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Uvodni slovo

Zmeéna je nevyhnutelna. Je soucasti zivota stejné jako nas dech.
Prichazi éastokrat necekané€, bez pozvani — a presto s hlubokym a silnym
zameérem.

Nékteré zmény vitdme s radosti. Jiné nas rozdrti a roztrhaji na kousky.
Prijdou jako silné a necekané boure, zanechaji tiché prazdno nebo hlasity
chaos.

Rozchod. Smrt. Ztrata smyslu. Vyhoieni. Nemoc.

V tu chvili na nas padne tézka mlha, stiny a mraz. Zastavime se, nedychame
a zaciname se ptat sami sebe: ,,Proc¢ pravé ja? Proc ted? Co mam délat? Ma
to jesté smysl?“

Tento e-book nevznikl jako navod, jak se ,,rychle uzdravit“. Ani jako
univerzalni recept na $tésti v zaruéenych krocich.

Pokusil jsem se ho vytvorit jako pravodce, ktery té bezpecné a laskave
provede Sesti vnitifnimi fazemi hlubokym ukotvenim zmény.

Od bolesti k novému zacatku.
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Jak s timto privodcem pracovat

Kazda faze ma sviij smysl, svoji energii, sviij symbol a archetyp. Miizes ¢ist
postupné, krok za krokem — nebo skocit tam, kde se praveé nachazis. Muzes
si zaznamenavat vlastni postrehy, prozivané pocity, reakce svého téla, stejné
tak reakce tvého okoli, anebo, provadét své vlastni prechodové ritualy,
malovat symboly a obrazy, které té v této fazi provazi. Je to tva jedinecna
cesta.

Faze se mohou vracet, prolinat, preskakovat. To je v poradku.
Dilezité je jedno: byt k sobé pravdivy/a, uprimny/a. A jit svym
vlastnim tempem.

Co znamena ,,faze zmény“?

Zména neni jen udalost, ktera se stane ve vnéjsim svété. Ve vnéjSim svéteé je
plno hluku a velké mnozstvi udalosti, které nas c¢astokrat odvadi od jediné
skute¢né pravdy. Pravdy, ktera se naléza uvnitt nas.

Zména je zejména vnitini proces premeény, ktery se odehrava v mysli,
dusi a zejména v nasem téle. Spousty lidi si mysli, Ze si sta¢i néco uvédomit,
pochopit a zména je dokonana. Jenze naprostou vétsinu nasich reakei
ovlad4 nase télo, které vSsechny informace a reakce nese zaznamenany v nasi
bunécény paméti, v nasem DNA.
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Mozné to sim znas, kdyz reagujes néjak a potom marne zpytujes svédomi a
netusis proc jsi takto reagoval. Reakce naseho téla a nervového systému nas
velice casto zahlti tak velkou reakei, Ze rozum nema moznost reagovat,
jelikoz musi spustit ochranné mechanismy.

V kazdé fazi prochazime uréitou vné€jsi i vnitini zkusenosti:

Poprenim, vztekem, dohodou, smutkem, smifrenim — az po nové
prizpusobeni a ziti v realité.

Pokud k uzavreni tohoto kruhu nedojde, ¢astokrat se podobny pribéh znovu
opakuje, jen s jinymi kulisami, jinymi jmény, ovSem se stejnym principem.

Potom pronasime prazdné véty o opakujicich se ndhodach, smiile pri vybéru
partnert, nebo opakujicich se zdravotnich komplikacich.

Tento proces je cestou prechodu — podobné jako iniciac¢ni ritualy starych
kultur. Pokud ho védomé projdeme, neztratime se — ale znovuzrodime se.
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Prehled 6 fazi zmény

Nasledujici tabulka ti poskytne rychly a uceleny prehled vsech Sesti fazi
vcetné jejich vnitrni dynamiky, symbolickych prvki, archetypalnich korent
a klicového tématu.

Tabulka — 6 fazi zmény

Faze Symbol Archetyp Klicova emoce / vyzva

1. Negace / Sok Led, ticho, zamrzla krajina Zmrzly svedek Sok, popreni, odpojeni

2. Hnév / Zlost / Vztek, krivda, potieba

ok Ohen, vybuch, ruda barva Bojovnik v plamenech afitin b
3. Smlouvani MIlzna krizovatka, zrcadla Obét s falesnou nadeji  Nadéje, vnitrni kompromisy
4. Deprese / Temny les, prazdnota Zranéné dité Smutek, bezmoc, propad, ticho
Smutek
veo L, Tiché jezero, klid, L e s .
5. Prijeti otevienost Moudry svédek Mir, tiché ano, kapitulace
, 2 o . Integrace, stabilita, novy
6. Adaptace Vychod slunce, bosé nohy Tvurce nové cesty B

Tato tabulka slouzi jako mapa. V nasledujicich kapitolach si kazdou fazi
projdeme podrobné, pomalu a do hloubky — vcetné:

« popisu dynamiky faze
. symbolického obrazu
. archetypu

. skutec¢ného pribéhu

« doporuceni

« mini-rituilu

. symbolické ilustrace
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Faze 1: Negace / Sok

Symbol: Ledova krajina, ticho, zamrzla voda
Archetyp: Zmrzly svédek

Citat:
10, co odmitame videt, ovlada nas zivot — ze stinu.”
— C. G. Jung

Popis faze

Zmeéna nastala. Védomi to moznd vi, ale duse tomu jesté nevéri.
Rozhodnuti, Ze néco kon¢i.

