Bud’ perfektni!

e pocit, Zze nejsem dost dobry (nizké sebevédomi)

e své pripadné Uspéchy a zdary znevazuji a zlehcuji

e odmitam prijimat chvalu, uznani (pozitivhi emocni reakce od druhych
lidi) - nedovolim si to, podeziravé za tim hledam néco neupfimného

e za kazdou cenu se snazim vyvarovat chyby

e opravuji své verbalni i pisemné projevy stale znovu a znovu, dokud
vysledek neni perfektni, v praxi to znamena, Ze rikam to samé
nékolikrat, vkladam upresnujici a relativizujici pojmy tak, abych
nemohl byt druhou stranu napaden, ze jsem néco rekl nedokonale ci
nepresné

e stejné prisna kriteria, které klademe na sebe, klademe i na druhé

e mam pocit, ze sebevédomi a Stésti, mohu ziskat az splnim urcité
podminky, pozadavky, jez si na sebe kladu; do té doby na né nemam
pravo

e zjistuji, ze tyto vzorce mé totiz oddaluji od délani toho, co bych
opravdu chtél délat (a co by dalo mému Zivotu $tavu)

e fatalni dUsledek tohoto scénéare: zivot bez radosti, naplnéni a
sebedlivéry

e 7z pozice ucitele/rodice kritizovat, srovnavat, vénovat pozornost
vyhradné chybam, to dobré brat jako samozrejmost

Protijedy



"Jsem takovy, jaky jsem a je to tak o.k."

"Mam sakra svou dobrou cenu."

"Nebud' perfektni, bud’ sam sebou."

Napsat si seznam 25ti Udajl, v ¢em jsem dobry, co umim.

Kazdy den se za néco pochvalit, i tfreba za naprostou malickost.
Néco, co obvykle délam perfektné, schvalné trochu osidim (povésim
obraz na kfivo a necham ho tak).

Dovolte si schvalné fict néco nepresné.

Udilet sdm sobé kladné "stroky" - pohlazeni v dusevnim smyslu, vzdy
rano i vecer.

Bud'silny!

nefeknu si o pomoc ¢i o laskavost, protoze by to mohl byt projev
slabosti

vnitrné se fidim prikazem: "nedovol, aby vidéli, ze jsi slaby"

ridim se heslem: "vSechno zvladam sam"

tam, kde by stacila drobnost, aby néjaka véc dopadla dobre, ji radéji
neudélam, pokud bych tim mél ztratit svou hrdost, protoze bych to
vnimal jako to, Zze se musim ponizit

i kdyZ hraju hru, Ze vSechno zvladdam sam, c¢as od ¢asu vybuchnu
vzteky, Zze mi druhy nepomaha!

vycitdm v duchu druhému c¢lovéku, ze mi nepomaha, ale neumim si o
tuto pomoc pozadat; proto si vytvafim domnénky v tom smyslu, ze "by
to mél vycitit"; soptim vzteky, Ze "mu to nedochazi", kdyz "je to preci
tak jasny" (druhy Clovék obvykle netusi o co jde, pokud mu jasné
nefekneme, s ¢im pomoci potfebujeme)

nedavam najevo své pocity (ale vnitfné se uziram myslenkami odplaty
a pomsty)

neumim si fict o "stroke" (pohlazeni v dusevnim ¢i fyzickém smyslu)
spoustu véci radéji neudélam, protoze si rikdm "to je pod moji uroven"
(i kdyz spontanni ja by to udélat chtélo - treba kricet nebo dat najevo
jinou emoci ¢i slabost)



nemluvim o sobé, radéji strhnu pozornost na druhého, odvracim
pozornost od otazek na mé intimni pocity

Protijedy

"Nebud' silny - bud’ spontanni.”

"Mam pravo projevit své pocity."

"Vzdy mam pravo fict si o pomoc."

Kazdy den nékoho pozadam o laskavost.

Kdyz pomoc dostanu, ocenim ji, podékuji za ni.

Budu davat své pocity najevo okamzité, ne az kdyz mi prerostou pres
hlavu.

Nebudu hrat divadlo na tvrdaka, kdyz mi bude do breku, budu brecet,
kdyz se mi bude chtit zpivat a tancit, budu zpivat a tancit.

Klicové je naucit se otevirat své pocity, naucit se rikat si o pomoc a
pohlazeni.

