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Uvod:
Prani versus skute¢nost
aneb Vitejte v Zivoté!

Zivot ndm jako matkam piind3i tak prekrdsné okamziky! Chvile, které
se nas tak hluboce dotykaji, az ndm berou dech a dohanéji nas k slzam.
Chvile, kdy pozorujeme své déti, jak jsou zabrané do hry a zcela po-
hrouzené do sebe, nebo kdyz vyhledavaji nasi blizkost a vyjadfuji nam
svou naklonnost. Jejich drobné rucky toho tolik dovedou! Jejich velké,
zvédavé oci vie se zajmem pozoruji a nad v$im Zasnou. Jejich dusicka
je tak ¢ista a nepredpojata. A jejich nespoutana, silnd viile nezna strach.
Je to tak fascinujici!

Ale pro¢ je to vSechno nékdy zaroven tak neuvéritelné tézké? Jak
je mozné, Ze nas tento maly, dokonaly ¢lovicek, ktery je naemu srdci
tak drahy, dokdze dohnat az na pokraj silenstvi? Chceme byt témi nej-
lep$imi matkami, jakymi jen mtizeme, a presto jsme Casto bezradné.
Nékdy jsme dokonce zaskoc¢eny samy sebou a svou neschopnosti ziistat
laskavé, prestoze bychom si to tolik praly! Co si jen pocit se vSemi témi
pocity? Co nam brani zit a milovat tak, jak bychom opravdu chtély?

Brani nam v tom mnoho véci. Ale v drtivé vétsiné pripadd to neni
nase dité, které nas proméni v bourici sopku, jez hrozi kazdym okamzi-
kem vybuchnout, nebo rovnou v jednom kuse chrli lavu. Déti byvaji
casto spoustécem, nikoli pfi¢inou. Kdyz ale neni na viné nase dit¢,
tak co vlastné?



Maminko, nekfi¢!

Zkuste si vzpomenout na své détstvi, na ty nejdilezitéjsi prvni roky
formujici vas Zivot, na lidi kolem vas, ktefi vdm mozna nevénovali do-
statek lasky a divéry, jez jste tak naléhavé potiebovaly. Zamyslete se
nad tim, v jakych podminkach jste vyristaly, v jakych nyni Zijete, nad
véednimi dny, které byvaji skli¢ujici a vysavaji z vés silu, nad veskerym
stresem, kterym jste obklopeny. Pfemyslejte také o svych vztazich -
o téch, které mate, o téch, které ztroskotaly, i o téch, které byste si praly
mit. To v8e v sobé nosite, tyto myslenky a prozitky vas stale provazeji,
prestoze si to vilbec nemusite uvédomovat.

Nas kazdodenni zivot se podoba nedokonéenému stavenisti. Za-
zivame stres v praci, stres doma, vSichni néco chtéji a néjak uz nam
nezbyva ¢as ucinit jakztakz $tastnymi druhé, natoz samy sebe. Jak to
vSechno zvladnout? Jak unést vSechna ta bremena, uspokojit sebe, své
vlastni naroky, a jesté k tomu i naroky druhych? To skutecné neni vzdy
snadné. A je naprosto pochopitelné, Ze néco nezvladame, ze neni vzdy
vSe dokonalé.

Dobra zprava je, ze je to tak v poradku. Opravdu. Takovy je zivot.
Stale pred nas stavi nové a nové vyzvy, prosté jen tak, neplanované.
Diky nim miizeme neustale rist a objevovat samy sebe. MiZzeme od-
vazné prozkoumavat nové véci a ty staré bud zachovat, pokud se nam
jesté hodi, nebo opustit, pokud uz nejsou v souladu s tim, jak chceme
utvaret svij soucasny zivot. Ale co kdyz se to celé sesype? Co kdyz je
toho na nasem stavenisti nedokonceného prili§ mnoho a vyzvy se ndm
zdaji prili§ naro¢né? A co kdyz se to negativné promitne do nasich
vztaht s lidmi, ktefi nam jsou nejbliz? Pokud jsme v jednom kuse vy-
stresované a mame kvili tomu casto problém zachovat si vlidnost, je
nutné néco zmenit.

