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Úvodní slovo 
 

Změna je nevyhnutelná. Je součástí života stejně jako náš dech. 

Přichází častokrát nečekaně, bez pozvání – a přesto s hlubokým a silným 

záměrem. 

Některé změny vítáme s radostí. Jiné nás rozdrtí a roztrhají na kousky. 

Přijdou jako silné a nečekané bouře, zanechají tiché prázdno nebo hlasitý 

chaos.  

 

Rozchod. Smrt. Ztráta smyslu. Vyhoření. Nemoc. 

 

V tu chvíli na nás padne těžká mlha, stíny a mráz. Zastavíme se, nedýcháme 

a začínáme se ptát sami sebe: „Proč právě já? Proč teď? Co mám dělat? Má 

to ještě smysl?“ 

 

Tento e-book nevznikl jako návod, jak se „rychle uzdravit“. Ani jako 

univerzální recept na štěstí v zaručených krocích. 

 

Pokusil jsem se ho vytvořit jako průvodce, který tě bezpečně a laskavě 

provede šesti vnitřními fázemi hlubokým ukotvením změny.  

 

Od bolesti k novému začátku. 
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Jak s tímto průvodcem pracovat 

 

Každá fáze má svůj smysl, svojí energii, svůj symbol a archetyp. Můžeš číst 

postupně, krok za krokem – nebo skočit tam, kde se právě nacházíš. Můžeš 

si zaznamenávat vlastní postřehy, prožívané pocity, reakce svého těla, stejně 

tak reakce tvého okolí, anebo, provádět své vlastní přechodové rituály, 

malovat symboly a obrazy, které tě v této fázi provází. Je to tvá jedinečná 

cesta. 

 

Fáze se mohou vracet, prolínat, přeskakovat. To je v pořádku. 

Důležité je jedno: být k sobě pravdivý/á, upřímný/á. A jít svým 

vlastním tempem. 

 

 

 

 

Co znamená „fáze změny“? 

 

Změna není jen událost, která se stane ve vnějším světě. Ve vnějším světě je 

plno hluku a velké množství událostí, které nás častokrát odvádí od jediné 

skutečné pravdy. Pravdy, která se nalézá uvnitř nás.  

 

Změna je zejména vnitřní proces přeměny, který se odehrává v mysli, 

duši a zejména v našem těle. Spousty lidí si myslí, že si stačí něco uvědomit, 

pochopit a změna je dokonána. Jenže naprostou většinu našich reakcí 

ovládá naše tělo, které všechny informace a reakce nese zaznamenány v naší 

buněčný paměti, v našem DNA.  
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Možná to sám znáš, když reaguješ nějak a potom marně zpytuješ svědomí a 

netušíš proč jsi takto reagoval. Reakce našeho těla a nervového systému nás 

velice často zahltí tak velkou reakcí, že rozum nemá možnost reagovat, 

jelikož musí spustit ochranné mechanismy. 

 

V každé fázi procházíme určitou vnější i vnitřní zkušeností:  

 

Popřením, vztekem, dohodou, smutkem, smířením – až po nové 

přizpůsobení a žití v realitě. 

 

Pokud k uzavření tohoto kruhu nedojde, častokrát se podobný příběh znovu 

opakuje, jen s jinými kulisami, jinými jmény, ovšem se stejným principem.  

Potom pronášíme prázdné věty o opakujících se náhodách, smůle při výběru 

partnerů, nebo opakujících se zdravotních komplikacích. 

 

Tento proces je cestou přechodu – podobně jako iniciační rituály starých 

kultur. Pokud ho vědomě projdeme, neztratíme se – ale znovuzrodíme se. 
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Přehled 6 fází změny 

Následující tabulka ti poskytne rychlý a ucelený přehled všech šesti fází 

včetně jejich vnitřní dynamiky, symbolických prvků, archetypálních kořenů 

a klíčového tématu. 

 

 

 

Tato tabulka slouží jako mapa. V následujících kapitolách si každou fázi 
projdeme podrobně, pomalu a do hloubky – včetně: 

• popisu dynamiky fáze 
• symbolického obrazu 
• archetypu 
• skutečného příběhu 
• doporučení 
• mini-rituálu 
• symbolické ilustrace 
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Fáze 1: Negace / Šok 

Symbol: Ledová krajina, ticho, zamrzlá voda 
Archetyp: Zmrzlý svědek 

 

Citát: 
„To, co odmítáme vidět, ovládá náš život – ze stínu.“ 

— C. G. Jung 

 

 

Popis fáze 

Změna nastala. Vědomí to možná ví, ale duše tomu ještě nevěří. 
Rozhodnutí, že něco končí.  
I přes to, že vědomě souhlasíme, tak podvědomá část psychiky je v šoku a 
emočním kolapsu. 
 
 
Podvědomě, nebo i vědomě, tomu všemu nechci uvěřit. Mohu popírat tuto 
skutečnost. 
Všechno v nás křičí: „To se nestalo! To není možné. To nemůže být 
pravda.“ 

 

Tělo se stahuje, žaludek je sevřený, dech se zkracuje, mysl se rozostřuje. 
Všechno se zpomalí. 
Tohle je šok, přirozený a inteligentní obranný mechanismus naší psychiky 
– která odkládá realitu, dokud jsme připraveni ji unést. 