I pres to, ze védomé souhlasime, tak podvédoma ¢ast psychiky je v Soku a
emoc¢nim kolapsu.

Podvédomé, nebo i védome, tomu vSemu nechci uvéerit. Mohu popirat tuto
skutecnost.

Vsechno v nas krici: ,,To se nestalo! To neni mozné. To nemtze byt
pravda.“

Télo se stahuje, zaludek je sevieny, dech se zkracuje, mysl se rozostruje.
VSechno se zpomali.

Tohle je Sok, prirozeny a inteligentni obranny mechanismus nasi psychiky
— ktera odklada realitu, dokud jsme pripraveni ji unést.

Negace miiZe vypadat jako asmév, vécnost, logicka argumentace. Ale
uvnitr je zamrzla bolest. A prave tam zac¢ina proména.
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Pribéh

Martina se dozvédeéla, Ze jeji partner se rozhodl odejit. V telefonu mluvila
klidné. Rekla: ,,To chapu. Rozumim tomu.“ Dokonce partnerovi poprdla
hodné stésti. Potom si pripravila kavu a sla pomalu do prace. Vsichni
rikali, jak je silna, jak vse zvlada, jak je statecna. Ale tii dny poté, kdyz
uslysela v radiu jejich oblibenou pisnicku, se zhroutila. Praskla ledova
krusta Soku a vynorily se pruni slzy. Tehdy zacala skutecné citit.

Co v této fazi pomaha

. Dovolit si necitit. Je to v poradku. Ochranny mechanismus.
Nemusi$ dobrovolné do pekla. Ted je to v poradku.

. Nepremyslet o budoucnosti. Jen byt. S dechem. S télem.
Nespéchej na sebe. Bud’ k sobé laskavé;jsi.

. Vnimat jednoduché podnéty: viiné caje, nadech a vydech, strom
v lese, trava na louce, dotek zeme.

. Zustat v klidu. Netladit se do vykonu, pokud je to mozné informovat
okoli.

. Doprat si ¢as bez odpovédi. Nemusis na nikoho reagovat, je
dovoleno ztistat sim/sama se sebou.

« Mit po boku nékoho, kdo je jen pritomen. Ne zachrance,
nemusi s ni¢im pomahat, pokud sam/sama nechces — at je jen
pritomen, jen svédek.
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Duchovni rovina

Sok je zastaveni. Kruté, ale potiebné. Posvatné preruseni béhu reality.
V tichu, které nastava, se zastavuje i duse — aby se mohla znovu
nadechnout.

Neni treba nic chapat. Staci jen byt v zimé. ProtoZe kazd4a zima nese v sobé
zarodek jara.

Mini-ritual

Najdi si tiché misto, kde t€ nikdo nebude rusit.
Zastav se. Dyche;.

Vezmi si tuzku a papir, zapisnik.

Napis si:

. Co se stalo? Zkus svymi slovy popsat co se vSechno prihodilo.

« Co sinechci pripustit? Zastav se, zkus se na vSe podivat jako na film,
co se to odehralo, je tam néco, co nechci vidét?

. Jak se dnes opravdu citim — bez masky, bez ismévu, pravdivé? Staci
to jen vyjadrit, napsat, rict nahlas. Dovolit si to...

Papir neznic. Schovej si ho na bezpe¢né misto. Bude to tvé prvni
svédectvi o vnitrni proméné.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:

Postava stoji uprostred studené zasnézené krajiny. Kolem je
absolutni ticho. Obloha je Sediva, pochmurna, vzduch nehybny.
V ocich postavy neni strach — jen prazdnota. Studena, sediva
prazdnota.

Pod nohama tenky led — a pod ledem je tmava voda, kde se
zrcadli jeji skutecné emoce. Zatim je neciti a nevidi.

Symboly:
Zrcadleni v ledu, zmrzlé ruce, prasklinka v ledu, dech postavy
jako jediné teplé misto.
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Faze 2: Hnév / Zlost / Vztek

Symbol: Ohen, vybuch, cervena barva
Archetyp: Bojovnik v plamenech

Citat:
,Zlost je branou k pravdé. Ale musi byt proZita, ne potlacena.”
— neznamy mystik

Popis faze

Po ledu pomalu, nékdy neocekavane, prichazi rudy plamen. Emoce, které
byly docasné zmrazené a potlacené, za¢inaji prosakovat na povrch.

Vztek. Ktivda. Hnév. Obvinovani. Nenavist. Agrese.

Jsem nastvany na vSechno a na vSechny.
Proc jsi mi to udélal, proc jsi mé opustil, proc se to stalo.

Tato faze je nepohodind. Casto se za ni stydime. Rikaji nim totiZ od
malicka, Ze hnév a agresivita jsou Spatné, Ze musime byt hodny kluk a
hodn4 holka.

Ale hnév neni chyba. Je to vitalita a energie, ktera chrani hranice
duse.

