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Jmenuji se Lucie Bouzkova, jsem psycholozka, ale vice nez terapii se vénuji zivotnimu
koucinku. Obvykle nepracuji s pary, ale spise s jednotlivci, a poradam také skupinové
seminare. Ve své praxi se intenzivné zabyvam predevs§im tématem zdravé sebelasky, kterou
vnimam jako zdravy vztah sama k sobé. To, jaky vztah mame sami k sobé, totiz hodné

urcéuje nase vztahy s ostatnimi — tedy nejen k partnerovi, ale také k jinym lidem.

Kdyz uz jsme u tématu sebelasky, tak navrhuji, abyste vSichni na chvilku nahlédli do sebe a
zjistili, zda ndhodou nepottebujete ¢lirat, neméate hlad ¢i zizen, pripadné zda nejste
unaveni. Pokud jste unaveni, poloZte si hlavu na stiil. Opravdu to klidné udé€lejte, protoze
zakladnim pravidlem sebelasky je uspokojovani vlastnich potieb a to predevsim ve
chvilich, kdy tim nikomu dal§imu neuskodite. To plati napiiklad v této situaci, nebot ja si
vaSe polozeni hlavy na stiil rozhodné nebudu brat osobné. Dnes uz se totiZ mam natolik
rada, abych védéla, ze lidé tu nelezi proto, ze bych byla nemozn4, ale proto, Ze jsou

unaveni.

Sebelaska vychazi zevnitr

Michal v predchozi prednasce poukazal na to, Ze pro dobry vztah je treba, aby lidé cerpali
energii zvenku. Ja bych to doplnila tim, Ze je dobré brat energii také ze sebe. To mlizeme
délat jen v pripadé, Ze jsme napojeni sami na sebe a na své vnitini zdroje. To znamena, zZe
vime, co to je sebelaska, protoze ta vychazi zevnitf z nas. Proto se ted budeme bavit
predevsim o jednotlivcich — o kazdém z nés, nebot kazdy z nas je tviircem vztahu a urcuje
to, jakou kvalitu ten vztah ma a ta je hodné ovlivnéna vztahem, ktery mame sami k sobé.
Pojd'me se nyni podivat na kvalitu vztahti, které aktualné mame. Soustfed'me se na jejich
blizkost, hloubku a z toho mizeme vy¢ist, jaky vztah mame sami k sobé. Sebelaska totiz
neni zadné filozofické téma, o némz je tieba dlouhosahle premyslet — prosté se staci
rozhlédnout a zmapovat nase vztahy s lidmi kolem sebe a hned vime, na ¢em jsme. Pokud
je nékdo obklopen lidmi, kteri ho vysavaji, hodné od néj ocekavaji nebo mu délaji z1€ véci,
je to pouhé zrcadlo toho, jaky vztah mé tento c¢lovék k sobé. Kdyz to prevedeme na
partnersky vztah, je to iplné to samé. Mate-li tedy nefungujici partnerstvi, kde vas
napriklad ten druhy podvadi nebo se na n€j nemuzete spolehnout, ptipadné se s nim

necitite tplné bezpecné, chybi tam hloubka a blizkost, opét to vypovida pouze o vztahu,



ktery mate sami k sobé. Toto je zakladni definice, kterou byva dobré napsat si naptiklad
nékam nad postel a opravdu pochopit, Ze to, jaky vztah mame k sobé€, se nam zrcadliiv

ostatnich vztazich. To je absolutni zaklad.

Co to vlastné je?

Pojd'me se podivat, co pfesné€ znamena sebelaska. Vy jste asi v priibéhu dopolednich
prednasek vétsinu casu mlceli, ale docela rada bych se zeptala, co pod pojmem sebelaska
vnimate vy.

Odpoveéd’ z publika: Vazit si sim sebe.

Lucie: Jak se pozna, kdyz si ¢lovek vazi sdm sebe?

Odpovéd z publika: Uvédomuje si svoji hodnotu. Vi, Ze méa stejnou hodnotu jako ostatni.
Lucie: Jak se to uvédomeéni vlastni hodnoty ukazuje v béZném zivoté?

Odpovéd z publika: Vazim si sam sebe, uvédomuji si svou hodnotu, nedélam nic na tkor
sebe jen proto, abych ostatnim vyhovéla.