A ted'ta $patna zprava: Dokud se citime jako obéti okolnosti, nic
se nezméni. Jestlize chceme zit védomé, musime prestat byt pouhymi
obétmi a stat se aktivnimi tvirkynémi. K tomu potfebujeme prevzit
zodpovédnost za svij zivot. A odvahu, hodné odvahy. A taky lasku.
Tohle vSechno v sobé musime probudit, musi se to stat nasi vnitfni
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Uvod: Pténi versus skute¢nost aneb Vitejte v zivoté!

soucasti. Stale znovu se na své cesté ptejme samy sebe: Jaka chci byt
ted? Libim se sama sobé, kdyz délam tohle? Jak chci zit? Jdu sprav-
nym smérem? Odpovida to, co pravé délam, moji vizi? A pokud ne, co
mohu ted’ zménit, abych se ji opét priblizila? Musime se odvazit jednat.
Hledat feseni, kterému budeme davérovat, které ndm bude vyhovovat
a bude pro nas prospésné a prinosné.

Budeme-li tuto myslenku dale rozvijet, zjistime, Ze prestoze vsech-
na traumata a neprijemné zazitky, jak minulé, tak i ty soucasné, jsou
skute¢né, dokazeme za né prevzit zodpovédnost. Nebo mozna pravé
proto. Zivot nas vyzyva, abychom zacaly aktivné jednat, namisto toho,
abychom vse jen pasivné snasely. Nebudeme ale mit uspéch, pokud
se zaméfime na vnéjsi svét a budeme se snazit ovliviiovat ¢i resit za-
lezitosti, které jsou mimo nas dosah, zaviseji na druhych a u kterych
pri blizsim pohledu zjistime, Ze ndm do nich vlastné nic neni. To nas
vysavd, odvadi to nasi pozornost od sebe samych a od blizkych lidi,
na které bychom se mély soustredit. ,,Boze, dej mi klid, abych piiji-
mal véci, které zménit nemohu, odvahu, abych ménil véci, které ménit
mohu, a moudrost, abych je umél od sebe odlisit.“ At uz tato moudra
slova fekl kdokoli, mél pravdu.

To nas privadi k vam, k vagemu ditéti a k otazce: Co mtize-

Co mizete
udélat ted’
a tady, abys-

te udélat ted a tady, abyste si dokdzala udrzet vlidnost a las-
kavost i ve vypjatych situacich? Jak se mizete celkové uvolnit

a dosahnout bodu, kdy vas situace, kviili které jste dfive moh-

y oy o . Loy te dokazala
la vyletét z kiize, viibec nevyvede z rovnovahy? Musite prestat

. . , , y oy . zUstat vlidna
s realitou bojovat, misto toho se s ni naucte spravné zachazet.

a laskava?

Je potieba, abyste sviij osobni ,,kuffik zdroja“ naplnila zna-
lostmi a schopnostmi, diky kterym dokazete:

e jasné vnimat i pfi velkém stresovém vypéti,
 neztracet ,spojeni sama se sebou

» nebo ho znovu navazat, kdyz toho za¢nete mit az nad hlavu.

11



Maminko, nekfi¢!

Meéla byste se naucit rozpoznat, co se ve vas pravé odehrava. V jaké
chvili prestavate jednat védomé? Co se vam vas hnév snazi ve skutec-
nosti naznacit? Vyzaduje to procvicovani a sebereflexi, ale krok po
kroku dokazete pomoci vhodné vybranych impulzii najit cestu zpét
ke svému stfedu - a to dfive, nez vas vlna emoci zcela zaplavi. Proto
se budete ucit pracovat se svym télem a s tim, jak své télo vnimate. Az
v jednu chvili ucitite, jak se uvnitt ménite a 0ziva ve vas néco prijemné-
ho: zpocatku mozna neznamého ¢i nezvyklého, ale spravného.

Neni divu, Ze je pro mnoho rodi¢u obtizné naladit se na své dité
a vybudovat si s nim udrzitelné spojeni. Pokud nevnimate ani sama
sebe, nejste na sebe napojena, jak byste mohla byt ve spojeni s né-
kym jinym? Jestlize jste ztratila svij vnitini kompas, jak chcete spravné
vést své dité? Jak byste mu mohla naslouchat, kdyz nedokazete naslou-
chat sama sobé?

Pokud chcete své rodicovstvi prozivat védomé a opravdové, musite
navazat spojeni sama se sebou, znovu nalézt sviij vnitfni kompas a na-
ucit se naslouchat sama sobé. Abyste byla spokojenéjsi a $tastnéjsi ve
vztahu k sobé i ke svému ditéti a aby se vam podaftilo dosahnout hlub-
$ich zmén, zveme vas na napinavou cestu sebepoznavani.