Je dulezité védomeé vnimat svoje emoce a projit si tou nastvanosti, zlosti a
hnévem. Je zapotrebi tuhle zlostnou energii dostat ven.

Lidé tento krok ¢astokrat obchazi. Prece nebudu nastvany a rvat vzteky.
Pokud vztek védomé neprozijeme, stane se z néj tichy jed.

Zistane v téle, ve svalech, v hlase, v srdci — a pozdéji vybuchne jinde, na
nékom jiném, nebo proti ndm samotnym.

Na konci vztahu velice diilezita faze. Pokud si ji nedovolime prozit, potom
vSechny neprojevené emoce budeme projektovat do dalSiho partnera.
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Pribéh

David si myslel, ze ma rozchod pod kontrolou. Vse zvladal ,s klidem,

s nadhledem®. Ale jednoho poklidného vecera, kdyz doma otevrel skrin a
ucitil jeji parfém na svetru, jeho télo se zaplavilo emocemi a on zac¢al
kricet. Prudce bouchl dvermi, tiriskal vécmu, jeho télo se tiraslo. Po
nékolika minutach se mu podlomila kolena, padl na zem a vzlykal — a pak,
po néjaké dobé, poprué citil klid. Nebyla to slabost. Byl to priichod vnitrni
pravdou.

Co v této fazi pomaha

« Dovolit si hnév. Védomé. Ne proti druhym lidem, ale jako vnitfni
vydech.

« Pohyb: béh, box, vykrik do polstare, dupani, tanec, ovSem védomeé,
vim, proc to délam. Védomé jit do fyzické aktivity. Jsem nastvany a
ted’ jdu vSechno dostat z téla. Védomi zameér.

« Bezpecény prostor. Misto, kde miizes , byt zvife“ — bez soudii, bez
nazort.

. Napsat vSe, co té zranuje. Pis si, dostan ty zlostné myslenky na
papir. A pokud chces, nahlas to vSe sobé precti.

. Informovat blizké: ,Ted ve mné néco hofi — neni to proti tobé.
Moznéa ted budu hodné v emocich, neni to kvili vam.“ Neni to
energeticky utok, ale musi to z téla ven.

. Zustat ve spojeni s télem. Vnimat, jak se hnév méni v silu.
Castokrat jsme prekvapeni, jakou obrovskou silu dokaZzeme vytvorit,
kdyz védomé pustime emoce a vSechnu energie kterou v sobé drzime.
Nevylekej se... je to v poradku.
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Duchovni rovina

Hnév je strazce nasi pravdy. Nezranuje, pokud se ho nebojime.
Je to vnitrni sila, ktera rika: , Tohle bylo za hranou. Ja si zaslouzim vic.*

Kdo hnév potlacuje, ztraci vnitirni hlas.
Kdo hnév vyuzije védome, ziskava zpét kus své dusSe.
Ziskava odvahu tvorit sviij zivot jinak.

Mini-ritual

Najdi si tiché misto.

Tuzka a Cisty papir.

Napis vSechno, co t€ zranuje. Bez cenzury. Bez masky.

Pouzij silna slova. Slova jsou energie. Neboj se to ze sebe pustit. Vykasli se
na predsudky. Vyrvi se na papir. Pust tam vSechno, co uvnitr tebe zhne.

Potom vezmi papir, kam jsi propustil vSe, co mélo byt feéeno. Papir spal
nebo roztrhej — a nahlas rekni:

»Tohle uz ve mné dal neziastava. Ja to propoustim.“

Zhluboka se nadechni. A jesté jednou. Vnimej, co se déje uvnitr tebe.
S kazdym vydechem vnimej zménu, ktera se odehrava ve tvém téle, u tvého
srdce.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:

Postava stoji uprostired pusté krajiny. Jeji ruce jsou zataté, tsta
otevreni ve vykriku.

Za postavou jsou plameny — ne plameny niceni, ale ocistujici
oher.

Z jeji hrudi stoupa rudé svétlo, které osvétluje zem.

Symboly:
Praskliny v zemi, cervené svétlo kolem téla, postava
uprostired kruhu ohné, oci planouci nikoli nenavisti, ale

pravdou.
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Faze 3: Smlouvani

Symbol: Mlzni krizovatka, zrcadla, zatméni mésice
Archetyp: Obét's falesnou nadéji

Citat:
»2Smlouvani neni vyjadrenim sily, ale strachu ze ztraty.*
— autor neznamy

Popis faze

Kdyz hnév vyhasne, prijde ticho — a s nim vrtkava touha zvratit osud.
Prichazi tendence zacit se ménit proto, abych celou tu situaci mohl zmeénit

V této fazi zaciname vyjednavat — s druhymi i se sebou.
,Dobre, tak ja se zménim.*“

,Kdyz to udélam jinak, tireba se to vrati.”

,Pristoupim na to, budu se vice snazit.”

»Tak ono to zas nebylo tak spatny, co kdybych se vratil.“

Vyjednavam sam se sebou proto, abych se nedostal do stavu, kdy si budu
muset priznat, Ze je definitivni konec.

Zaciname ustupovat, meénit se, zapirat ¢asti sebe, jen abychom nemuseli
citit bolest. Ale cena je vysoka — vzdavame se své pravdy.

