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'MILE DIVKY,
ZENY, DAMY...

Kdyz mi bylo 42 let, skoncila jsem na psychiatrii. Byla jsem bez
energie, bez nalady, bez nadgje, na nic jsem se netésila a radost
jsem nenachdzela v zZivoté ani ve svych détech. V mnoha ohle-
dech jsem se trdpila velkymi vycitkami. Vibec jsem si nevéfila,
mela jsem obrovsky strach z lidi a z jejich hodnoceni.

V dobe, kdy se svym manzelem Milanem Studnickou piSu tuto
knihu, naopak prozivam velkou vdécnost. Mam krdsny vztah se
svymi détmi, s manzelem, s vnouckem, bavi mé zit, tvofit, poma-
hat lidem a citim Uzasnou radost ze zivota. A vsem, kdo &tete tuto
knihu, chci popsat a ukazat svou cestu, kterou jsem za tu dobu
usla, a co vée mi na ni pomohlo. V této knize odkryji svij pfibeh



a zaroven popisu konkrétni nastroje, které mohou i vam pomoci
dostat se z tizivych zivotnich situaci.

Kazdd z nds mame svij pfibéh. Jak jdou roky, odviji se kaz-
dy jinym smeérem. Sama v sobée to vnimam tak, jako kdybych se
s kazdym dalSim rokem divala na svij pfibéh z vétsi vysky a dalky.
S vetSim odstupem. S vetsim nadhledem. S vetsi hloubkou. Vni-
mam, jak se nam od detstvi sklada mozaika zivota. Kazdy dilek,
ktery vezmeme v détstvi do rukou, nds ovlivituje cely zivot a dava
nam zaklady naseho prozivani, vnimani, chovani a jednani.

Krdasné na Zivoté je, Ze v dospéelosti si uz kazdy svou mozaiku
muze sklddat sam. Priddvat nové dilky, ucit se, preddvat poselstvi
z naCerpanych zkuSenosti a i tém davat novou energii a smysl.

Bohuzel jsem toto vsechno pochopila az poté, co jsem skon-
Cila totdlné vycerpand na psychiatrii s krabickou lékd na pochrou-
manou psychiku. Ke svému pfibehu se v poslednich letech vra-
cim ¢im dal Castéji. Divdm se na dedictvi, které jsem si odnesla od
rodicl. U¢im se neplytvat energii tam, kde nenf tfeba, posilovat
smysl toho, co délam. Ucim se prozivat vnitini radost, kterd neni
zavisla na vnéjsim svete. Ucim se i proto, abych mohla byt vzo-
rem pro své deti. Jsem na ceste a velmi dékuji vSsemu, co me po-
tkalo a dalo jasné signaly, ze musim neco zmeénit, abych mohla zit
v radosti.

A proto se s vami rada podelim o své Zivotni zkusenosti, za
které jsem nesmirnée rada a které me staly hodné bolesti a slz. | za
ne jsem vsak s odstupem casu velmi vdecna. Prece jen uz se di-
vam na svUj pfibéh z malinko vetsi vysky.

Doufam, ze mnohym z vas pomohu odhalit podstatu toho, co

vas trdpf, a tim i nastartovat vasi cestu za vétSi radosti ze zivota...
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CO NAS V ZIVOTE
NEJVICE OVLIVNILO

