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.Dovolte si vSechno prozit.
Krdsu i hriizu.
Zijte ddl.
Nic neni kone¢né."

Rainer Maria Rilke (film Jojo Rabbit)

v 7

.Presto prese vsechno pordd vérim, ze lidé jsou v jadru skutecné dobri."

Anne Frank

PODEKOVANI

De¢kuji z celého srdece vSem lektoriim a spoluzédkim, hlavné lektorkdm Yvoné Lucké
a Bafe Janeckové, vycvikovym terapeutkdm Katce Sarkisové a Alené¢ Vecetové
Prochazkove, za laskavé provazeni a odhalovani taji Biosyntézy, kterd mi vyrazné
zmeénila Zivot. Dékuji vSem, ktefi mne pii psani prace podporovali a inspirovali. Zvlastni
podékovani patii Yvone za jeji péci a laskavy ptistup ,,bezpecné matky*.

Mami a tati, d€kuji Vam za Vasi lasku, uz jsem Vam vSe davno odpustila. Ted prosim

o odpusténi své déti.



1. UVOD

Spojeni ,,pustit — odpustit” se mi n¢kolik desetileti vraci v mnoha podobéach.
V jeho souvislosti si kladu mnoho otazek ,,PROC?!“, kdyz vnimam trapeni ndkterych
klient,, mych blizkych, i sva. A tak téma mé zavérecné prace bylo brzo jasné. Obzvlast
kdyz jsem pracovala v mobilnim hospici a mohla byt svédkem u nékterych lidi ndro¢nych
odchodt do jinych svéti.

Setkala jsem se s umirajicimi, ktefi se bali pustit tohoto Zivota jako dité pupecni
snury ¢i ruky matky. Odevzdat v§e pozemské, podékovat, rozloucit se a odejit. K mému
ptekvapeni vice Ipéli na zivoté, na svych vztazich, hmotnych statcich ¢i neuskute¢nénych
zazitcich nekteti 1idé starsi 70ti let. Vzpomindm na setkéni s 72letym nemocnym muzem
2 dny pted jeho smrti, jenZ Zil dlouhodob& v prazdném manzelstvi. Své posledni dny
a sily vénoval Ipéni na zabezpeceni svého velkého majetku. Jeho zast’ viici manzelce byla
tak velka, ze ji nechtél nic odkazat, pfestoze o néj pecovala.

V protivéaze tohoto piibéhu si vzpomindm na pani B. (34 let) a pani L. (41 let),
matky nezletilych déti. Bojovnice, které mély velkou touhu zit. Piesto citily, Ze musi
a potfebuji v poslednich dnech svého Zivota urovnat n¢které zalezitosti. Majetek chtély
upravit tak, aby zaopatfil a nezatézoval jejich blizké. Zasadni pro né bylo svym détem,
partnerim, rodicim fici to podstatné, rozloucit se a propustit své milované, aby je
nesvazovaly. Pro¢ zrovna ony se dokézaly snadnéji pustit, pozadat o odpusténi a odejit
na druhy bieh? Ty, které m¢ly jesté zit a jejich smrt se miiZze zdat o to vic nespravedliva?

Vice jsem se setkdvala s bolesti pecujicich, pozd¢€ji pozlstalych, co bez ohledu
na v€k umirajicich trpéli. Ptali se ,,Pro¢?!*, co mohli oni ¢i né€kdo jiny jeste¢ udélat,
vzpominali a hledali cesty smifeni. O to vic, kdyz ztrata ptisla rychle, neCekan€ nebo
nahle. Vyrovnavani se ztratou blizkého ¢lovéka bylo spojené se vztahem — k zesnulému
1 sdm k sob¢. Zalezelo, jak kvalitni a hluboky vztah mezi sebou méli, ¢i naopak méli
nedofeSend témata, spory a kiivdy. Zda si stihli fici vSe, co v tu chvili bylo pro né
podstatné. Zalezelo 1 na vztahu k sob¢ sama, jaké méli vnitini 1 vnéjsi zdroje a copingove
strategie. Jak si byli schopni fici bez obviilovani, Ze ucinili vSe nejlepsi, co v dané chvili
mohli a na co méli sily.

Po ukonceni prace v hospici, jsem se zacala setkavat s lidmi zavislymi
na navykovych latkach, jejich blizkymi, obétmi domdaciho nasili. I zde znélo ,,pustit —
odpustit™. Zacala jsem $ifi tématu vice pozorovat, nejen pfi umirani a smrti, ale v dalSich

aspektech zivota.