Je to vnitrni obchod se strachem. Nadéje neni zakorenéna ve
skute¢nosti, ale ve strachu byt sam.

Je zapotrebi si uvédomit, Ze sdm se sebou smlouvam. Uvédomit si, Ze jsem v
prostiredni fazi svého rozhodovaciho procesu a je zapotrebi jit vedomé dal
do dalsi faze.

Zistat vérny sam sobé! Jinak ztratim ¢ast svoji duse!

Smlouvam totiz proto, abych se vyhnul pocitiim, které meé c¢ekaji v dalsi fazi.
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Pribéh

Klara po rozchodu s partnerem zménila vsechno: styl, pratele, zaliby.
VSechno, co ji pripominalo ,problémy*“, odstranila. Vse, co ji partner
vycital. Vse, na co bylo poukazovano a oznaceno za sSpatné. Tajné doufala,
Ze se partner vrati. Ale on se nevratil. A ona ziistala cizincem sama sobé.
Kdyz se znovu posadila ke klaviru, poprvé po dlouhé dobe plakala —
konecné byla zase doma.

Co v této fazi pomaha

. Zastavit a polozit si otazku:
»,Délam tohle, abych neztratil vztah — nebo abych neztratil sam

sebe?*

. Napsat seznam véci, kterych se vzdavam — a pro¢ se jich
vzdavam.

. Pojmenovat, ¢eho se bojim. Co je tam schované, co se odehrava
uvnitr?

« Mluvit s nékym, kdo meé zna — a pripomene mi, kdo jsem.
« Vritit se k ¢innostem, které miluju — i bez publika.
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Duchovni rovina

Smlouvani je faze, kdy ego nechce pustit kontrolu.

Hraje divadlo, doufa, Ze zvrati déjstvi, Ze nebude muset nic meénit.
Ale duse uz vi. Uz se vydala jinym smérem.

Védomé zastaveni v této fazi je prvni skute¢ny krok k pravdeé.

Mini-ritual

Napis si:

« Co si zkousim slibovat, i kdyz to nechci?

. Kde popirdm svou pravdu?

« Co chci zpatky — a co by to stalo, kdyby to zpét neprislo?
« Co nejhorsiho se miize stat?

Pak nahlas rekni:

»UZ se sebou nesmlouvam. Uz si to uvédomuji. Ja zastavam.
Zustavam vérny sam/sama sobé.“

Podepis se pod to.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:

Postava kle¢i na mlzné krizovatce. V rukou drzi stribrnou
masku, do které Septa sliby.

Okolo ni jsou zrcadla — kazdé zrcadlo ukazuje jinou verzi jeji
tvare.

Za postavou stoji jeji prava podoba — boséa, pravdiva, mléici.

Symboly:
Zrcadla, maska v rukou, rozcesti, paprsek svétla
pronikajici mlhou — naznacujici, ze pravda uz existuje.
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Faze 4: Deprese / Smutek / Propad

Symbol: Temny les, noc bez hvézd, slzy
Archetyp: Zranené dite

Citat:
»,INe vSechna temnota je zla. Nektera je jen pravdiva
— autor neznamy

Popis faze

Prislo ticho.
VSechno se zpomalilo. Nadéje vyprchala.
Prichazi smutek. Tézky, bezbarvy, hluboky.

Tahle faze boli. Citime prazdno.
Vinu. Bezmoc. Unavu. Ztratu chuti do zivota...
...anékdy — zpochybnéni vSeho.

Nic nema cenu.
VSechno je Spatné.
Za vSechno miizu ja.
Pocity viny.

Castokrat zahofknuti a naroéné depresivni stavy.

Velice casto se objevuji rodové vzorce.

Vsechny Zeny stoji za nic. VSichni muZi jsou stejny blbci apod.
Miize dojit k jesté vétSimu zahotknuti a uzavireme se.

Tahle faze neni nemoc. Je to truchleni.
A truchleni je prirozené. Je posvatné.

Dilezité je v této fazi nebyt sam — priavodce.

113
.
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Tak jak jste, tak jste v poradku.

V dnesni instantni zrychlené dob€ se chceme této fazi vyhnout.

Rikame o ni, Ze je $patné, Ze nepatii do naseho Zivota.

Snazime se tuto fazi 1é¢it. A tim si velice ¢asto blokujeme zivotni posun do
dalsi arovné.

Je to kotvici faze.

Deprese a Spatné pocity také patti do nasich zivotnich pribéht.

Ve starych kulturach se truchlilo 40 dni. Dnes to chceme preskocit.
Ale télo i duse védi: co neprozijes, to zistane.

Pribéh

Ondrejovi zemrela jeho maminka. V praci byl stale aktivni a efektivni. Vse
zaridil. Vse zvladal.

Ale noci byly dlouhé a bezesné. Nemohl dychat. Hrudnik se mu sviral.
Stazeny krk jakoby, bylo néco zaseknutého. Bezduché divant se do stropu
dlouho do noci. Ani slzy, ani ismeév. Prazdno.

Po tydnu zaslechl z televizniho poradu scénku, kterou maminka milovala.
Zlomil se.