Stale vice si uvedomuiji, jak nas vse, co zazijeme v détstvi, nesmir-
né ovliviiuje pozdéji v dospélosti. Nékterd z nas to mize mit spo-
jené se skolou, s babickou, s tatou, ktefi nas Casto kritizovali, jina
se sportem a s pfistupem trenérl. Kdyz jsem délala moderni gym-
nastiku, snad kazdy trénink jsem slysela, jak jsem tlusta a nemoz-
na. Ani nevite, kolik jsem toho nabrecela a kolik ponizeni jsem si
v sobé odnesla... Nikdy bych nevéfila, jak mé tento vzorec ovliv-
ni v dospélosti a jak se mé bude neskutecné a zaryte drzet. Do-
konce tak silng, Ze bude mit stejnou vdhu jako muj Zivot. Hovorim
o vzorci a ten mi dodnes znf takto: ,Pokud nezhubnes, nebudes
pfijata.” Vzhlizela jsem ke krasnym a velmi Stihlym modernim gym-
nastkam a touzila byt jako ony.
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Zkuste se zamyslet, kolik jste toho slySely vy. Kolikrat jsem od
svych klientek slysela, jak poslouchaly ,jsi nemozna“, ,nikdy si nikoho
neudrzis®, ,tebe zadny chlap nebude chtit”. A také jste mozna slysely,
ze jste ,Sikulky, Uzasné, nejlepsi®. Mozna netusite, jak ndm tyto vety
dodnes ublizuji. Vice se o tom rozepisu v kapitole Tlak na vykon. Nyni
bych vam chtéla na svém prikladu ukazat, jak moc nds mohou vzorce
z détstvi ovladat a zbytecné nam znepfijemnovat zivot.

V 53 letech jsem méla krvaceni do mozku. Doktor mi fekl, ze
jsem jen o vlasek unikla smrti. Kdyz jsem se dostala z nejhorsiho,
chtéla jsem naskocit do stejného zivotniho tempa. Méla jsem pro-
blém ubrat, zvolnit... Moje minulost mé opét hnala k vykonu, abych
citila svou hodnotu.

Mnohé zeny, se kterymi pracuji, se trapi myslenkou, ze se ne-
chtéji chovat ke svym détem tak, jak se chovaly jejich maminky
k nim. Bohuzel, kdyz nejsou v dobrém rozpolozeni a jsou i fyzicky
unavené, vnimaji, Zze opakuji vzorce chovani svych rodi¢d, a maji
Casto velky problém se toho v sobé zbavit. Navic citi velké napéti
a zlobu vici svym rodi¢tim. V nékterych pripadech se to projevuje
kfikem na déti, na manzela, na partnera nebo naopak ztratou ener-
gie, uzavirdnim se do sebe. Kdyz se z toho pak dostanou, trapf je
zase vycitky, ze svym chovanim ublizily okoli. Je to opravdu zacaro-
vany kruh. Mozna néco z toho znate i ze svého zivota.

Pokud se Zzenam nepodafi vystoupit ze schématu vlastni minu-
losti, ¢asto je to dohdni v jejich $patnych ndladdch. Zendm to bere
energii, a kdyz mé pak kontaktuji, byvaji velmi nestastné a nedo-
kazou s tim pohnout.

Skvela zprava je, ze se s tim da dobre pracovat, coz jsem si
i diky svému muzi vyzkousela na vlastni k(izi — a rdda vdm své zku-

Senosti predam.
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Pred nékolika lety jsem méla témer sedesadtiletou klientku.
Nesla si s sebou velké trapeni kvlli tlaku svého tatinka v détstvi.
Vlastné si cely zivot pfipadala, ze neni dost dobr3, takze se snazila
sobé i svému okoli dokazovat ndro¢nou praci, ze si zaslouzi obdiv.
Nakonec se z toho tlaku na sebe zhroutila a byla natolik vyhore-
1a, ze nemela energii cokoli v zivoté zmenit, konecné se zhluboka
nadechnout a uvolnit se.

\ 1 ,Bdla jsem se chodit do skoly, méla jsem pordd nervy.
/' Neustdle jsem musela mit same jednicky, tdta na mé
tlacil, vycital, kontroloval mé. Nikdy jsem pro néj neby-
la dost dobrd. Méla jsem strach, ze nezviddnu ukoly.
Studovala jsem ze strachu. Gymndzium mé nebavilo,
ale musela jsem. Nechtéla jsem na prdva, ale muse-
la jsem. Vlypracovala jsem se az do taldru, dostala
jsem se do vysokych funkci. Ani tehdy mi nedal najevo
svou spokojenost. Skola ani prdce mé nebavily, citila
jsem to pouze jako povinnost, i kdyz mi uz bylo pres
Ctyricet.”