Lucie: Ano, to pfesné ukazuje na rovnocennost a na to, Ze moje potieby jsou stejné dilezité
jako potteby toho druhého. Co dals$iho pro vas znamené sebelaska?

Odpovéd’ z publika: Dopravat si to, co sam chci, ale v ramci rozumnych mezi — tak, abych
meél pocit, Ze mi to prospiva.

Lucie: To zni dobre. Rovnovaha mezi sebelaskou a sebedisciplinou je totiz velmi dilezita. A
vzhledem k tomu, Ze jsme spole¢nost motivovana predevsim k sebedisciplin€ a k tomu,
abychom na sobé makali, podavali vykony a usmivali se na svét, at uz je nam jakoliv, tak
pravé sebeléaska je takovou protivahou tohoto pristupu. To v§ak neznamena, Ze by
disciplina byla $patna a méla vypadavat. Je tieba dopravat si to, co ndm d€la dobte, ale do
té miry, abychom védéli, Ze si stale prospivame. Takze disciplinu rozhodné udrzet. Co
dalsiho je sebelaska?

Odpovéd z publika: Odpoustét si vlastni chyby a nedokonalost.

Lucie: KdyZ se bavime o sebelasce, mohli bychom klidné ziistat v hlavé, racionalné nad tim
premyslet a filozofovat, ale mit se rad je ¢isté prakticka véc. Kdyz si sami sebe vazime,
d€lame v zivoté jen takové véci a rozhodnuti, které nam v celkové perspektivé prospivaji. I
odpusténi pak vyzaduje konkrétni kroky, ¢iny a slova. Proto bych prave ted chtéla byt

konkrétni, abyste odsud po padesati minutach odchazeli s jasnou predstavou o tom, co



miuZete udélat pro posileni dobrého vztahu k sob€. Proto se ptam, jak by mohlo takové
odpousténi vypadat v praxi?

Odpovéd z publika: Kdyz udé€lam néjakou chybu, tak bych se za to nemél pranytovat a
péstovat v sobé negativni pocity, ale naopak si z toho vzit ponauceni.

Lucie: To je urcité dobry pristup. Ja konkrétné to d€lam tak, zZe sama sebe pohladim a
reknu si: ,,To bude dobry, Luci, ud€lala jsi chybu, podélala jsi to, ale ted’ se z toho néco
naucis a bude zase dobre.“ Tento prakticky pristup u¢im i klienty pri koucovani. Kromé
sebepohlazeni je mozné jit az do tzv. sebeobjeti (ndzorné ukazuje, jak sam sebe obejmout
obéma rukama) a do takové néznosti. Toto je mozné d€lat tieba pred spanim, je totiz
dilezité uvédomit si, Ze sami sobé mlizeme projevovat néhu. Vite to? (sméje se) Vite to, zZe
k sobé miizete byt stejné laskavi, jemni a pratelsti jako k malému ditéti? Predstavte si, kdyz
k vam treba rano pribeéhne do postele, vy mu date pusu, hezky na néj mluvite a mazlite se s
nim. Stejné tak se miiZete chovat sami k sobé. I to je sebelaska. Opravdu blizky a jemny
vztah. Kdyz své klienty uéim, co je sebelaska, mluvim predevsim o diilezitosti toho byt v
kontaktu sami se sebou a znat svoje potieby. Byt sam sobé opravdu nablizku. Mnoho lidi si
sebelasku predstavuje tak, ze délam néco, co je mi prijemné. Spousta Zen tak treba chodi
na masaze a na kaficka, ale ¢ast z nich tam zaroven neni mentalné pritomna, vlastné si to
viibec neuzivaji... Samy sebe odvedou na masaz, ale nejsou u toho se sebou v kontaktu.
Zakladem toho, abychom mohli vnimat to, co chceme, co pottebujeme a co je ndm
prijemné, je prave kontakt sami se sebou. Takze kdyz jdu na masaz, je tieba, abych tam sla
sama za sebe a nelitala u toho nékde v oblacich a nemyslela na to, co vSechno musim
udélat, az ten relax skonéi. Blizky kontakt sama se sebou vede k tomu, Ze zname svoje
potteby, které mizeme nasledné napliiovat. I to je sebelaska. VSichni bychom se sebelasce

pottebovali vénovat mnohem intenzivnéji, nez si vilbbec dokazeme piedstavit.