Padl na kolena, poprvé zaplakal. Okovy praskly. Pohyb duse se zacal
zhmotnovat v realité. V tu chvili zacal opravdu truchlit — a tim se pomalu
uzdravovat.
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Co v této fazi pomaha

. Nepospichat. Bolest ma své tempo. Pomalu. Nespéchej na sebe.

. Plakat. Slzy cisti. A davaji hlas dusi. PIa¢ a smutek je energie ktera
pottebuje z téla ven. PIA¢ neni Spatné.

« Byt sam — ale ne osamély.

Vyhledej priivodce, terapeuta, duchovni oporu. Nékoho, kdo se ti
nebude snazit pomahat a uklidnovat t€, ale vytvori pro tebe bezpecny
prostor, kde budes moc prozit vSechny emoce.

. Sdileni beze slov. Neékdy staci byt vedle nékoho, kdo té jen drzi.

V bezpecnym prostoru staci jen byt. Léceni potrebuje laskavost.

. Ritualy: zapalovani svi¢ky, dopis na rozlouéenou, 40 dni ticha.

. Kontakt s prirodou. Stromy chapou smutek. Zemé té podrzi.
Priroda nerozliSuje mezi Spatnou energii a dobrou energii. Kdyz si
dovolis v prirodé plakat a propustit uvéznéné emoce, je mozné, zZe ti
priroda podé€kuje a se v§im ti v absolutni laskavosti a tichosti pomiize.

Duchovni rovina

Temnota neni konec. Je to pole mezi smrti a zrozenim.
Tady umira staré ja — a zaroven v éerné a irodné hliné bolesti klici
novy clovek.

Tato faze té neoslabuje. U¢i té padat s ditvérou. S duvérou v néco vétsiho.
V néco vétsiho, co nas presahuje.
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Mini-ritual

Najdi si klidny vecer.

Napis dopis tomu, co ztracis — cloveéku, vztahu, ¢asti sebe.

Napis vSe — bolest, vycitky, vzpominky, prani.

Dovol si pri psani projevit také emoce. S kazdou psanou bolesti, vzpominky,
prani, mohou prichazet emoce, které v této situaci nemohli byt prozity.
Dovol si je. Dovol si do dopisu a do vét uvolnit také vSechny emoce.

Napis vse, co nikdy nebylo vyréeno. VSe, co bys jesté chtél/chtéla rict.
Dopis odloz na bezpec¢né misto.

Mozna se v dal$ich dnech objevi néco, co by bylo dobré do dopisu pripsat.
Pokracuj v psani. Klidné kazdy den, klidn€ jednou tydné. Ucitis to, kdy je
ten spravny cas.

Pokud to ucitis a budes chtit, precti cely dopis nahlas. Pokud ne, nemusis.
Vse je dovoleno.

A7 ucitis, Ze je v dopisu vSe prejdi k dalsSimu kroku.
Vyber si jeden z elementii. Ohen, vitr, zeme¢, voda.
Rozdélej ohen a dopis ritualné spal.

Dopis roztrhej na malé kousky a vyhod’ jej do vétru.
Uloz jej pod kdmen v prirodé.

Zabal dopis do kamenu a vhod’ jej do reky.

Prirodni elementy ti pomohou s pohybem tvé duse.

Kazdy den na 5—10 minut si dovol jen byt — bez zabavy, bez iniku.

Jen ty, dech, bolest, radost, smutek, klid.
Tohle je ocista. Tady se rodi novy zZivotni pribéh.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:

Postava sedi schoulena pod stromem v temném lese. Jeji oci
jsou zavrené, tvar mokra od slz.

Nad hlavou vitr rozfoukava listi v koruné stromu, jako by cosi
neviditelného procistovalo prostor.

Vedle postavy hori maly ohen — tichy, ale skutecny.

Symboly:
Slzy jako zrcadla, vétve spletené do kruhu, maly plamen, postava ne
jako zlomené — ale jako Zena nebo muz v pirechodové komoie

duse.
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Faze 5: Prijeti

Symbol: Tiché jezero, klidn4 obloha, oteviena naruc
Archetyp: Moudry svedek

Citat:
»Prijeti neni souhlas. Je to kapitulace ega pied pravdou.*
— Thich Nhat Hanh (volné parafrazovano)

(1

Popis faze

Prijeti neprichazi jako fanfara. Nevytryskne ze stésti.
Prichazi jako jemny, tichy pohyb uvnitr. Nadech bez odporu. Klid, ktery
nevyzaduje vysvétleni.

Nevyjadrujeme tim souhlas s tim, co se stalo.
Nékde uvnitt sebe rikdme jen: ,,Ano, stalo se to. A ja uz nebojuji.“

UZ nevracime ¢as, nevymyslime scénare.

UZ nezijeme v ,kdyby*.

UZ nezivime vztek, ale ani se neutapime ve smutku.
Jen jsme.

To byti samo je zazrak.

Vnitrni pohyb duse.
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Pribéh

Jana prochazela tézkym a bolavym rozvodem. Mésice se snazila pochopit
a prijit na to, co udélala sSpatné. Nasla si terapeutickou pomoc, zacala
védomé propoustét vSechny nahromadéné emoce. Pomalu prochazela
spiralou emocnich virii. Postupné s uvoliiovanim uvézneniych emoci se
zacali jeji stavy blizit vnitrnimu klidu. Pak jednou sedéla sama se sebou u
reky, divala se po proudu, vinky unaseli jeji myslenky dal a dal — a
najednou se néco zmeénilo. Najednou uz nebyla zadna myslenka spojena

s emocemi. Najednou byl klid. Citila mir.