Neprestavejte se divat kolem sebe, zaroven ale zaméite svou pozor-
nost na své nitro, abyste se naucila jednat védomé a bdéle. ,The way out
is the way in,” fikd Katie Byron, americka spisovatelka a zakladatelka
metody The Work, zalozené na dotazovani a analyzovani myslenek. I ja
veéfim, ze presné o to tu jde. Cesta ven vede skrze vase nitro. Smérem
k sobé samé. Za vasi vnéjsi fasadu, kde se skryva vase ego.

Podari-li se vam ve vypjatych situacich navzdory stresu, vzteku a dal-
$im silnym emocim zustat v kontaktu sama se sebou nebo se k sobé v¢as
vratit, vytvorite tim bohatou a vyzivnou ptidu pro péstovani uspésného
vztahu k sobé i svému ditéti. Pak vés ani vase vlastni emoce ani emoce
vaseho ditéte nikdy uplné neprevalcuji, nezaplavi vas jako nezkrotna
vlna a nebudete se s nimi muset pretlacovat. Naopak je uvidite jasnéji,
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Uvod: Préni versus skute¢nost aneb Vitejte v Zivoté!

budete je plné¢ vnimat a dokdzete se s nimi vyporadat. Jako surfaf, ktery
ocekava velkou vlnu, sbira veskerou svou odvahu a pak se po ni sveze,
jak nejlépe umi. Budete citit obavy, ale rozhodnete se pro lasku. Po-
kazdé znovu a znovu.

Cesta k odpovédim, které hledate, se bude podobat spise horské
kamenité stezce nez rovné vyasfaltované silnici. Nejsou na ni zadné
zkratky, zato je plna tskali a nastrah. Nakonec vas vsak dovede zpét
k vasemu vnitinimu ja, k harmonickému spojeni se sebou, do mista
uvnitf vds, ze kterého se mtzete s ldskou a laskavosti obracet na druhé.
Zazijete sama sebe jako majak, ktery nabizi jistotu a ukazuje smér. Jako
majak, kterym chcete pro své dité byt. Budte hrda na kazdou zvladnu-
tou etapu a véite, Ze vase dité je uz nyni né¢im vic, nez ¢im se mozna
ve vasich ocich teprve ma stat. Prostfednictvim této knihy vas na ¢asti
této cesty budeme doprovazet.

13



Cas na uklid:
Jak si védomé
usporadat Zivot

A jedna zena, kterd drZela v ndaruci nemluvné, rekla: ,Promluv k ndm
o détech.”

A on pravil: ,Vase déti nejsou vasimi détmi.

Jsou syny a dcerami Zivota, touZiciho po sobé samém.

Ptichdzeji skrze vds, ale ne od vds.

A trebaZe jsou s vami, prece vam nepati.

Miizete jim ddt svou ldsku, ne vsak své myslenky, nebot ony maji své
vlastni myslenky.

Muizete ddt domov jejich téliim, ne vsak jejich dusim, nebot jejich duse
prebyvaji v domoveé zitika, ktery vy nemiiZete navstivit dokonce ani ve
svych snech.

MiiZete se snaZit byt jako ony, nepokousejte se vsak ucinit je podobné
sobé.

Nebot Zivot nekrdci zpét a nezastavuje se u véerejska.

Jste luky, z nichZ jsou vase déti vysttelovdany jako Zivé Sipy.

Lucistnik vidi na stezce nekonecna terc, napind vds svou silou, aby jeho
sipy letély rychle a daleko.

At napindni rukou Lucistnika je pro vds radosti.

Nebot jak miluje sip, ktery leti, tak miluje také luk, ktery je pevny.“

Chalil Dzibran'

14



Cas na uklid: Jak si védomé uspotadat Zivot

+

To je vSechno moc pékné, zni to tak poeticky, Zze nam pri ¢teni bezdéc-
né uklouzne nadsené: ,,Ano, presné tak to chci.“ Ale budme upfimni:
Jak je to vlastné s emocemi? Jak se vam s nimi dafi zachdzet? Neni to
spis tak, Ze jste se je naucila potlacovat a uz dlouhou dobu tak zijete?
Ur¢ité byste dokazala vyjmenovat fadu metod, nékolik chytrych opér-
nych pilifi nebo sestavit plan, jak se z bodu A dostat pfimo do bodu B,
a vée bude navenek vypadat skvéle. Mtizeme se tvarit, Ze existuji snadna
feent, kterd se hodi pro vsechny. Ale to by byla lez.