Dovolte si to!

Nyni meé zajima, co se ve vas d€je, kdyz si sebelasku dovolite? Jaké to je? Jak se u toho
citite?

Odpoveéd z publika: Je to takovy prijemny pocit u srdce, ¢lovék se u toho tak vnitiné sméje.
Lucie: Ano, to znam, takové to prijemné rozechvéni kolem srdce.

Odpovéd’ z publika: Dojeti.



Lucie: Super, to je dobré. Co jesté? Co znate? Ja napiiklad mivam pocit, ktery by se dal
shrnout jako: ,Jsem tady dobre, tady s tim ¢lovékem (ukazuje sama na sebe) je mi dobre.
Je to ten nejblizsi ¢lovek, na kterého se mizu spolehnout, kdyz budu potiebovat. A prave to
je nejdilezitéjsi pro zdravé vztahy — védomi toho, Ze kdyz bude tfeba, sama se sebou si
poradim, sama se sebou si popovidam a co je nejdulezitéjsi: miizu se sama se sebou citit
bezpecné. Takze i pokud by tady nebyl nikdo jiny, dokazu naplnit svoje potreby, dokazu zit

spokojené sama se sebou a nikoho k tomu nepotiebuji.

Vztah na pevnych a dobrovolnych zakladech

A ted si predstavte, Ze se takovi dva lidé potkaji ve vztahu, oba jsou takto zaloZeni a umé;ji
to v sobé péstovat. Oba dva dokazou Zit jen sami se sebou, aniz by k tomu nutné
potiebovali nékoho jiného. V takovém piipadé prestane jejich vztah stat na vzajemnych
ocekavanich a vzajemném uspokojovani potteb, ale naopak je zalozen na tom, Ze jsou spolu
opravdu jen proto, Ze spolu byt chtéji. Diky své stabilni vnitini zdkladné totiz védi, Ze se
miizou kazdou chvili sebrat a ze vztahu odejit. Ve své podstaté totiz toho druhého
nepotiebuji a nejsou na ném zavisli. Obvykle to prirovnavam ke dvéma slouptim, které
pevné stoji na vlastnich zakladech a nemaji tendenci se o sebe opirat a vzajemné se
vyvazovat.

V téchto typech vztahli mizi vzijemna zavislost a ziistava jen stabilita dvou samostatnych
jedincti, ktefi spolu jsou 100% dobrovolné. Prave to je obrovska vyhoda sebelésky a jeji
prinos pro zdravé vztahy. VétsSina lidi ale vstupuje do partnerstvi s tim, Zze ma néjaka
ocekavani. Z toho diivodu se mnoho vztaht rodi spise na symbiotickém zavislostnim
zakladé, ktery reprezentuje prave vzajemné opirani se jeden o druhého.

Je proto moc dobre, kdyz se pak tito dva jedinci vyvijeji a kazdy z nich si dokaze budovat
dobry vztah sam k sobé — jejich sebelaska, stabilita i nezavislost tim roste, coz je skvélé. V
nasi spolec¢nosti totiz asi nelze hledat néjaky ideal 100% nezavislosti, staci vsak, kdyz
nezavislost prevlada nad zavislosti. Toto nastaveni vam pak také da vétsi svobodu k tomu
mluvit s partnerem oteviené o svych slabostech a chybach. MiiZete si dovolit byt zranitelni

a priznat i to, Ze v nékterych fazich vztahu zavislost citite — uz vas totiz tolik neovlada ego.