 

Negace může vypadat jako úsměv, věcnost, logická argumentace. Ale 
uvnitř je zamrzlá bolest. A právě tam začíná proměna. 
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Příběh 

Martina se dozvěděla, že její partner se rozhodl odejít. V telefonu mluvila 
klidně. Řekla: „To chápu. Rozumím tomu.“ Dokonce partnerovi popřála 
hodně štěstí. Potom si připravila kávu a šla pomalu do práce. Všichni 
říkali, jak je silná, jak vše zvládá, jak je statečná. Ale tři dny poté, když 
uslyšela v rádiu jejich oblíbenou písničku, se zhroutila. Praskla ledová 
krusta šoku a vynořily se první slzy. Tehdy začala skutečně cítit. 

 

 

 

Co v této fázi pomáhá 

 

• Dovolit si necítit. Je to v pořádku. Ochranný mechanismus. 
Nemusíš dobrovolně do pekla. Teď je to v pořádku. 

• Nepřemýšlet o budoucnosti. Jen být. S dechem. S tělem. 
Nespěchej na sebe. Buď k sobě laskavější. 

• Vnímat jednoduché podněty: vůně čaje, nádech a výdech, strom 
v lese, tráva na louce, dotek země. 

• Zůstat v klidu. Netlačit se do výkonu, pokud je to možné informovat 
okolí. 

• Dopřát si čas bez odpovědí. Nemusíš na nikoho reagovat, je 
dovoleno zůstat sám/sama se sebou. 

• Mít po boku někoho, kdo je jen přítomen. Ne zachránce, 
nemusí s ničím pomáhat, pokud sám/sama nechceš – ať je jen 
přítomen, jen svědek. 
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Duchovní rovina 

 

Šok je zastavení. Kruté, ale potřebné. Posvátné přerušení běhu reality. 
V tichu, které nastává, se zastavuje i duše – aby se mohla znovu 
nadechnout. 
 

Není třeba nic chápat. Stačí jen být v zimě. Protože každá zima nese v sobě 
zárodek jara. 

 

 

 

Mini-rituál 

 

Najdi si tiché místo, kde tě nikdo nebude rušit. 
Zastav se. Dýchej. 
Vezmi si tužku a papír, zápisník. 
Napiš si: 

• Co se stalo? Zkus svými slovy popsat co se všechno přihodilo. 
• Co si nechci připustit? Zastav se, zkus se na vše podívat jako na film, 

co se to odehrálo, je tam něco, co nechci vidět? 
• Jak se dnes opravdu cítím – bez masky, bez úsměvu, pravdivě? Stačí 

to jen vyjádřit, napsat, říct nahlas. Dovolit si to… 

Papír neznič. Schovej si ho na bezpečné místo. Bude to tvé první 
svědectví o vnitřní proměně. 
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Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava stojí uprostřed studené zasněžené krajiny. Kolem je 
absolutní ticho. Obloha je šedivá, pochmurná, vzduch nehybný. 
V očích postavy není strach – jen prázdnota. Studená, šedivá 
prázdnota. 
Pod nohama tenký led – a pod ledem je tmavá voda, kde se 
zrcadlí její skutečné emoce. Zatím je necítí a nevidí. 

 

Symboly: 
Zrcadlení v ledu, zmrzlé ruce, prasklinka v ledu, dech postavy 
jako jediné teplé místo. 
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Fáze 2: Hněv / Zlost / Vztek 

Symbol: Oheň, výbuch, červená barva 
Archetyp: Bojovník v plamenech 

 

Citát: 
„Zlost je bránou k pravdě. Ale musí být prožita, ne potlačena.“ 

— neznámý mystik 

 

Popis fáze 

Po ledu pomalu, někdy neočekávaně, přichází rudý plamen. Emoce, které 
byly dočasně zmrazené a potlačené, začínají prosakovat na povrch. 
 
Vztek. Křivda. Hněv. Obviňování. Nenávist. Agrese. 
 
Jsem naštvaný na všechno a na všechny.  
Proč jsi mi to udělal, proč jsi mě opustil, proč se to stalo. 
 
Tato fáze je nepohodlná. Často se za ni stydíme. Říkají nám totiž od 
malička, že hněv a agresivita jsou špatně, že musíme být hodný kluk a 
hodná holka. 
Ale hněv není chyba. Je to vitalita a energie, která chrání hranice 
duše. 
 
Je důležité vědomě vnímat svoje emoce a projít si tou naštvaností, zlostí a 
hněvem. Je zapotřebí tuhle zlostnou energii dostat ven. 
 
Lidé tento krok častokrát obchází. Přece nebudu naštvaný a řvát vzteky.  
Pokud vztek vědomě neprožijeme, stane se z něj tichý jed. 
Zůstane v těle, ve svalech, v hlase, v srdci – a později vybuchne jinde, na 
někom jiném, nebo proti nám samotným. 
 