Budete-li hledat na internetu, naleznete spoustu rad a tip1, jak zvla-
dat stres. Jakmile vycitite, Ze kazdou chvili vybuchnete - coz uz je samo
o sobé velké uméni, protoze vétsina lidi to pfedem nepozna -, miizete
naprtiklad pocitat od jedné do deseti. Pokud vam to takto funguje a vy
jste schopna béhem pocitani sviij vztek vnimat a ,,ustat” svoje emoce,
které nasledné odplynou, pak je to skvélé. Blahoptejeme! My vsak zad-
nou matku, ktera by to dokdzala, nezname. Pfi své praci se setkavame
spiSe se snazivymi mamami, které zazivaji pocit selhani pravé proto, ze
jim tento postup nefunguje. Nedokazou pouzit tyto jednoduché rady,
které se tak prijemné poslouchaji. A nemaji ani ponéti, jak dosahnout
toho, aby vycitily pfichod svého hnévu dfive, nez je naprosto preval-
cuje. Bud neciti nic, nebo jsou jejich emoce uz prilis silné.

Pokud jako mdma dokazete pouzivat pocitani, vnimate pfitom sviij
hnév a zaroven jej neodmitate, pak je to skvélé. Zkusenost nam vsak
ukazuje, ze vétsina lidi, ktefi zkouseji pocitat, soustredi svou pozornost
na ¢isla, a ne na své télo. Nejsou viibec ve spojeni sami se sebou, misto
toho jen odsouvaji feseni situace. Pocitani, stejné jako tfeba kiik, neni
zdravym fe$enim. Zddna z téchto dvou reakci nemd nic spole¢ného
s navazanim kontaktu se sebou samou, a proto neni ani jedna z nich
vhodnou a smysluplnou strategii, jak pracovat s vlastnimi emocemi.
V obou pripadech se emocim vyhybate a bojujete proti tomu, co je.
Tak se vSak nenaucite konstruktivné zachazet se svymi emocemi ani
nezjistite, co vam chce vas vztek vlastné fict. A proto ani nemizete
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Maminko, nekfi¢!

ukdzat svému ditéti, jak ma zachdzet se svymi emocemi. Naucite ho
jen, jak emoce potlacovat.

Chcete-li byt dlouhodobé uvolnénéjsi a $tastnéjsi, je nutné, abyste
lépe poznala sama sebe a znovu navazala spojeni se svym télem, se
svymi pocity a se svou viili a udélala odpovidajici zmény. Provedte vel-
kou ,,Zivotni inventuru®. Zménte véci od zakladu, nestaci jen tu a tam
néco poupravit. Stojite totiz pfed opravdu velkym problémem. Kdyby
bylo vSechno v poradku, byla byste zcela védoma, ve spojeni sama se
sebou, nekticela byste a nepouzivala nejriznéjsi destruktivni strategie
ke zvladnuti svych nepfijemnych emoci. Tézko se z nas vSech stanou
osvicené matky, které zcela spocivaji samy v sobé - to si, upfimné fe-
¢eno, vzhledem k naro¢nosti zivota s détmi neumime ani predstavit.
Presto ma jisté smysl prorazit starou, tuhou skorapku, ktera brani na-
$emu dal$imu rozvoji.

—— Dobrou vychovu nepozname na détech, ale na rodicich.
Pokud tedy v této knize hledate tipy a triky, kterymi byste

vychovu « . . . , , "
zménila chovani svého ditéte, pak vas musime zklamat. Vase

nepozname

détech dité uz je samo sebou. Mozna neni vzdycky takové, jak bys-
Na aetec ’ . v 1 NeY o7 . . Y. r

] te si prala, ale o to nastésti ani nejde. Zménit se musite vy,
ale na

ditich dospéla. Stat se celistvou. Stat se plné sama sebou. Védomé
rodicich.

rodic¢ovstvi vas privede zpét k sobé samé.