Necekejte, Ze vSe bude hned perfektni

Vsechny tyto véci, které vam rikam, funguji, ale samozrejmé chtéji sviij cas. Nelze cekat, ze
to zacCnete zit hned ted — budovat si vztah sam k sobé rozhodné neznamena, ze hned zitra
bude vSe perfektni. Vyzaduje to trpélivy piistup a neustalé rozmlouvani se sebou. MuzZete si
klidné opakovat: ,,Takova, jaka jsem, jsem zcela v poradku. Takova, jaka jsem, jsem
dokonala.“ Zeny hodné fesi svoje télo, takZe se mohou zaéit pozvolna smifovat s tim, co k
nim patti, at uz je to vétsi zadek nebo tfeba povolené bricho. Je mozné, Ze si prvni mésic
budete pripadat trochu blaznivé a bude vas napadat: ,,Co si to tady vykladam za hlouposti!“
Jde vsak o to vytrvat v rozhodnuti, Ze se to naucite a ze se vam vlidné;jsi pristup k sobé
samé dostane pod kiizi jako novy program.

Jako dospéli lidé jsme totiZz bohuzel naprogramovani na néco, mame o sobé néjaké minéni
a predstavy, které jsou casto dost negativni. Pfipad4d ndm, Ze mame hodné limiti a plno
véci nedokazeme, nebo pro nas nejsou realné. Je to takovy ten pocit: ,Ja prece ne, ja prece
nemohu mit kvalitni vztah.“ Prave tyto staré vzorce a presvédceni je tieba

preprogramovavat.

Rebelové maji vyvhodu

Sebelaska je stav, ktery je zcela prirozeny v détstvi. Je to stav, nad kterym déti viibec
nepremysleji, ale v praxi to znamena4, ze zcela svobodné projevuji svoje emoce a potieby. Ja
jsem tfeba dneska pred prednaskou mluvila s détmi svého partnera — Sestiletymi kluky — a
oni se mé ptali: ,Lucko, co tam piijdes tém lidem fikat?“ A ja jsem jim na to odpovédéla, ze
vam jdu povidat o tom, jak mit radi sami sebe. Oni se mé na to prekvapené zeptali: ,Aha, a
oni se nemaji radi?“ (Vsichni v publiku se sméji) A ja na to, Ze nevim, ale ze velci lidé se uz
vétSinou radi nemaji. Pak jsem se kluku ptala: ,A co vy, vy se mate radi?“ A Kristidnek na
to: ,Ja se mam rad, ja vzdycky, kdyz chci bonbonek, tak si ho dam.“(Vsichni v publiku se
sméji) Takze jak vidite, détské chapani je zcela jednoduché, stejné jako jejich pristup k
vlastnim potfebam. U Sestiletych sice byva takovéto citlivé vnimani vlastnich tuzeb spise
vyjimecné, nebot uz byvaji hodné zpacifikovani vychovou. Ale tito dva jsou takovi nezmafi,
kteri se moc vychovat nedaji.

Je zajimavé sledovat, Ze ti z mych klientti, ktefi byli v détstvi rebelové, obvykle nemaji
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takovy problém hlésit se ke svym potiebam ani v dospélosti. Vétsina z nich dokaze mit
sama sebe vice rada a jit si v zivoté vlastni cestou. Maji totiz velkou vyhodu v tom, ze
neztratili kontakt sami se sebou. Naopak ti, kteri byli tzv. hodni, v détstvi se rychle
prizpisobili, nechali se snadno vychovat a ,,osekat® svoje zvlasStnosti a potteby, to maji v

dospélosti s budovanim sebelasky t€zsi.

Kam se podéla?

Kdy ztracime prirozenou détskou sebelasku? Predevsim ve chvilich, kdy rodice nebo jiné
autority za¢nou rikat véci jako: ,,Prosim té, nesahej na to, ja to radsi ud€lam, ty mas obé
ruce levé. Ty se to snad nikdy nenaudis, ty jsi liny/lina.“ Mnoha poselstvi rodici, prarodicii
nebo ucitel byvaji obsazena ve slovech, nemuseji to v§ak byt pouze slova, mnohdy staci
sJjen® vymluvné pohledy nebo gesta. Ani pouhé zakouleni o¢i détem neujde a vyctou z né€ho,
ze takové, jaké jsou, nejsou v poradku. Dité totiz bere informaci od rodice ¢i autority do
urcité faze véku za svou, je pro n€j 100% pravdiva. Takto se nase sebelaska rozbiji, ¢imz
nechci tvrdit, Ze by rodice méli vychovavat jinak nebo Ze se obejdeme zcela bez vychovy,
protoZe v naSem svété to moc nejde. Takové dité, které by mohlo existovat vyhradné v
souladu se svymi pranimi a tuzbami, by muselo nejspise zit v néjaké odlehlé komunité v
lesich, nase spole¢nost na to neni pripravena. Takze rozhodné nechci kritizovat rodice,
kteri tady sedi a rikaji si: ,JeziSmarja, ja jsem to vSechno zkazil.“ Uréité ne, tak jak to je, je
to v poradku, nicméné vychova opravdu stoji za tim, Ze sami se sebou ztracime kontakt, coz

se nam potom projevuje v dalSich vztazich.