Na konci vztahu velice důležitá fáze. Pokud si jí nedovolíme prožít, potom 
všechny neprojevené emoce budeme projektovat do dalšího partnera. 
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Příběh 

 

David si myslel, že má rozchod pod kontrolou. Vše zvládal „s klidem, 
s nadhledem“. Ale jednoho poklidného večera, když doma otevřel skříň a 
ucítil její parfém na svetru, jeho tělo se zaplavilo emocemi a on začal 
křičet. Prudce bouchl dveřmi, třískal věcmi, jeho tělo se třáslo. Po 
několika minutách se mu podlomila kolena, padl na zem a vzlykal – a pak, 
po nějaké době, poprvé cítil klid. Nebyla to slabost. Byl to průchod vnitřní 
pravdou. 

 

 

 

Co v této fázi pomáhá 

 

• Dovolit si hněv. Vědomě. Ne proti druhým lidem, ale jako vnitřní 
výdech. 

• Pohyb: běh, box, výkřik do polštáře, dupání, tanec, ovšem vědomě, 
vím, proč to dělám. Vědomě jít do fyzické aktivity. Jsem naštvaný a 
teď jdu všechno dostat z těla. Vědomí záměr. 

• Bezpečný prostor. Místo, kde můžeš „být zvíře“ – bez soudů, bez 
názorů. 

• Napsat vše, co tě zraňuje. Piš si, dostaň ty zlostné myšlenky na 
papír. A pokud chceš, nahlas to vše sobě přečti. 

• Informovat blízké: „Teď ve mně něco hoří – není to proti tobě. 
Možná teď budu hodně v emocích, není to kvůli vám.“ Není to 
energetický útok, ale musí to z těla ven. 

• Zůstat ve spojení s tělem. Vnímat, jak se hněv mění v sílu. 
Častokrát jsme překvapeni, jakou obrovskou sílu dokážeme vytvořit, 
když vědomě pustíme emoce a všechnu energie kterou v sobě držíme. 
Nevylekej se… je to v pořádku. 
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Duchovní rovina 

Hněv je strážce naší pravdy. Nezraňuje, pokud se ho nebojíme. 
Je to vnitřní síla, která říká: „Tohle bylo za hranou. Já si zasloužím víc.“ 

Kdo hněv potlačuje, ztrácí vnitřní hlas. 
Kdo hněv využije vědomě, získává zpět kus své duše.  
Získává odvahu tvořit svůj život jinak. 
 
 

 

 

Mini-rituál 

 

Najdi si tiché místo.  
Tužka a čistý papír. 
Napiš všechno, co tě zraňuje. Bez cenzury. Bez masky. 
Použij silná slova. Slova jsou energie. Neboj se to ze sebe pustit. Vykašli se 
na předsudky. Vyřvi se na papír. Pusť tam všechno, co uvnitř tebe žhne. 
 
Potom vezmi papír, kam jsi propustil vše, co mělo být řečeno. Papír spál 
nebo roztrhej – a nahlas řekni: 

„Tohle už ve mně dál nezůstává. Já to propouštím.“ 

Zhluboka se nadechni. A ještě jednou. Vnímej, co se děje uvnitř tebe. 
S každým výdechem vnímej změnu, která se odehrává ve tvém těle, u tvého 
srdce. 
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Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava stojí uprostřed pusté krajiny. Její ruce jsou zaťaté, ústa 
otevřená ve výkřiku. 
Za postavou jsou plameny – ne plameny ničení, ale očišťující 
oheň. 
Z její hrudi stoupá rudé světlo, které osvětluje zem. 

 

Symboly: 
Praskliny v zemi, červené světlo kolem těla, postava 
uprostřed kruhu ohně, oči planoucí nikoli nenávistí, ale 
pravdou. 
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Fáze 3: Smlouvání 

Symbol: Mlžná křižovatka, zrcadla, zatmění měsíce 
Archetyp: Oběť s falešnou nadějí 

 

Citát: 
„Smlouvání není vyjádřením síly, ale strachu ze ztráty.“ 

— autor neznámý 

 

Popis fáze 

Když hněv vyhasne, přijde ticho – a s ním vrtkavá touha zvrátit osud. 
Přichází tendence začít se měnit proto, abych celou tu situaci mohl změnit 
 
V této fázi začínáme vyjednávat – s druhými i se sebou. 
„Dobře, tak já se změním.“ 
„Když to udělám jinak, třeba se to vrátí.“ 
„Přistoupím na to, budu se více snažit.“ 
„Tak ono to zas nebylo tak špatný, co kdybych se vrátil.“ 
 
Vyjednávám sám se sebou proto, abych se nedostal do stavu, kdy si budu 
muset přiznat, že je definitivní konec. 
 
Začínáme ustupovat, měnit se, zapírat části sebe, jen abychom nemuseli 
cítit bolest. Ale cena je vysoká – vzdáváme se své pravdy. 

Je to vnitřní obchod se strachem. Naděje není zakořeněná ve 
skutečnosti, ale ve strachu být sám. 

Je zapotřebí si uvědomit, že sám se sebou smlouvám. Uvědomit si, že jsem v 
prostřední fázi svého rozhodovacího procesu a je zapotřebí jít vědomě dál 
do další fáze. 

Zůstat věrný sám sobě! Jinak ztratím část svojí duše! 