Nebyl to ,dobry a skvély den®. Nebyla stastna a radostna. Ale védéla, ze
néeco uvniti- reklo ano. Prestala bojovat. A zacala Zit jinak.

Co v této fazi pomaha

. Vnimat télo. Je klidnéjsi. Jemnejsi. Moudrejsi.

« Nepiemyslet o minulosti — ani o budoucnosti. Jen byt. Mysl je
jako radio. Myslenky jsou stanice, kterou si mtize$ naladit. Je jen na
tobé, jakou chces zrovna poslouchat.

. Deékovat. I za bolest. Za cestu. Za preziti. Ve vdécénosti, s pokorou,

s laskou.

. Provést ritual uzavreni. Dopis, zapaleni svicky, poloZeni kamene.
Védomé ukondéeni.

. Navratit se k sobé: jaké si beru ze vSeho zkuSenosti, co mé tato
lekce méla naucit?

. Pomahat jinym — ne jako spasitel, ale jako svédek. Nebud
pomahacem, drz pro druhé bezpec¢ny prostor, aby mohli projevit vse,
co v bézném Zivoté nemohou.
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Duchovni rovina

Prijeti je akt hluboké duchovni kapitulace.

Vzdavam se potireby mit pravdu. Vzdavam se potieby ovladat. Vzdavam se
potieby ménit.

A pravé v tomto bodé, v této energii nachazime svobodu.

Ticho prijeti je hlas duse, ktera rika: ,,Takhle se véci dé€ly. Beru si
zkusenost a ted’ jdu dal. Je to v poradku.“

Mini-ritual

Zvol si tiché, prijemné a klidné misto v prirode.

Pred sebe poloz symbol, ktery ti pripomina celou prozitou situaci (kaimen,
list, Sperk, dopis, oblibeny predmeét).

S vdécnosti a laskou se divej na predmeét.

Pokud chces, prehraj si v myslenkach cely pribeh.

Nebo miizes zlstat jen tak byt. Sledovat sviij dech, vhimat dotek prirody.
Priloz pomalu obé€ ruce na misto svého srdce. A rekni:

»Prijimam to, co bylo. UZ nebojuji. Propoustim vSe, co mi nepatri
a beru si to co je moje. Prijimam svoji silu, pirijimam svoji moc.

V pokore a vdécnosti Dékuji.“

Poté zanech symbol v prirodé.

Neohlizej se.
Jdi dal — s lehkosti, s pokorou, s vdé¢nosti a s laskou.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:

Postava sedi v lotosovém sedu na brehu klidného jezera.

Voda je pokojna a priizra¢na. Na hladiné se blysti odraz tvare —
tentokrat v klidu.

Obloha je svétla, ale ne oslniva, prijemné svétla. Nad postavou
se objevuje jemny zablesk svétla — ne jako zazrak, ale jako
prirozenost.

Symboly:
Jezero ve tvaru oka, kamen v dlani, oteviena naruc, prazdny batoh
polozeny vedle — znameni, Ze bFfemeno bylo slozeno.
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Faze 6: Adaptace

Symbol: Vychod slunce, bosé nohy na zemi, klidny dech
Archetyp: Tviirce nové cesty

Citat:
,Nejsi tim, kiyym jsi byl. A to je v poradku.”
— Clarissa Pinkola Estés

Popis faze

Kdyz projdeme temnotou, tichymi souhlasy a smirenim, néco se uvnit
nas zmeéni.

Ne jako exploze. Ne jako ,konec pribéhu®.

Ale jako navrat domu — do jiné podoby sebe.

Adaptace je zivot bez zatéze.

Vzpominka uz neboli. Emoce nejsou vyhrocené.

Miizeme o celém pribéhu mluvit, o tom, co bylo — ne se smutkem, ale s
veédomim.

Dokazeme si uvédomit a v klidu rict: ,,Ano, to byla moje cesta. A ted jsem
jinde.”

Télo je volnéjsi. Mysl klidné€jsi. Duse tissi — ale vSe je hlubsi. Duch prozil
dalsi zkusenost, pro kterou si na tento svét prisel.
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Pribéh

Petr prosel velkou zZivotni krizi, vyhoienim. Po odchodu z vysoké a skvéle
placené manazerské pozice byl ztracen. Rok prezival. Hledal.

Pak jednou ucil svého syna opravit staré radio. A poprvé po dlouhé dobé se
usmal.

Neslo o vijkon. Neslo o uznani.

Slo o smysl. Dnes ma malou dilnu, kam za nim p¥ichazi lidé — a on
nevyklada o minulosti. Tvori budoucnost. Jeho zivot dostal novy smysl.

Co v této fazi pomaha

« Védomé tvoreni nového iradu. Nové zvyky, rytmy, prostiedi.