/444 —

Zajimalo me, procC klientka vydrzela tak dlouho v oboru, ktery ji
vnitfné nicil. Jeji odpoved me prekvapila: ,Co to pro mé vlastné
znamenalo, byt nahofe, ve vysoké funkci? Kdyz mam kohokoliv
nad sebou, je to, jako by mi tata funél na krk... Takze jsem se sna-
zila byt co nejvys, aby uz nade mnou nikdo nebyl a ja se tim pa-
dem prestala citit pod tlakem svého otce. Jenze nahorfe je hodné
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zodpovednosti, takze pak na sebe tlacim, mam strach, ze to ne-
zvladnu, a jsem vyfizena...*

Kazda z nds zazila néjakou bolest a kazda z nds se s tou bo-
lesti néjak vyrovnavala. Jak jste své tézkosti prozivala vy? Byla jste
ta nejstarsi ze sourozencl a citila se celé détstvi na vedlejsi ko-
leji? Nebo na vds mohl byl vyvijen velky tlak na vysledky za stra-
ny rodic(? Nebo jste vyrlstala pod pfisnou taktovkou svého taty
a dodnes citite velkou nedostatecnost? Kritizovala vdas mama? Vel-
mi Casto se vychova pod pfisnou a nelaskavou rukou projevuje
v dospélosti nizkou sebedlvérou, neschopnosti nastavit si hrani-
ce a pomalou ztratou kontaktu sama se sebou. Jindy to mze byt
snaha o pfiliSnou kontrolu, pfisnost, tlak na vykon. Nékteré z nds
se nauci neustale se na sebe zlobit a néco si vycitat. Svou zlobu
pak mUzeme prendset na partnery ¢i déti.

Jednou mé oslovila Zena, kterd ma dodnes velmi Spatny vztah
se svoji maminkou. Ta vyr(stala v Uplné jiné kultufe a byla z deviti
déti. Zazila velmi pfisnou vychovu a tu pak aplikovala na svou dce-
ru, mou klientku. Ta se nyni v dospélosti citi tak ménécenna, ze mi
nekolikrat psala, ze si chce vzit zivot. Jaky je vas vlastni pfibeh?
Cim vés ovlivnili rodice, prarodicCe, ucitelé nebo trenéri?

Sama jsem prostredni ze tfi déeti. Moje starsi sestra Hanka se
jmenuje po mamince a mladsi bratr Vrata po tatovi. Vim, Ze to rodi-
ce nemysleli Spatné a chtéli si dopfat, ze se déti budou jmenovat
po nich. Jenze ja byla prostfedni a na mé nikdo nezbyl. Maminka
byvala Casto nazlobena a nervozni, tatinek byval dlouho v praci
a v télocvicne. Celé deéetstvi jsem rodice provokovala vétou, ze si
mé vzali z détského domova. A co mi z toho zUstalo v hlavé do do-
spé&losti? Ze nikam nepatfm...
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Mely jste nékdy potfebu se vSem zavdecit? Mely jste pak po-
cit, ze kdyz néco neudélate tak, jak to chce okoli, ze vas nebudou
mit radi? Zazily jste tlak na sebe sama, Ze si nemulzete odpoci-
nout? Ze se to ,nehod“, protoze méate doma plno prace?

Toto bylo velmi dlouho mé prokleti. Jak uz jsem popisovala
vyse, byla jsem napfiklad v gymnastice nepfijimand a kvdli pfibé-
hu se jmény jsem se tak bohuzel citila i doma. Byt vSude perfektni
a na vSechny laskava, neumeét se vymezit, pro ostatni klidné sko-
Cit z mostu a pro sebe nic. Pomalu, ale jisté jsem ztracela kontakt
sama se sebou. S tou divkou ve mné, kterd ma sveé potieby a sny,
ale kterd si viibec nevéri... Misto toho jsem byla poslusna holcicka,
ktera chce mit samé jednicky, aby byla alespon nékdy pochvale-
na. Kvlli gymnastice jsem stdle hubla, nikdy jsem se necitila byt
prijata sama sebou. Stdle jsem se hledala a srovnavala se s né-
jakou perfektni vyhublou zenou jako svym nedostiznym détskym
vzorem z prostfedi moderni gymnastiky.