Smlouvám totiž proto, abych se vyhnul pocitům, které mě čekají v další fázi. 
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Příběh 

 

Klára po rozchodu s partnerem změnila všechno: styl, přátele, záliby. 
Všechno, co jí připomínalo „problémy“, odstranila. Vše, co jí partner 
vyčítal. Vše, na co bylo poukazováno a označeno za špatné. Tajně doufala, 
že se partner vrátí. Ale on se nevrátil. A ona zůstala cizincem sama sobě. 
Když se znovu posadila ke klavíru, poprvé po dlouhé době plakala – 
konečně byla zase doma. 

 

 

 

Co v této fázi pomáhá 

 

• Zastavit a položit si otázku: 
„Dělám tohle, abych neztratil vztah – nebo abych neztratil sám 
sebe?“ 

• Napsat seznam věcí, kterých se vzdávám – a proč se jich 
vzdávám. 

• Pojmenovat, čeho se bojím. Co je tam schované, co se odehrává 
uvnitř? 

• Mluvit s někým, kdo mě zná – a připomene mi, kdo jsem. 
• Vrátit se k činnostem, které miluju – i bez publika. 
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Duchovní rovina 

 

Smlouvání je fáze, kdy ego nechce pustit kontrolu. 
Hraje divadlo, doufá, že zvrátí dějství, že nebude muset nic měnit. 
Ale duše už ví. Už se vydala jiným směrem. 
Vědomé zastavení v této fázi je první skutečný krok k pravdě. 

 

 

 

Mini-rituál 

 

Napiš si: 

• Co si zkouším slibovat, i když to nechci? 
• Kde popírám svou pravdu? 
• Co chci zpátky – a co by to stálo, kdyby to zpět nepřišlo? 
• Co nejhoršího se může stát? 

Pak nahlas řekni: 
„Už se sebou nesmlouvám. Už si to uvědomuji. Já zůstávám. 
Zůstávám věrný sám/sama sobě.“ 
Podepiš se pod to. 
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Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava klečí na mlžné křižovatce. V rukou drží stříbrnou 
masku, do které šeptá sliby. 
Okolo ní jsou zrcadla – každé zrcadlo ukazuje jinou verzi její 
tváře. 
Za postavou stojí její pravá podoba – bosá, pravdivá, mlčící. 

 

Symboly: 
Zrcadla, maska v rukou, rozcestí, paprsek světla 
pronikající mlhou – naznačující, že pravda už existuje. 
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Fáze 4: Deprese / Smutek / Propad 

Symbol: Temný les, noc bez hvězd, slzy 
Archetyp: Zraněné dítě 

 

Citát: 
„Ne všechna temnota je zlá. Některá je jen pravdivá.“ 

— autor neznámý 

 

 

Popis fáze 

Přišlo ticho. 
Všechno se zpomalilo. Naděje vyprchala. 
Přichází smutek. Těžký, bezbarvý, hluboký. 

Tahle fáze bolí. Cítíme prázdno. 
Vinu. Bezmoc. Únavu. Ztrátu chuti do života… 
…a někdy – zpochybnění všeho. 

Nic nemá cenu.  
Všechno je špatně.  
Za všechno můžu já.  
Pocity viny.  
 
Častokrát zahořknutí a náročné depresivní stavy.  
Velice často se objevují rodové vzorce.  
Všechny ženy stojí za nic. Všichni muži jsou stejný blbci apod.  
Může dojít k ještě většímu zahořknutí a uzavřeme se. 

 
Tahle fáze není nemoc. Je to truchlení. 
A truchlení je přirozené. Je posvátné. 

Důležité je v této fázi nebýt sám – průvodce.  
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Tak jak jste, tak jste v pořádku.  
V dnešní instantní zrychlené době se chceme této fázi vyhnout.  
Říkáme o ní, že je špatně, že nepatří do našeho života.  
Snažíme se tuto fázi léčit. A tím si velice často blokujeme životní posun do 
další úrovně.  
Je to kotvící fáze.  
 
Deprese a špatné pocity také patří do našich životních příběhů. 

Ve starých kulturách se truchlilo 40 dní. Dnes to chceme přeskočit. 
Ale tělo i duše vědí: co neprožiješ, to zůstane. 

 

 

 

Příběh 

 

Ondřejovi zemřela jeho maminka. V práci byl stále aktivní a efektivní. Vše 
zařídil. Vše zvládal. 
Ale noci byly dlouhé a bezesné. Nemohl dýchat. Hrudník se mu svíral. 
Stažený krk jakoby, bylo něco zaseknutého. Bezduché dívání se do stropu 
dlouho do noci. Ani slzy, ani úsměv. Prázdno. 

Po týdnu zaslechl z televizního pořadu scénku, kterou maminka milovala. 
Zlomil se. 
Padl na kolena, poprvé zaplakal. Okovy praskly. Pohyb duše se začal 
zhmotňovat v realitě. V tu chvíli začal opravdu truchlit – a tím se pomalu 
uzdravovat. 
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Co v této fázi pomáhá 

 

• Nepospíchat. Bolest má své tempo. Pomalu. Nespěchej na sebe. 
• Plakat. Slzy čistí. A dávají hlas duši. Pláč a smutek je energie která 

potřebuje z těla ven. Pláč není špatně. 
• Být sám – ale ne osamělý. 