Hledejte naplnéni sami u sebe

Neméame-li kontakt sami se sebou, nedokazeme si davat lasku, kterou potrebujeme.
Pozadujeme ji od toho druhého a vysavame energii nékde venku. Nemusime si vzdy
vSimnout toho, Ze to délame. Ale kdyz si to uvédomime, je dobré zacit hledat naplnéni u
sebe — obréatit pozadavky, které mame na partnera, zpatky k sobé. V partnerstvi obvykle
touzime po lasce a po blizkosti, Gtése... To vSechno si ale miizeme dat my sami, jen se to
potfebujeme naudit. Ve chvili, kdy si vSechny tyto véci dokazeme dat, vstupujeme do

interakce s partnerem dokonale naplnéni. Diky tomu ma nés vztah jiny charakter, je



kvalitativné iplné jinde, nez kdyz do n€j vstupujeme s tim, Ze potirebujeme druhého
Lvysavat®.

Clovék vzdy miize vyuzit fazi, ve které pravé je — to znamen4, af uz je ve vztahu, nebo
single, a mlize pozorovat, co vlastné by si pral, jaka jsou jeho ocekavani... V partnerstvi to
miiZe byt nékolik milych slov a obejmuti. Takze namisto toho, abychom je zacali vyzadovat
od druhého, dame si je sami. To znamena, Ze pokud s nékym Zijeme, presuneme se v
takové chvili do jiného pokoje, kde se obejmeme a néco hezkého si fekneme. Vést se sebou
monology je totiz ipln€ normalni véc, pokud nadm to dél4 dobte a chceme sami se sebou
komunikovat, neni tieba si tento zvyk odepirat. Nezalezi na tom, zda mluvite nahlas, nebo
v duchu — klicové je to, Ze sami se sebou komunikujete. S lidmi kolem sebe komunikujeme
bézné, tak pro¢ nekomunikovat i sami se sebou?

Publikum: Nékdy se mi stava, Ze potiebuji obejmout, a tak jdu a obejmu partnera.

Lucie: Takze vy potrebujete obejmout a misto toho date to objeti partnerovi, rozumim
tomu dobrie? (Lucie se zamysli) Ja tam v tuto chvili Gplné nevidim to davani, kdyz tu
potfebu mate vy a jste nenasycend, tak mi neni moc jasné, jak se v takové nenasycenosti
miiZze odehrat to davani. Jak muzete dat, kdyZ vlastné nemaéte co a potiebujete néco sama?
Vy misto toho mtZete udélat jednu véc — miizete partnerovi fict: ,Ja ted potiebuji
obejmout, citim se hodné slaba, mtizes mi to dat?“ To je dospély pristup: kdyz néco
pottebuji, feknu si o to. Tim, Ze péstujeme sebelasku, nejsme odkazani jen na sebe, ale diky
tomu, Ze k sobé mame pozitivni vztah, miizeme svoje potieby tplné normalné

pojmenovat...

Pozor na ,,vysavani“ energie

Citili jste nékdy, Ze pro vas druhy ¢loveék d€la néco jen proto, aby uspokojil svoji vlastni
potfebu? Dam vam takovy banalni ptiklad — babicky nebo maminky, kterym déti vylétnou
z hnizda, jim pak béhem vikendovych navstév serviruji plno jidla. A délaji vSe proto, aby ho
»déti“ snédly, jinak jsou smutné. V tu chvili vas vysavaji, i kdyz tvrdi, ze vari pro vas, tak to
délaji pro sebe. Chtéji, abyste jejich jidlo snédli, protoze se pak citi dobre. Je pro vas tato
forma vysavani srozumitelna?