Tlak od zen mé ,prondsledoval® dal. Vénovala jsem se mo-
derni gymnastice, ale trenérky me velmi kritizovaly. Nebyla jsem
spravny somatotyp. Neustdle jsem byla hodnocena jako nedo-
statecnad, ani jsem nemusela nic délat. Nepatfila jsem mezi favo-
ritky a na trénincich jsem nebyla nijak vrele vitana. Citila jsem se
podcenovana, uz jak jsem rano oteviela oci. Za mého détstvi byly
sporty hodné zamérené na vykon, pfi ¢emz se radost velmi rychle
vytraci.

MUj soucasny manzel ¢asto pfedndsi a ja ho nesmirné rada
doprovazim a posloucham. Vede me to k zamysleni nad jeho slovy
o tom, jak divkam ublizuje hodnoceni a porovnavani a ze nejhor-
Si je chvaleni za vykon. Pak si divky mnohdy spoji svou hodnotu
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s vykonem a v dospélosti se mohou sedfit, jen aby ziskaly pochva-
lu a pozornost.

Nefika vam to ndhodou neco? Tlakem na sebe a nepfrijetim se
budeme zabyvat v kapitole o vyhofeni. Pro¢ jsem se k tomu do-
stala? Protoze jsem byla v gymnastice hodnocena, ale velmi nega-
tivné. Bylo to opravdu velmi nestastné. Nikdy bych to neprdla své
dcefi. A tak jsem byla upfimnée rada, ze brzy skoncila i s aerobi-
kem, ktery ma svou podstatou a hodnocenim ke gymnastice velmi
blizko.

Uvédomuiji si, ze cely svllj dosavadni profesni zivot (pres tficet
let) pracuji s zenami, celymi skupinami a snazim se jim udélat zi-
vot hezdli, pfinejmensim zabavnejsi. Déla mi velkou radost, kdyz se
zeny v mé blizkosti citi dobre. Toto je zajimavé poselstvi z mého
détstwvi.

V poslednich letech mi doslo, ze jsem se Zenam celé roky
chtéla zavdécdit a ziskat si je na svou stranu. Aby se neopakova-
la moje zkuSenost z détstvi, kdy po mné neustale Slapaly. To byl
mUj program, ktery jsem potiebovala pochopit a zacit jej postupné
menit. Dnes uz se nepotrebuji nikomu zavdéedit. Svou praci miluji
a neskutecné rada predavam zenam pozitivni energii. Svou zlobu
na zeny z obdobi svého détstvi uz v sobé nemam. Diky technikam,
které vam v této knize vysvétlim, jsem se uvolnila natolik, abych
okolo sebe mohla Sifit hezkou a klidnou energii.

Nez se posunete ve Cteni ddle, mam pro vas néco zamysleni.
Zkuste na chvili knihu odlozit a pfemitejte nad tim, kdo vSechno
vam ve vasem zivote ublizil. Kdo vas sméroval a jaké vzorce pro-
Zivani si nesete ze svého détstvi. Je dllezité si tyto véci uvédomit,
abychom védeély, s ¢im mame dale pracovat.
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VYROVNANI SE
S MINULOSTI
ZNAMENA ODPUSTIT,
PRIJMOUT
A PRESTAT SE TRAPIT

Jak uz jsem psala v predchozi kapitole, mnoho pficin nasich sou-
¢asnych bolesti mdzeme najit v nezpracované minulosti. Vypora-
dani se s vlastni minulosti mi obrovsky pomohlo a bylo to jedno
z prvnich témat, kterd mi mdj muz pomohl prekonat. Oprostit se
od vsSech kfivd, bolesti a trapeni je Uzasny ukol, ktery ceka kazdou

z nds, pokud chceme prozivat v Zzivoté mnohem vice radosti.
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Velmi Casto slychavam od svych klientek na konzultacich: ,To
mu nikdy neodpustim... Neveru nikdy neodpustim... Lez nikdy ne-
odpustim... Rodi¢lim nem(zu odpustit...”