Vyhledej průvodce, terapeuta, duchovní oporu. Někoho, kdo se ti 
nebude snažit pomáhat a uklidňovat tě, ale vytvoří pro tebe bezpečný 
prostor, kde budeš moc prožít všechny emoce. 

• Sdílení beze slov. Někdy stačí být vedle někoho, kdo tě jen drží. 
V bezpečným prostoru stačí jen být. Léčení potřebuje laskavost. 

• Rituály: zapalování svíčky, dopis na rozloučenou, 40 dní ticha. 
• Kontakt s přírodou. Stromy chápou smutek. Země tě podrží. 

Příroda nerozlišuje mezi špatnou energií a dobrou energií. Když si 
dovolíš v přírodě plakat a propustit uvězněné emoce, je možné, že ti 
příroda poděkuje a se vším ti v absolutní laskavosti a tichosti pomůže. 

 

 

 

 

Duchovní rovina 

 

Temnota není konec. Je to pole mezi smrtí a zrozením. 
Tady umírá staré já – a zároveň v černé a úrodné hlíně bolesti klíčí 
nový člověk. 

Tato fáze tě neoslabuje. Učí tě padat s důvěrou. S důvěrou v něco většího. 
V něco většího, co nás přesahuje. 
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Mini-rituál 

 

Najdi si klidný večer. 
Napiš dopis tomu, co ztrácíš – člověku, vztahu, části sebe. 
Napiš vše – bolest, výčitky, vzpomínky, přání. 
Dovol si při psaní projevit také emoce. S každou psanou bolestí, vzpomínky, 
přání, mohou přicházet emoce, které v této situaci nemohli být prožity.  
Dovol si je. Dovol si do dopisu a do vět uvolnit také všechny emoce.  
Napiš vše, co nikdy nebylo vyřčeno. Vše, co bys ještě chtěl/chtěla říct. 
Dopis odlož na bezpečné místo. 
Možná se v dalších dnech objeví něco, co by bylo dobré do dopisu připsat.  
Pokračuj v psaní. Klidně každý den, klidně jednou týdně. Ucítíš to, kdy je 
ten správný čas. 
 
Pokud to ucítíš a budeš chtít, přečti celý dopis nahlas. Pokud ne, nemusíš. 
Vše je dovoleno. 
 
Až ucítíš, že je v dopisu vše přejdi k dalšímu kroku. 
Vyber si jeden z elementů. Oheň, vítr, země, voda. 
Rozdělej oheň a dopis rituálně spál. 
Dopis roztrhej na malé kousky a vyhoď jej do větru. 
Ulož jej pod kámen v přírodě. 
Zabal dopis do kamenu a vhoď jej do řeky. 
Přírodní elementy ti pomohou s pohybem tvé duše. 
 
Každý den na 5–10 minut si dovol jen být – bez zábavy, bez úniku. 
Jen ty, dech, bolest, radost, smutek, klid.  
Tohle je očista. Tady se rodí nový životní příběh. 
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Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava sedí schoulená pod stromem v temném lese. Její oči 
jsou zavřené, tvář mokrá od slz. 
Nad hlavou vítr rozfoukává listí v koruně stromu, jako by cosi 
neviditelného pročišťovalo prostor. 
Vedle postavy hoří malý oheň – tichý, ale skutečný. 

 

Symboly: 
Slzy jako zrcadla, větve spletené do kruhu, malý plamen, postava ne 
jako zlomená – ale jako žena nebo muž v přechodové komoře 
duše. 
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Fáze 5: Přijetí 

Symbol: Tiché jezero, klidná obloha, otevřená náruč 
Archetyp: Moudrý svědek 

 

Citát: 
„Přijetí není souhlas. Je to kapitulace ega před pravdou.“ 

— Thich Nhat Hanh (volně parafrázováno) 

 

 

Popis fáze 

 

Přijetí nepřichází jako fanfára. Nevytryskne ze štěstí. 
Přichází jako jemný, tichý pohyb uvnitř. Nádech bez odporu. Klid, který 
nevyžaduje vysvětlení. 

Nevyjadřujeme tím souhlas s tím, co se stalo. 
Někde uvnitř sebe říkáme jen: „Ano, stalo se to. A já už nebojuji.“ 

Už nevracíme čas, nevymýšlíme scénáře. 
Už nežijeme v „kdyby“. 
Už neživíme vztek, ale ani se neutápíme ve smutku. 
Jen jsme. 
To bytí samo je zázrak. 

Vnitřní pohyb duše. 
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Příběh 

 

Jana procházela těžkým a bolavým rozvodem. Měsíce se snažila pochopit 
a přijít na to, co udělala špatně. Našla si terapeutickou pomoc, začala 
vědomě propouštět všechny nahromaděné emoce. Pomalu procházela 
spirálou emočních vírů. Postupně s uvolňováním uvězněných emocí se 
začali její stavy blížit vnitřnímu klidu. Pak jednou seděla sama se sebou u 
řeky, dívala se po proudu, vlnky unášeli její myšlenky dál a dál – a 
najednou se něco změnilo. Najednou už nebyla žádná myšlenka spojená 
s emocemi. Najednou byl klid. Cítila mír. 
Nebyl to „dobrý a skvělý den“. Nebyla šťastná a radostná. Ale věděla, že 
něco uvnitř řeklo ano. Přestala bojovat. A začala žít jinak. 