Kdyz vam do zivota vstoupi déti a vykrocite na cestu rodicovstvi,
Casto zazivéte situace, v nichz vahite, jestli se priklonit na stranu srdce,
nebo rozumu. Jak mate jednat? Jak se rozhodnout? Co je ted ,,spravné*?
Co musite, co miizete a co byste méla udélat? Pfitom je pro vés zasadni
tento poznatek: Vase dité neni zddné vaSe malé ja, Zddna zmensena
verze vas samotné. Je to samostatny lidsky jedinec s vlastnim duchem
a vlastni osobnosti. Proto je zdsadni oddélovat osobnost rodice od
osobnosti ditéte. Vase dité vam nepatfi! Neni vasim majetkem. Pokud
si to v hloubi svého nitra uvédomite, mutzete své dité doprovazet tak,
jak to potfebuje ono, a nebudete ho ohybat do formy, o které se domni-
vame, Ze je spravna.?
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Cas na uklid: Jak si védomé uspotadat Zivot

Vétsina rodicu chce pro své déti ,,to nejlepsi®. Néktefi rodice to tak
bohuzel nevnimaji, my se zde ale obracime na ty, kdo to mysli opravdu
upiimné. Oslovujeme tedy pfimo vas. Pokud se snazite dat svym dé-
tem to nejlepsi z vaseho subjektivniho pohledu, muze se stat, Ze vam
unika néco dilezitého. Totiz pravo vasich déti byt zcela samy sebou,
svou vlastni individualitou a vést takovy zivot, ktery odpovida jejich
osobnosti a duchu.

Chcete-li laskyplné a védomé doprovazet své dité na jeho cesté, ne-
smite zlstavat na povrchu, ale musite se ponofit do hloubky. Jinak byste
totiz vitbec nevidéla, co musite zménit vy sama, abyste byla skutecné
dobrym priivodcem a aby se vam podafilo vytvorit si s vasim potom-
kem pékny vztah. Teprve az zjistite, kdo a co vam vlastné brani zit a mi-
lovat tak, jak si skute¢né prejete, mizete si zacit délat ve svém Zivoté
poradek. Pfi vSech nasich uvahach jde nakonec o to, abyste se naucila
jednat a hledat feSeni v klidu a naplnéna divérou.

Podivejme se nejprve na to, co vas stresuje a co vycerpava vasi ener-
gii. Jakmile zacnete premyslet nad tim, co jsou vase stresory, asi se vim
pred oc¢ima objevi obraz vaseho ditéte, které praveé promeénilo kuchyni
v bitevni pole, vyzadovalo v¢era dvé hodiny uspavani nebo rozmazalo
cely obsah lahve s télovym mlékem po podlaze v obyvaku. Zkuste ted
vzit na védomi jeden zdkladni predpoklad. To, co pravé prozivate a jak
se chovite pri stresové zatézi, nema nic spolecného s vasim ditétem.
Vase dité mozna pridalo posledni kapku do pretékajiciho poharu,
ale za to, Ze uz byl pohar plny, jste zodpovédna vy sama.

Jako matka nemate za tikol zménit své dité tak, aby spliovalo vase
predstavy a ocekavani. Na co se tedy zamérit? Kde zacit? Co prozkou-
mat? Napriklad vase predstavy o lasce, o $tésti, o tom, jak to ma ,,sprav-
né“ byt. Vase naroky na sebe sama a na druhé, vase pojeti uspéchu, vasi
praci, vas time management i vase vztahy. Co vSechno se musi zménit,
abyste zase mohla volné dychat? Jak velkou horu povinnosti musite
zvladat? A skutecné musite?
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Maminko, nekfi¢!

Je na vas, abyste prevzala iniciativu a vyporadala se se v§im, co pri-
li§ vycerpava vase zdroje. Jinak vam nakonec nezbydou zadné na to,
abyste pri dalsim zachvatu vzteku svého ditéte ztistala jakztakz v klidu.
Abyste zabranila proméné komara ve velblouda. Pfirozené pfitom mu-
zete pocitovat strach z nového a nezndmého. To je v poradku. Jen mu
nedovolte prevzit kormidlo.

Dobfe vime, Ze se nedd zménit viechno. Ale mnohé ano. Véci, které
pravée ted zménit nelze, mtizete pfijmout s postojem: ,,Prosté je to tak.
A ja s tim ted musim néjak pracovat.“ Védomé to prijméte jako vy-
zvu. Chceete-li védomé utvaret svij zivot, je tfeba, abyste si stale znovu
kladla otazku: ,,Jak chci zit?“ Nékdy miize byt opravdu hodné tézké
nalézt na tuto otdzku uptimnou odpovéd. V neposledni fadé i proto, ze
u mnohych z nas byla vlastni viille nenapadné potlacovana uz od skolky.
Nemusel se za tim skryvat zadny zly tmysl, je to prosté vysledek bézné
vychovy poslednich desetileti.