Samoziejmé tplné jina situace je, kdyz o vas babicka nebo maminka védi, zZe jste velky

jedlik, a rady vam ty plné talire dopreji. Pak jsou obé strany spokojené. (vsichni se sméji)



Publikum: Ale jak je to odnaucit? Mné se tfeba stava, ze vstoupim do dvefti a tata okamzité
zacne néco ohiivat. Kdyz to odmitnu, smrtelné se urazi, protoze mé vlastné nemiize
vysavat. (vSichni se sméji)

Lucie: Ted jste to pojmenoval spravné, on se nastve, protoze nemtize vysavat. Kdyz nékdo
potfebuje energii, potfebuje se né¢im nasytit, tak je v egu... Tady je klicové ziistat u vas a
ptat se: Co presné vam na tom vadi? Co byste na tom chtél zménit? Co to s vami vnitiné
déla? Prave to je totiz béhem téchto zazitka dilezité.

Publikum: V takovych chvilich se chci vnitiné vymezit. Kdyby mi bylo deset, tak to jidlo
snim, ale ted’ uz jsem dospély.

Lucie: Vyborné. To je hezké uvédomeéni, protoZe vétsin€ z nas jde odmitani rodici tézce.
Nechceme je zranit, zase se v nas ozyvaji pocity malé holky, malého kluka... Ale my si v
takové situaci musime uvédomit, Ze nemtizeme druhé lidi ucinit stastnymi, neni to nase

povinnost.

Dokazete projevit sva prani?

Ve chvili, kdy se potfebujete vymezit, vim sebelaska izasné pomiize. Diky ni do sebe ten
Sesty knedlik na silu prosté nenacpete. Nebudete se uz nutit a nenechate druhé, aby jejich
potreby vitézily nad témi vasimi. Vase potrieba je prestat jist, jejich potreba je, abyste si na
ten talif jesté nandali. Sebelaska vAm pomiiZe dovolit si projevit to, Ze uz nemate hlad.
Nemusite to fikat nijak neprijemné, ale proste€ si stiijte za svym, oni si rodice casem
zvyknou. Ja jsem to s témi svymi, a nejen s nimi, i s dal$imi lidmi, také prodélala, takze to
znam.

Publikum: Jak se to ale da resit z pozice rodice, ktery ma Sestileté dité a potfebuje, aby
néco snédlo? A ono se v tom rype...

Lucie: Ano, tohle znam, ze néco navafim a oni to, hajzlici, nejedi. (vSichni se sméji) Ale
tady je klicové to uvédomeéni, Ze mi to vadi, ale Ze s tim nic nenadélam. Takze kdyz pak ty
plné talite sklizim ze stolu, fikam si v duchu: ,, To je dobry, Luci, to neres, date si to jidlo
pak s partnerem. Uvarila jsi to dobre — to, Ze to kluci nejedi, neznamena, ze jsi udélala
néjakou chybu.“ Takze si sama pro sebe projedu tento monolog, protoze mi pomaha. Na
kazdého samoziejmé miize platit néco jiného a kazdy si musi najit svou vlastni cestu.

Podstatné je ale to, Ze se v takovou chvili citim odstrcend, tam nejde o to jidlo... Ve vétSiné



situaci, které néjak intenzivné prozivame, totiz nehraje primarni roli jejich déj, ale vztah s
druhymi. Napriklad ja v odmitnuti jidla primarné ¢tu odmitnuti své osoby, a to je to, co mé
boli. Z toho diivodu na to pottebuji zareagovat tak, abych naplnila svou potiebu ptijeti.
ProtoZe o to mi jde. J& nepotiebuji, aby kluci snédli polévku, ja pottebuji, aby mé méli radi,
a zkou$im to na né pres tu polévku.

Publikum: Kde presné nastava ten proces vysavani béhem takovych situaci?

Lucie: Zistaneme-li u jidla, tak nastava piresné tam, kde jste rodi¢i manipulovana, abyste
pokrm snédla. V tu chvili uz je to vysavani. V partnerském vztahu se s vysavanim obvykle
poji zarlivost. Ten, kdo zarli, ma totiz na partnera néjaké pozadavky — preje si ho
kontrolovat, preje si védét, kde partner je, a vtom vSem se ten druhy muze citit
nesvodobodné a neni mu v tom dobte. To vSe uz spada do kategorie vysavani a odebirani
energie.