 

 

Co v této fázi pomáhá 

 

• Vnímat tělo. Je klidnější. Jemnější. Moudřejší. 
• Nepřemýšlet o minulosti – ani o budoucnosti. Jen být. Mysl je 

jako rádio. Myšlenky jsou stanice, kterou si můžeš naladit. Je jen na 
tobě, jakou chceš zrovna poslouchat. 

• Děkovat. I za bolest. Za cestu. Za přežití. Ve vděčnosti, s pokorou, 
s láskou. 

• Provést rituál uzavření. Dopis, zapálení svíčky, položení kamene. 
Vědomé ukončení. 

• Navrátit se k sobě: jaké si beru ze všeho zkušenosti, co mě tato 
lekce měla naučit? 

• Pomáhat jiným – ne jako spasitel, ale jako svědek. Nebuď 
pomahačem, drž pro druhé bezpečný prostor, aby mohli projevit vše, 
co v běžném životě nemohou. 
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Duchovní rovina 

 

Přijetí je akt hluboké duchovní kapitulace. 
Vzdávám se potřeby mít pravdu. Vzdávám se potřeby ovládat. Vzdávám se 
potřeby měnit. 
A právě v tomto bodě, v této energii nacházíme svobodu. 
Ticho přijetí je hlas duše, která říká: „Takhle se věci děly. Beru si 
zkušenost a teď jdu dál. Je to v pořádku.“ 

 

 

Mini-rituál 

 

 

Zvol si tiché, příjemné a klidné místo v přírodě. 
Před sebe polož symbol, který ti připomíná celou prožitou situaci (kámen, 
list, šperk, dopis, oblíbený předmět). 
S vděčností a láskou se dívej na předmět.  
Pokud chceš, přehraj si v myšlenkách celý příběh.  
Nebo můžeš zůstat jen tak být. Sledovat svůj dech, vnímat dotek přírody. 
Přilož pomalu obě ruce na místo svého srdce. A řekni: 
 
„Přijímám to, co bylo. Už nebojuji. Propouštím vše, co mi nepatří 
a beru si to co je moje. Přijímám svoji sílu, přijímám svoji moc. 
V pokoře a vděčnosti Děkuji.“ 
 
Poté zanech symbol v přírodě. 
Neohlížej se. 
Jdi dál – s lehkostí, s pokorou, s vděčností a s láskou. 
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Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava sedí v lotosovém sedu na břehu klidného jezera. 
Voda je pokojná a průzračná. Na hladině se blyští odraz tváře – 
tentokrát v klidu. 
Obloha je světlá, ale ne oslnivá, příjemně světlá. Nad postavou 
se objevuje jemný záblesk světla – ne jako zázrak, ale jako 
přirozenost. 

 

Symboly: 
Jezero ve tvaru oka, kámen v dlani, otevřená náruč, prázdný batoh 
položený vedle – znamení, že břemeno bylo složeno. 
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Fáze 6: Adaptace 

Symbol: Východ slunce, bosé nohy na zemi, klidný dech 
Archetyp: Tvůrce nové cesty 

 

Citát: 
„Nejsi tím, kým jsi byl. A to je v pořádku.“ 

— Clarissa Pinkola Estés 

 

 

Popis fáze 

 

Když projdeme temnotou, tichými souhlasy a smířením, něco se uvnitř 
nás změní. 
Ne jako exploze. Ne jako „konec příběhu“. 
Ale jako návrat domů – do jiné podoby sebe. 

Adaptace je život bez zátěže. 
Vzpomínka už nebolí. Emoce nejsou vyhrocené. 
Můžeme o celém příběhu mluvit, o tom, co bylo – ne se smutkem, ale s 
vědomím. 
 

Dokážeme si uvědomit a v klidu říct: „Ano, to byla moje cesta. A teď jsem 
jinde.“ 

Tělo je volnější. Mysl klidnější. Duše tišší – ale vše je hlubší. Duch prožil 
další zkušenost, pro kterou si na tento svět přišel.   
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Příběh 

 

Petr prošel velkou životní krizí, vyhořením. Po odchodu z vysoké a skvěle 
placené manažerské pozice byl ztracen. Rok přežíval. Hledal. 
Pak jednou učil svého syna opravit staré rádio. A poprvé po dlouhé době se 
usmál. 
Nešlo o výkon. Nešlo o uznání. 
Šlo o smysl. Dnes má malou dílnu, kam za ním přichází lidé – a on 
nevykládá o minulosti. Tvoří budoucnost. Jeho život dostal nový smysl. 

 

 

 

Co v této fázi pomáhá 

 

• Vědomé tvoření nového řádu. Nové zvyky, rytmy, prostředí. 
• Zpětné ohlédnutí s úctou. Jakou svojí cestou jsem prošel? Co vše 

jsem překonal za překážky? Co mi to dalo za zkušenosti? Jaké se 
objevili nové možnosti? 