Co to vlastné znamena? Prozily jsme takovou bolest, Ze v nas
zanechala velkou emodénfi stopu, které se nemizeme zbavit. Bohu-
zel méni nase vnimani svéta, nase postoje, ndzory, nase celkové
naladeni... A nejhorsi je, ze si mnohé z nas mysli, ze si to ,ten dru-
hy nezaslouzi®.. Jsem tak rada, ze jsem pochopila, ze si odpusteni
druhym ,zaslouzime® predevsim my samy, protoze jakmile druhé-
mu odpustim, konec¢né se mi mize ulevit.

Dokud si svou minulost nezpracujeme, pravidelné nam v ur-
citych okamzicich mohou pfichdzet situace, které nédm néco pfi-
pominaji. Napfiklad vidime film s podobnym tématem, jaké jsme
samy prozily, a mize nadm to vzit ndladu, aniz bychom si to uvé-
domovaly. Ndladu nam muze vzit tteba i rozhovor, vzpominka, po-
slech radia Ci kldaboseni s kamaradkou, kdyz narazime na téma,
které nam pfipomene nase vlastni bolesti z dfivejsi doby.

Nekteré mé klientky se trdpi se svymi muzi, jiné nemaji zpra-
covany bolesti z détskeho veku. Pamatuji si klientku, ktera ke mne
pfisla s tim, Ze se citi vyhoreld a nestastna. Bavily jsme se o jejim
zivoté a ona mi pak napsala tyto pocity:

,Mdm probleém, Ze v hlavée stdle vycitdm rodic¢um, jak

mé vychovali. Viastné mi to prijde jako takovad vycho-
va bez lasky. Pohlazeni nebo pomazleni byl v mém
détstvi nepatricny projev. Zdjem o to, co mé bavi, byl
zcela nulovy a spis jsem se casto dockala vysmé-
chu a zlehcovani. Tata je velky prudas a casto na mé
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kricel. Bohuzel predevsim také na maminku a jd méla
po jejich hddce velky strach vibec vyjit z pokoje do
kuchyné. Nem(zu se zbavit pocitu, Ze oni mizou za to,
jak se nyni chovdm, a Zze nemdm odvahu prevzit zod-
povédnost za svoje chovdni proto, Ze jim to stdle da-

vdam za vinu...”

Zpracovat si vztahy se svymi rodici je obrovsky ukol. Mj muz se
mnou strdvil mnoho hodin rozhovor(, kdy mi vysvétloval dllezi-
tost odpusteni rodiclim. Diky nému jsem pochopila, Ze déti jsou
pfimo zdavislé na péci svych rodi¢l a bolest za to, co se nam sta-
lo, mUze byt velmi silnd. Kazdé dité citi, Ze ma byt milovdno. Kdyz
tomu tak neni, nékteré déti se za to zlobi na své rodice, jiné se
misto toho zlobi samy na sebe. Jako by si fekly: ,Ja nejsem hod-
no lasky!® Ja byla ta, kterd se vzdy zlobila na sebe a snazila se
zavdeéecit druhym, protoze jsem nebyla hodna toho, aby mé méli
druzi radi jen tak... Jsem velmi rdda, ze uz mam tuto zZivotni kapi-
tolu za sebou.

Velkou kapitolou nasSich nezpracovanych bolesti jsou také
partnerské vztahy. Mnoho Zen se dodnes zlobi na své byvalé
i soucasné partnery. Mnoho zen vy¢ita svym muzim néco, co se
stalo pred lety. Kolik uz jsem toho za ty roky slySela. Zeny se zlobf,
ze muzi nepomahali s détmi, chodili pozdé z prace, byli Casto opi-
I, nasli si milenku, bali se své maminky, nebylo na né spolehnuti...
Téch témat, kterd zeny nosi v hlavé vici svym souc¢asnym &i minu-
lym muzlm, je nepocitané.

Pro ilustraci pfidavam kratky pfibéh své klientky.
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