« Zpétné ohlédnuti s Gctou. Jakou svoji cestou jsem prosel? Co vse
jsem prekonal za prekazky? Co mi to dalo za zkuSenosti? Jaké se
objevili nové moznosti?

. Télesna péce: zdravi, pohyb, rytmus dne, dech, meditace.

. Tvorivost: malovani, psani, vareni, ru¢ni prace napriklad se drevem
— cokoliv, co ozivuje.

. Vztahy: zacit znovu navazovat — uz ne z prazdna, uz ne z potireby
ulevy, z potreby brat, ale z vnitini celistvosti a z potreby davat.

« Pomoc druhym — ne jako terapie, ale jako dar.
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Duchovni rovina

Adaptace je vic nez uzdraveni.
Je to nova identita. Novy dech. Nové ja.

Jako had, ktery odlozil kizi.
Jako poutnik, ktery si nepamatuje vSechny kroky, ale vi, kam doSel.

A mozna teprve tady pochopime, proc¢ to vSechno bylo.

Mozna ze az tady za¢nou byt uchopitelné osvicené véty jako
»vSechno je tak jak ma byt“. Prozili jsme to, integrovali.

Mini-ritual

Najdi si klidné misto — tviij novy zacatek.

Tentokrat uz nehledej klidné misto venku, ale najdi klidné misto v sobé.
Kdyz najdes klidné misto v sob€, automaticky budes na klidném misté také
venku.

NapiS si 3 véci:

1. Co jsem v sobé€ znovu nasel/a?
2. Co mi cel4 tato cesta prinesla?
3. Co chci nove tvorit?

Pak nahlas rekni:

»Timto vstupuji do nového zivota. Se zkuSenosti. S pokorou. Se
sebou.“

Podepis se. Uloz si to. Pokud budes ctit, kazdy mésic se k tomu vrat a pripis
si dalsi zkuSenosti a dalsi smysl nového tvoreni.
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Symbolicka ilustrace

Scéna:
Postava kraci bosa po zemi za tsvitu. Slunce prave vychazi. V

ruce drzi svitek — vlastni pribéh. Na tvari ma mirny asmév. Za ni
zlistavaji stopy — ale neohlizi se.

Symboly:
Vychod slunce, svitek zZivota, bosé nohy, kiin nebo vlk v dalce

jako prtivodce.
Mladé vyhonky rostlin — novy zivot, ktery roste z bolesti.
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Zaver

Citat:
LZtrata nas nerozbiji. Odhaluje to, co v nas bylo pravdivé od
zacatku.”

Ohlédnuti

Prosli jsme spolu Sesti branami zmeény:

od Soku, pres vztek a ticha vyjednavani, hluboky smutek, az k prijeti a
znovuzrozeni.

Kazda faze méla sviij jazyk, sviij rytmus, svij dar.

Nase spolecnost a kultura je ponékud zrychlena. Hledame rychlé instantni
reSeni. Rychle ze vseho vystoupit. Je zapottebi se preci zase co nejdrive citit
dobre. Provozujeme ruzné techniky, proto abychom si ulevili a co nejdrive
se dostali ze zatézovych situaci a zase se citili ,,dobre. Utikame pred
svymi Spatnymi pocity. Chceme zménit svoji mysl. Vytvarime bypass k
dobrému pocitu. Kazdy bypass je ovS§em jen vstupenka do jesté vétsi boure.

Jenze, sami pred sebou neuteceme. VSechny neprozité emoce,
smutek, hnév, zlost, to vSechno se stejné vrati. A jelikoz to je v nasi mysli
dlouhodobé nahromadéné a nase télo dlouhodobé tuto energii drzi, tak to
prijde jesté s daleko vétsi intenzitou. Pokud si nedovolujeme prozivat své
emoce a Spatné pocity, nase t€lo jde ¢astokrat do nemoci, vyhledavame
zavislosti a nechame se ovladnout dal§imi vnitinimi obranami.

Tento priivodce nevznikl, abys ,rychle presel/a“ bolest. Neradi se mezi
moderni instantni rychlé metody.

Vznikl proto, abyste se s bolesti védomeé setkali — a tim se otevreli
moznosti, Ze vas uvnitf zmeéni. Ne Ze vas to vSe zlomi. Ale formuje pro
novy zivot s novymi zkusenostmi. S novymi zkusenostmi, které
kdyz védomé uchopite, nemusite vSe opakovat, ale muzete zit
jinak.
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Dtilezité je nebyt na to sam. Mit nékoho, kdo mé vyslechne, vyplakat se,
dovolit si prozit emoce. Prochazka prirodou, jen prosté byt, bezpeény
prostor.

Rozchodem, rozvodem, zivotni zménou, Vas zivot nekon¢i!
Pokud vse prozijete a udélate tecku, tak prijde zase néco jiného a
nového.

Mate totiz nové zkuSenosti. Vase védomi se zase posunulo do jiné
urovne.

Co si odnasis

« Poznani, Ze tviaj vnitini svét ma sviij vlastni ¢as. Nic nejde
uspéchat. Kairos.

. Duvéru, ze zadna faze neni Spatné — kazda ma smysl.

. Pochopeni, zZe deprese, smutek a plac¢ nejsou Spatné.

« Ritualy, ke kterym se mtize$ kdykoliv vratit.