Ale zase plati, Ze ten, kdo je ve vztahu se zarlivym partnerem a necha si to libit, tak je to
jeho problém, Ze se necha vysavat. To je samoziejmeé vzajemné a je pak otazka, proc¢ si to
dany ¢loveék nech4 libit a pro¢ néco takového vlastné potrebuje. Rozhodné tam neni ani na
jedné strané zdrava sebelaska, ani na stran€ uzurpatora, ani na strané toho, kdo si
uzurpovani necha libit. Vysavani vzdy souvisi s egem — kdyz jsme v egu, potrebujeme ho
nasytit, proto vysavame energii z druhych a snazime se naplnit svoji potfebu — naptiklad:
»Nechci, aby partner Sel ven, tak ho donutim, aby se mnou ztistal doma, a je mi dobre.
Kdyz bude venku, je mi $patné.“ Vysavam vzdy, kdyz po druhém chci néco, co on sam
nechce.

Publikum: Takze kdyz chci, aby partner byl doma se mnou a s malym ditétem, tak ho
vysavam?

Lucie: Tam by bylo tieba podivat se na to individualné. Je samoziejmé jasné, ze kazdy z
partneri se na tuto problematiku diva vzdy ze svého thlu pohledu — vy to vidite jinak, on
také... Pokud jsou uhly nesmiritelné, mozna musi prijit ke slovu parova terapie. Z pohledu
sebelasky jsou vsak moje potteby stejné dilezité jako potieby toho druhého. To znamena4,
ze kdyzZ mam sama sebe dostate¢né rada a mam k sob€ pozitivni vztah, nebojim se vymezit
viici okoli ve chvilich, kdy je to treba. Zaroven vsak nesilim z toho, kdyZ se partner
potiebuje vymezit vii¢i mé, naopak mu to dovoluji. Nebot vim, Ze ja sama néco takového
také potrebuji, tudiz je to rovnocennné. Chapu svoje potieby, chapu jeho potreby.
Dopoledne tady byly zminény riizné partnerské hry a manipulace, kterymi se obvykle

snazime ziskat to, co od vztahu chceme — tedy lasku, pozornost, blizkost, pocit bezpeci... To



vSechno jsou cesty, ale nejsou to férové cesty. Jsou to cesty, pti kterych toho druhého
vysavame, snazime se ziskat néco na jeho ukor.

Publikum: Co kdyz ma mtj partner n€jakou potiebu, kterou nemohu uspokojit, a mé to
frustruje, co se da v takovém pripad€ délat?

Lucie: Kdybyste byla moje klientka, tak bych se zeptala, co je to za potiebu a pro¢ ji
nemiizete saturovat. A pak by mé zajimalo, co piresné se ve vas déje prii té frustraci, kam
presné si to ve vas saha. Snazila bych se s vami najit to, jaké emoce to ve vas vyvolava.
Obecné jsou to pocity typu: ,,Nejsem dost dobra“ nebo ,,Kdyz mu to nedopreju a nebudu
schopna jeho potrebu uspokojit, opusti me a ja ziistanu sama*“ ¢i ,,Zacne to hledat jinde.”
To jsou vSechno rtizné strachy, s nimiz bychom pracovaly. V prvni fadé bych se vsak
zameérila na vas a vase pocity, protoze pokud se na to ptate, bude to nejspis téma, které je
pro vas z né€jakych dtvodi dulezité — vas partner by se pravdépodobné ptal jinak.

U vas by mé zajimalo, ktera c¢ast vas si mysli, Ze by tu jeho potfebu naplnit mé€la, a ktera se
boji, ze bude opusténa, kdyz tu potiebu nenaplni atd. A slo by mi rozhodné o to podporit
vas v tom, abyste ustéla to, jak to citite. Nebo vam naopak dodat odvahu, abyste zkusila
jeho potiebu uspokojit a vidéla, jak to na vas piisobilo, jestli se vam to libilo nebo ne.
Protoze je mozné, Ze se vam néco, co ptivodné odmitate, nakonec miize zalibit.