• Tělesná péče: zdraví, pohyb, rytmus dne, dech, meditace. 
• Tvořivost: malování, psaní, vaření, ruční práce například se dřevem 

– cokoliv, co oživuje. 
• Vztahy: začít znovu navazovat – už ne z prázdna, už ne z potřeby 

úlevy, z potřeby brát, ale z vnitřní celistvosti a z potřeby dávat. 
• Pomoc druhým – ne jako terapie, ale jako dar.  
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Duchovní rovina 

Adaptace je víc než uzdravení. 
Je to nová identita. Nový dech. Nové já. 

Jako had, který odložil kůži. 
Jako poutník, který si nepamatuje všechny kroky, ale ví, kam došel. 

A možná teprve tady pochopíme, proč to všechno bylo. 

Možná že až tady začnou být uchopitelné osvícené věty jako 
„všechno je tak jak má být“. Prožili jsme to, integrovali. 

 

 

Mini-rituál 

 

Najdi si klidné místo – tvůj nový začátek. 
Tentokrát už nehledej klidné místo venku, ale najdi klidné místo v sobě.  
Když najdeš klidné místo v sobě, automaticky budeš na klidném místě také 
venku. 
 
Napiš si 3 věci: 

1. Co jsem v sobě znovu našel/a? 
2. Co mi celá tato cesta přinesla? 
3. Co chci nově tvořit? 

Pak nahlas řekni: 

„Tímto vstupuji do nového života. Se zkušeností. S pokorou. Se 
sebou.“ 

Podepiš se. Ulož si to. Pokud budeš ctít, každý měsíc se k tomu vrať a připiš 
si další zkušenosti a další smysl nového tvoření. 



www.horejsipetr.cz 
 

Stránka 31 z 38 
 

 

Symbolická ilustrace 

Scéna: 
Postava kráčí bosá po zemi za úsvitu. Slunce právě vychází. V 
ruce drží svitek – vlastní příběh. Na tváři má mírný úsměv. Za ní 
zůstávají stopy – ale neohlíží se. 

 

Symboly: 
Východ slunce, svitek života, bosé nohy, kůň nebo vlk v dálce 
jako průvodce. 
Mladé výhonky rostlin – nový život, který roste z bolesti. 
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Závěr 

Citát: 
„Ztráta nás nerozbíjí. Odhaluje to, co v nás bylo pravdivé od 

začátku.“ 

 

 

Ohlédnutí 

 

Prošli jsme spolu šesti branami změny: 
od šoku, přes vztek a tichá vyjednávání, hluboký smutek, až k přijetí a 
znovuzrození. 
Každá fáze měla svůj jazyk, svůj rytmus, svůj dar. 

Naše společnost a kultura je poněkud zrychlená. Hledáme rychlá instantní 
řešení. Rychle ze všeho vystoupit. Je zapotřebí se přeci zase co nejdříve cítit 
dobře. Provozujeme různé techniky, proto abychom si ulevili a co nejdříve 
se dostali ze zátěžových situací a zase se cítili „dobře“. Utíkáme před 
svými špatnými pocity. Chceme změnit svoji mysl. Vytváříme bypass k 
dobrému pocitu. Každý bypass je ovšem jen vstupenka do ještě větší bouře.  

Jenže, sami před sebou neutečeme. Všechny neprožité emoce, 
smutek, hněv, zlost, to všechno se stejně vrátí. A jelikož to je v naší mysli 
dlouhodobě nahromaděné a naše tělo dlouhodobě tuto energii drží, tak to 
přijde ještě s daleko větší intenzitou. Pokud si nedovolujeme prožívat své 
emoce a špatné pocity, naše tělo jde častokrát do nemocí, vyhledáváme 
závislosti a necháme se ovládnout dalšími vnitřními obranami.  

Tento průvodce nevznikl, abys „rychle přešel/a“ bolest. Neřadí se mezi 
moderní instantní rychlé metody. 
Vznikl proto, abyste se s bolestí vědomě setkali – a tím se otevřeli 
možnosti, že vás uvnitř změní. Ne že vás to vše zlomí. Ale formuje pro 
nový život s novými zkušenostmi. S novými zkušenostmi, které 
když vědomě uchopíte, nemusíte vše opakovat, ale můžete žít 
jinak. 
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Důležité je nebýt na to sám. Mít někoho, kdo mě vyslechne, vyplakat se, 
dovolit si prožít emoce. Procházka přírodou, jen prostě být, bezpečný 
prostor.  

Rozchodem, rozvodem, životní změnou, Váš život nekončí! 
Pokud vše prožijete a uděláte tečku, tak přijde zase něco jiného a 
nového.  

Máte totiž nové zkušenosti. Vaše vědomí se zase posunulo do jiné 
úrovně. 

 

 

Co si odnášíš 

 

• Poznání, že tvůj vnitřní svět má svůj vlastní čas. Nic nejde 
uspěchat. Kairos. 

• Důvěru, že žádná fáze není špatně – každá má smysl. 
• Pochopení, že deprese, smutek a pláč nejsou špatně. 
• Rituály, ke kterým se můžeš kdykoliv vrátit. 
• Možná slzy. Možná nový dech. Možná klid. Možná důvěru v život. 