Tato kniha vas zve na cestu, na niz mtazete znovu objevovat, co
od zivota skutecné chcete, a zaroven respektovat prani svého ditéte.
To samoziejmé neznamend, ze byste méla pokazdé slepé nasledovat to,
co chce vase dité nebo nékdo jiny. Jde spise o schopnost v klidu snést,
ze nékteri lidé maji odli$nd prani, pfijmout to a ,,nechat to byt®

Vime, Ze obraz, ktery zde chceme namalovat, je opravdu velky. Ale
zistaly bychom jen na povrchu, kdybychom vam v této knize nabid-
ly pouze tipy a triky, které muzete pouzit pfimo pfi stresové zatézi.
Nedosahly bychom tim zadnych hlubsich zmén. K nim je zapotiebi
nahlédnout do vlastniho nitra a provést sebereflexi. Konfrontovat se
sama se sebou. To znamena, Ze se uvidite takova, jaka skutecné jste,
a budete premyslet o tom, jak se chovite. ,,Co pravé délam? Chci byt
takova? Jak se chovam? Pro¢ mi ptipada tak obtizné néco zménit? Co
bych udélala, kdybych neméla viibec zZadny strach? Jakou cenu musim
zaplatit, abych se zbavila ocekavani? Jsem na to skute¢né pripravena?“
Takovy vnitfni dialog je nutny, abyste pfevzala zodpovédnost za sebe
a své jednani a mohla ucinit nova rozhodnuti.
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Cas na uklid: Jak si védomé uspotadat Zivot

Bude také nezbytné, abyste se s odvahou podivala na vnéjsi svét a za-
meéfila se pritom na to, kdo nebo co a jak vas (zde)formovalo, a abyste
tomu Celila. MtiZe to znamenat, ze budete muset prestat s prikraslova-
nim minulosti a pfijmout nasledky, které pro vas dodnes plynou z va-
$ich zazitka a zkusenosti. To, co bylo ve vasi rodiné a v dobé, kdy jste
se narodila, povazovano za ,,normalni®, pro vas nemuselo byt dobré.

Pokud byste ziistala jen na povrchu a nekopala hloubéji nebo pokud
byste k zachazeni s vasim vztekem a dal$imi emocemi pouzivala zasta-
ralé metody s domnélou v§eobecnou platnosti, pak byste i nadale pre-
nechavala fizeni autopilotovi. Vlastné byste jen zvolila jinou strategii,
jinou trasu, ale tim, kdo fika, kam mate jet, byste stale nebyla vy sama,
nybrz strojovy hlas automatické navigace. Povazujeme za chvalyhod-
né, ze maminky poskakuji, zpivaji nebo pocitaji pozpatku od deseti
do jedné, aby nevybuchly (a véfte ndm, to vSechno jsme také samy
vyzkousely). Jsme vsak skalopevné presvédcené o tom, Ze je nezbyt-
né nutny celkovy rozbor vasich Zivotnich okolnosti, abyste své zenstvi
a matefstvi prozivala védomé. A citila se ptitom dobre!

Proto se v této knize podivame na celou véc ze dvou uhld. Jednak si
rozebereme situace, které podporuji rodi¢ovsky hnév a jiné nepfijemné
silné emoce. Chceme vam dodat rtizné impulzy, které muizete postupné
proménit ve schopnosti, jeZ vam pomohou projit naro¢nymi situacemi.
Pripravili jsme pro vas takfikajic ,,kuffik s nastroji, femeslnikem vsak
budete vy sama. Kuftik obsahuje navody k reflexi a uzite¢né nastroje,
s jejichz pomoci miizete znovu navazat kontakt se svym télem. Ten totiz
ve stresovych situacich ztracime jako prvni. Potom je tfeba ,vystavit
stopku® a vrétit se do ,,ted*

Za druhé se podivame na témata, ktera jiz byla zminéna vyse: na
podminky, v jakych zZijete, a pfedevsim na vase vztahy. Projdeme si
napriklad vase zazitky s lidmi, ktefi vas formovali - a mozna zjistite,
ze pravé zde lezi odpovédi, které hledate. Je tézké byt ve stresu laskava
k vlastnimu ditéti, pokud vase vnitfni dité kfici jesté hlasitéji nez to
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