Pokud by pretrvavala nechut, pracovaly bychom predevsim na tom, abyste v sobé€ nasla
vnitni silu k tomu ustat, Ze tuto potiebu opravdu uspokojovat nechcete. A jakmile budete s
touto skutecnosti srovnana — s tim, Ze vy to prosté mate takto lozené a Ze i diky tomu jste
to vy, obvykle prestanete resit, co se stane, kdyz partnerovu pottebu uspokojovat nebudete.
Prosté pro vas bude kli¢ové, ze to d€lat nechcete. Jakmile se zamérite sama na sebe,
zacnete okamZzité vyzarovat néco jiného a i vas partner na vas nakonec bude reagovat jinak.

Pak by se vid€lo, jak se bude vztah dal vyvijet.

Potlacovani potireb se vymsti

Publikum: M4 cenu partnera, ktery me citove vydira, premlouvat k tomu, aby na sobé
zapracoval formou sebelasky nebo terapii?

Lucie: Uréité nema smysl ho do né¢eho tlaéit, spise je lepsi o tom oteviené mluvit. Rict mu,
ze pravé ted vam svym citovym vydirdnim nebo jinym nepiijemnym jednanim bere

energii. A Ze ve chvili, kdy to d€la, se necitite dobre, pripadate si vysilena... Pokud vas totiz



partner tla¢i do té miry, zZe zacnete uhybat ze své vlastni cesty, prestavate rikat véci, které

byste normalné rekla, a citite, Ze uz to nejste vy, je opét treba pracovat na tom sebeposileni.

Kdybyste byla mou klientkou, ptala bych se vas, jakou chcete jit cestou, jaka jsou vase
prani, a to vSe bez ohledu na vaseho partnera. Protoze pokud citite, Ze vas partner oslabuje
a vy kviili nému ztracite kontakt sama k sobé, pracovaly bychom predevsim na tom, abyste
kontakt se sebou posilila. A je mozné, Ze bychom se tou spole¢nou praci dostaly do bodu,
kdy by bylo teba vyvodit diisledky. Zda s nim zlistat, a pak by samoziejmé zalezelo na tom,
jestli je partner ochotny naslouchat a zkouset se n€jak prizptisobit.

V ramci sebelasky ale urcité neni v poradku, pokud vas nékdo vtahuje to zavislostniho
symbiotického vztahu, aniz byste to sama chtéla. Zavislost ve vztahu ma totiz détsky
charakter — dité zad4, chce, pozaduje, ,vysava“... Dospély to nedél4, ten si své potreby
opatfi saim. Pokud tedy chcete dospély vztah bez zavislosti a partner to vidi jinak a nechce
se ménit, miiZete z toho vyvodit dtsledky.

Publikum: U nés se to prave dostalo do faze, kdy se mé pta: ,Na co ja té€ vlastné mam?“
Lucie: Tak na to af si odpovi sam.

Publikum: Jemu pripada, Ze jsem moc samostatna.

Lucie: Pokud jste byla az doposud prilis samostatna, miiZzete to zkusit na chvili zménit a
pockat si, co to se vztahem udéla. Jaké to bude, jak se vdm v tom bude zit... Kdyz totiz
vyzkousite néco nového, miizete mnohdy zjistit, ze vam to vyhovuje. Ale pozor na
prekracovani vlastnich hranic. Zajde-li to prili§ daleko a my se v tom necitime dlouhodobé
dobfte, neni to spravna cesta. K nasim zakladnim potfebam totiz patfi svoboda. Pokud tuto
potfebu nenapliiujeme, obvykle se ndm to vymsti, protoze potieby se nedaji potlacit
naporad. Ony se pak totiz obvykle nékde projevi formou extrémnich emoci nebo tieba
vyhrocenym rozchodem. Nevyplati se potlacovat svoje potteby, protoze na to vzdy

dojedeme. Vzdycky.

Pokud byste se chtéli o sebelasce dozveédét vice, tak vas srde¢né zvu, protoze toto bylo jen

takové padesatiminutové ,natuknuti“ problematiky.



Zajima vas téma sebelasky? Chcete se ji naudit ve svém zivoté praktikovat?

Zvu vé&$ do Skoly sebelasky!

Vice informaci naleznete na:

www.skola-sebelasky.cz
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