« Mozna slzy. Mozna novy dech. Mozna klid. Moznéa diivéru v zZivot.

Ale predevsim — navrat a davéru k sobé.
Bez zachrannych siti, bez iluzi. Jen ty, takovy/a, jaky/a jsi.

Novy zacatek

Zména nekonéi. Zivot se stale hybe.

Stejné jako den a noc. Stejné jako slunce a hvézdy na obloze.
Ale ted mas mapu. ZkuSenost.

A nejdiilezitéjsi: védomi, zZe jsi prosSel/a.

Mozna té to stale boli. Ale uz vis, kdo jsi, kdyz se vSechno ztrati.
A to je dar, ktery ti nikdo nevezme.
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Posledni slova

Pokud té€ tento e-book oslovil, jeho slova a véty pri tobé stali v tézkych
chvilich, nebo pokud otevrel néco uvnitt tebe — vazim si toho.

Nejsi sam. Nejsi sama.
I bolest ma sviij jazyk — a praveé jim mluvi duse.

Bonusova ¢ast

Prechodové ritualy

Ritualy nejsou a nemusi byt jen povéry. Jsou a mohou byt mostem mezi
svétem viditelnym a neviditelnym.

Kdyz provadime a prozivame ritualy veédomé, nase psychika dostava oporu
— a duse orientaci.

Zde jsou tri kratké ritualy, které mizes pouzit kdykoliv béhem cesty
zménou.

Vsechny ritualy si mtize$ doplnit o vSe co citis, Ze by bylo ii¢inné a vhodné.
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1. Ritual uvolnéni minulosti

« Vyber si 3 predméty, které symbolizuji starou fazi tvého zivota.
« Pod€kuyj jim za to, co ti prinesly.
. Jeden daruj, jeden nech v prirode€, jeden zakopej do zemé.
« Rekni nahlas:
»sPropoustim té. Dékuji. Jdu dal.“

2. Ritual obnovy dechu

« Najdi si tiché misto, posad’ se rovné.
« Zavri odi.
Pri nadechu rikej v duchu: ,,Jsem tady.“
Pri vydechu: ,,A je to v poradku.“
« Dychej takto 5—10 minut denné.
. Pomalu si zapisuj, co se v tobé odehrava, co se v tobé pohybuje.

3. Ritual pirechodu — prahovy okamzik

. Stanov si den a hodinu, kdy ritualné vstoupis do nového zivota.
« ODblékni si néco jiného. Zapal svicku. Napi$§ si novou vizi.
. Udélej krok dopredu. Symbolicky i skute¢ny.
« Rekni:
»Jsem pripraven/a zit z nové sily. Prijimam svoji moc.“
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Pracovni list: Tvoje osobni mapa zmény

Vytvor si podobnou tabulku, kam si miize$ zaznamenat vlastni cestu skrze
faze:

, Co jsem v Co jsem si Jaky symbol mi k ni
Faze . e - . p
ni citil/a uvédomil/a sedi?
1. Negace
2. Hnév

3. Smlouvani
4. Smutek
5. Prijeti

6. Adaptace

Dopliiuj si v pribeéhu ¢asu. Tato mapa je jen tva.

Miizes si vSe prepsat do deniku, aby vznikl prostor pro vSechny vjemy
v jednotlivych fazich.
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Prehled symbolickych ilustraci

Faze Vizualni obraz
1. Negace Zmrzl4 krajina, postava nad ledem, praskliny, ticho
2. Hnév Vykrik v kruhu ohné, rudé svétlo, zlomena zemé

3.Smlouvani Mlha, zrcadla, postava klecici se sliby v ruce
4. Smutek Temny les, plac pod stromem, slaby plaminek vedle

vee oy Klidné jezero, postava v lotosu, prazdny batoh, mirny

5. Prijeti e p p y ; y
usmeév

Bosé nohy na zemi, vychod slunce, svitek pribéhu v ruce,

6. Adaptace vyhonky rostouci kolem

Doporucéena literatura a zdroje

. Elisabeth Kiibler-Ross — O smrti a umirani

. Clarissa Pinkola Estés — Zeny, které béhaly s vlky
« Pema Chodron — Kdyz se vse rozpada

. Francis Weller — The Wild Edge of Sorrow

. Jan Bily — Ritualy prechodu

« Thich Nhat Hanh — Zit v piitomném okamziku
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Darovat neni nutnost, ale moznost.

Pokud vas tento e-book obohatil a inspiroval, mtizete moji ¢innost podporit
formou dobrovolného daru — jako vyjadreni vdéc¢nosti, ocenéni hodnoty,
kterou jste v textu nalezli, nebo jako podporu mé dalsi tvorby.

Vase podpora mi umoznuje pokracovat v psani novych e-bookt, ¢lanki a
prispévki na web i socialni sité.

Za jakykoliv dar — at uz jednorazovy nebo pravidelny — jsem hluboce
vdécny.
Pomah4 mi to otevirat nové a smysluplnéjsi zpiisoby, jak s vami sdilet to, co
mi bylo dano a co mohu predavat dal.

Darovat neni nutnost,

ale moznost.

Cislo uétu: 3437452011/3030

S pokorou, vdécnosti a Laskou,

Petr
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