Ale především – návrat a důvěru k sobě. 
Bez záchranných sítí, bez iluzí. Jen ty, takový/á, jaký/á jsi. 

 

 

Nový začátek 

 

Změna nekončí. Život se stále hýbe. 
Stejně jako den a noc. Stejně jako slunce a hvězdy na obloze. 
Ale teď máš mapu. Zkušenost. 
A nejdůležitější: vědomí, že jsi prošel/a. 
 
Možná tě to stále bolí. Ale už víš, kdo jsi, když se všechno ztratí. 
A to je dar, který ti nikdo nevezme. 
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Poslední slova 

Pokud tě tento e-book oslovil, jeho slova a věty při tobě stáli v těžkých 
chvílích, nebo pokud otevřel něco uvnitř tebe – vážím si toho. 

Nejsi sám. Nejsi sama. 
I bolest má svůj jazyk – a právě jím mluví duše. 

 

 

 

 

Bonusová část 

 

 

Přechodové rituály 

Rituály nejsou a nemusí být jen pověry. Jsou a mohou být mostem mezi 
světem viditelným a neviditelným. 
 

Když provádíme a prožíváme rituály vědomě, naše psychika dostává oporu 
– a duše orientaci. 

Zde jsou tři krátké rituály, které můžeš použít kdykoliv během cesty 
změnou. 

Všechny rituály si můžeš doplnit o vše co cítíš, že by bylo účinné a vhodné. 
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1. Rituál uvolnění minulosti 

• Vyber si 3 předměty, které symbolizují starou fázi tvého života. 
• Poděkuj jim za to, co ti přinesly. 
• Jeden daruj, jeden nech v přírodě, jeden zakopej do země. 
• Řekni nahlas: 

„Propouštím tě. Děkuji. Jdu dál.“ 

 

 
 

2. Rituál obnovy dechu 

• Najdi si tiché místo, posaď se rovně. 
• Zavři oči. 

Při nádechu říkej v duchu: „Jsem tady.“ 
Při výdechu: „A je to v pořádku.“ 

• Dýchej takto 5–10 minut denně. 
• Pomalu si zapisuj, co se v tobě odehrává, co se v tobě pohybuje. 

 

 
 

3. Rituál přechodu – prahový okamžik 

• Stanov si den a hodinu, kdy rituálně vstoupíš do nového života. 
• Oblékni si něco jiného. Zapal svíčku. Napiš si novou vizi. 
• Udělej krok dopředu. Symbolický i skutečný. 
• Řekni: 

„Jsem připraven/a žít z nové síly. Přijímám svojí moc.“ 
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Pracovní list: Tvoje osobní mapa změny 

 

Vytvoř si podobnou tabulku, kam si můžeš zaznamenat vlastní cestu skrze 
fáze: 

 

Fáze 
Co jsem v 

ní cítil/a 

Co jsem si 

uvědomil/a 

Jaký symbol mi k ní 

sedí? 

1. Negace    

2. Hněv    

3. Smlouvání    

4. Smutek    

5. Přijetí    

6. Adaptace    

 

Doplňuj si v průběhu času. Tato mapa je jen tvá. 

 

Můžeš si vše přepsat do deníku, aby vznikl prostor pro všechny vjemy 
v jednotlivých fázích. 
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Přehled symbolických ilustrací 

 

Fáze Vizuální obraz 

1. Negace Zmrzlá krajina, postava nad ledem, praskliny, ticho 

2. Hněv Výkřik v kruhu ohně, rudé světlo, zlomená země 

3. Smlouvání Mlha, zrcadla, postava klečící se sliby v ruce 

4. Smutek Temný les, pláč pod stromem, slabý plamínek vedle 

5. Přijetí 
Klidné jezero, postava v lotosu, prázdný batoh, mírný 

úsměv 

6. Adaptace 
Bosé nohy na zemi, východ slunce, svitek příběhu v ruce, 

výhonky rostoucí kolem 

 

 

 

Doporučená literatura a zdroje 

 

• Elisabeth Kübler-Ross – O smrti a umírání 
• Clarissa Pinkola Estés – Ženy, které běhaly s vlky 
• Pema Chödrön – Když se vše rozpadá 
• Francis Weller – The Wild Edge of Sorrow 
• Jan Bílý – Rituály přechodu 
• Thich Nhat Hanh – Žít v přítomném okamžiku 
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Darovat není nutnost, ale možnost. 

 

Pokud vás tento e-book obohatil a inspiroval, můžete moji činnost podpořit 

formou dobrovolného daru – jako vyjádření vděčnosti, ocenění hodnoty, 

kterou jste v textu nalezli, nebo jako podporu mé další tvorby. 

Vaše podpora mi umožňuje pokračovat v psaní nových e-booků, článků a 

příspěvků na web i sociální sítě. 

 

Za jakýkoliv dar – ať už jednorázový nebo pravidelný – jsem hluboce 

vděčný. 

Pomáhá mi to otevírat nové a smysluplnější způsoby, jak s vámi sdílet to, co 

mi bylo dáno a co mohu předávat dál. 

 

  

 

Darovat není nutnost, 

ale možnost. 

Číslo účtu: 3437452011/3030 

 

 

 

 

S pokorou, vděčností a Láskou, 

Petr 


