez tlaku, stresu ase svobodnou volbou rozhodování, přináší ičistou hlavu bez bolesti aproblémů smozkem.


    [image: image]


    Afirmace pro léčbu:


    „Vše, co dělám, je dokonalé avpořádku. Cítím spokojenost se svým životem astím, jak funguji. Mám se ráda.“


    

    



    Konec ukázky

  

OEBPS/Fonts/LinLibertineI.otf



OEBPS/Fonts/LinLibertineB.otf


OEBPS/Images/predmluva.png





OEBPS/Images/2.png





OEBPS/Fonts/LinLibertineR.otf


OEBPS/Images/podpis2.jpg





OEBPS/Images/1.png





OEBPS/Images/3.png





OEBPS/Images/cover.png
Sérka Vévrova

NEMOC JAKO VZKAZ DUSE

@Alferia