Potés me!

snazim se zavdécit a pomahat

porad Fesim néco za nékoho jiného

prebiram zodpovédnost za druhé

zachranuji druhé, ale sebe zachranit neumim

snazim se potésit druhé, ale sebe potésit neumim

mam pocit, ze vSem porad pomaham a vSechny chapu, ale v klicovy
moment se hroutim, protoze mam pocit, ze "na mé vsichni kaslou" a
"mé nikdo nepomizZe" - ja& pomaham vSem, ale mé nikdo -
propadam se do zoufalstvi nebo vybuchnu vzteky, kdyZz mi dojde sila
neumim rikat "ne", neumim odmitat

mam pocit, Zze se obétuju, a vSichni na mé kaslou"

kdyz mluvim, oCekdavam pfritakani, ucast, pokyvani hlavou; totéz preci
davam ja jim



lidé se na meé lepi, kdyz potrebuji pomoc, a mé se to vlastné libi, i kdyz
fikam, Zze mi to vadi

Protijedy

"Potés nejdrive sam sebe."

"Bud’' ohleduplny sam k sobé."

"Mam prece pravo odmitnout."

Budu se cvi¢it v uméni Fikat "NE." - bez zddvodfiovani a omluv, s
teckou na konci.

Kazdy den nejprve udélam néco pro sebe, a pak teprv pro ostatni.
Pochopit, Ze spravné je pomahat jen tam, kde jsem o pomoc pozadan,
jinak propadam syndromu zachrance (spasitele) - myslim si, ze
nékomu pomaham, ale ma pomoc takto (nevédomeé, scénarovité)
nabizena (zamyslend) vétsinou nedopada dobre (ani pro mé, ani pro
druhého). Pochopit iluzi, Ze nékoho zachranim "Cistou laskou". Ze se
"diky mé lasce" nékdo zméni a procitne. (Clovék se zméni, az kdyz
sam chce). Svou "pomoci" mu naopak mohu stat v cesté.

Tim, ze neumim fikat "NE." mnohdy posiluji v druhych jejich vlastni
scénare (napf. kdo hraje hru "bud’silny", by se mél naucdit fikat si o
pomoc sam od sebe).

Hodné se snhazZ!

hodné se snazim a makam, ale nakonec se to vzdy néjak zhati (mam
smulu)

Stve me, kdyz se rozhlédnu kolem sebe, Ze nékdo se nesnazi a "ma
vse", ja se porad snazim a "nemam nic"

mam potiz véci dotahnout do konce, dobéhnout do cile

mam pocit, ze zadarmo nikdy nic nedostanu

"snazim se, ale..."

"rad bych, zkusim, budu se snazit..."

zasévam, ale nesklizim; mnoho potu, dfiny, ale malo $tavnatych plodd

Protijedy

"Projdi cilem."
"Nesnaz se, konej."



Dokonci své véci.

Predstavit si, jak dosahnu cile a dovolim si jim radostné a naplnéné
projit (rozpustit blok, ktery mi v tom brani).

Vypustit ze svého slovniku "bych...", "zkusim...", "budu se snazit..."
Obsahuji totiz nevédomy dovétek ALE, ktery nase Umysly zarucené
zhati tak, abychom zase cilovou paskou neprobéhli. Bychovat a snazit

se = v redlu (s prominutim) hovno udélat.

Pospés sil

disledné jsem si zafidil Zivot tak, aby na nic nikdy nemél &as, jsem
stale v jednom kole (i kdyz navenek ostatnim fikam, ze mé to Stve, Ze
na nic nemam cas, a porad se na to vymlouvam, pravda je takova, ze
se prosté désim onéch skulin klidu a nic-nedélani; nevédomeé jsem si
tak zivot zaridil!)

jsem porad v poklusu, ve stresu, snazim se vse stihnout (abych Zil na
plné obratky)

pospicham, jako bych mél pocit, ze by mé nékdo mohl predbéhnout, a
ja tam nebyl prvni

porad utikdm k nové (budouci) aktivité, nikdy nejsem spokojen tady a
ted: jsem porad v predstihu (kdyz obédvam, myslim na zakusek, kdyz
si dam zakusek, myslim uz na cestu do Parize)

stejné tak mé mohou lakat stale novi lidé a vztahy, nikde se neusadim
natrvalo

skacu lidem do reci a dokoncuji za né véty

nerikam "my"

zastavit se a nedélat nic = smrt!

mam problémy nékde trvale zapustit kofeny a dojit naplnéni,
uklidnéni, ponoreni do hloubky

neumim prozivat stav hluboké, naplnéné pritomnosti, v klidu a
koncentraci

Protijedy

"Nespéchej, naslouchej, vSimej si!"
"Pospichani blokuje tvé smysly a tvé Ziti."



Néco, co obvykle délam rychle, udélam najednou pomalu.

Prejdu z role aktéra a organizatora do pouhého pozorovatele (nedélat
nic, jen se divat).

Zastavim se a vSimam si v okoli néceho, ¢eho jsem si nikdy predtim
nevsiml (venku i uvnitr).

Délam kazdodenni aktivity s plnym uvédoménim, pomalu, védomé, bez

automatismda.