Pan M. téma nedavno pfinesl ve svych vzpominkach na dobu, kdy pil, ublizoval
svym blizkym, promarnil n€které ptilezitosti, utratil zbyte¢n¢ penize. Pét let uz abstinuje,
se zenou a détmi ma vztah urovnany, zije spofadany Zzivot, jezdi na ,,opakovacky*
do 1écebny, je aktivni véfici... Na jeho pfibéhu vnimam, jak proces odpusténi sdm sobé
je mnohovrstevnaty. Dalsi pfibéh je o pani 1., jejiz jediny syn zacal uZzivat pervitin.
Ona pozdégji tézké situace s nim zapijela a manzel zachranoval oba. Pfinasi témata
obvinlovani sebe sama, jakze dit¢ vychovala, pousténi syna a ptfenechani zodpovédnosti
za Zivot jemu, pozadat o odpusténi manzela a hlavné odpustit sob¢. Tieti ptibéh je o pani
J., obéti t€zkého domaciho nasili, jejiz manzel — agresor byl odsouzen k mnohaletému
vézeni. Z manzelstvi maji dvé dospé€lé dcery, které byly téZce poznamenany brutalitou
nasili, sméfovaném na matku i na né. V disledku n¢ho je jedna z dcer v invalidnim
dichodu. Pani J. manZzelovi nésili pachané na ni samotné ,,odpustila®“. Sama ma pocity
viny, Ze nyni trpi kvili ni ve vézeni. Sni o spoleném Zzivoté po propusténi, jelikoz Ipi
na par hezkych spole¢nych chvilich. Pry mu ale neodpusti, co napachal détem. Kdyz tvrdi,
ze manzelovi odpustila, pro¢ jej neni schopna opustit — pustit, byt sama se sebou
v bezpecném kontaktu ¢i si najit jiného muze? A jak miiZze odpustit zlo spachané na détech
sobé 1 jemu?

Nemusi nds postihnout tak t€zké udalosti a traumata, jako ztrata blizkého, nasili
¢i zavislosti, aby se 1 nas nedotklo téma pustit — opustit — odpustit. Je jedno, jestli se jedna
o vztah rodi¢ovsky, partnersky, ptatelsky, pracovni... Pro¢ n&€kdy Ipime na svych
pravdéch ¢i kiivde, ktera se nam stala? Pro¢ nejsme schopni odpustit ¢lovéku, ktery nam
ublizil a tfeba se nam jiz upfimne¢ omluvil? Pro¢ nam déla problém piijmout chyby své
minulosti a stale se szirame vinou? Pro¢ nejsme schopni sami sobé odpustit, a¢ okoli viici
nam tak uZ u€inilo? Pro¢ se nékterych ,,umirajicich* vztaht, které nelze jiz vylécit, tak
ktecovité drzime a nejsme schopni je ukoncit? A pak si to vy¢itdme a nejsme schopni (si)
to odpustit?

V této préci se chci podivat na posledni uvedend ,,lIeh¢i proc*, ktera v realité Zivota
muzou byt také tézka a dlouhodobé svazujici. Co z pohledu biosyntézy ovliviiuje
schopnost pfipoutani, drzeni, Ipéni, pousténi, uvoliiovani? Jak se biosyntéza diva na téma
vazby, vztahli k druhym 1 sobé samému a jejich zpracovani, uzavirani, uvoliiovani
a odpousténi? Jak biosyntéza miize pomoci k povoleni a pousténi?

Abychom mohli néco pustit, opustit, predchdzi cas pfivazani, pfilnuti, poutani.

Cesky jazyk je krasné kvétnaty a bohaty...



PRIPOUTAT — DRZET — LPET
PUSTIT — PRIPUSIT (si)
OPUSTIT (ODEVZDAT) — ROZPUSTIT — VYPUSTIT — PROPUSTIT
ODPUSTIT

2. PRIPOUTANI

Na svét pfichdzime s vrozenou potiebou vztahovat se ke ,,svému“ c¢lovéku
neni pfitomna z jakéhokoliv divodu, muze ji byt otec, babicka, teta, péstounka
¢i jakakoliv milujici, pecujici, matefska osoba. Tento prvni vztah se nazyva ptipoutani,
citovd vazba, pouto, pfilnuti, attachment. Zacind jeSté¢ pred narozenim v déloze.
Je to zékladni prostor uvédomovat si své potieby, budovat pocit své vlastni identity,
navazovat kontakt s druhymi, pouzivat nonverbalni komunikaci, byt zvidavy a hravy...

Vystizny je citat Francoise Mauriace ,,Jsme formovani a pietvaieni témi, ktefi nas
miluji; a prestoze laska mize pominout, jsme stile jejich dilem, at dobrym nebo

Spatnym.* (Bowlby J., s. 286)

2.1. KAPKY ATTACHMENTOVE TEORIE

V 50. letech 20. stoleti védci pozorovali chovani mlad’at a déti s cilem porozumét
vztahu mezi ranymi détskymi zkuSenostmi, socidlnim vyvojem, duSevnim zdravim
a chovanim v dospélosti. Znamé jsou studie Harryho Harlowa o chovani a vyvoji mlad’at
opic makak. Britsky psychiatr John Bowlby objevil hlavni princip vrozeného
attachmentového systému. PovaZoval ho za vice méné univerzalni, Ze rané spojeni ditéte
s matkou a jejich vzajemny vztah jsou stézejné dilezité pro socialni, emocionalni
a kognitivni vyvoj ditéte. Mary Ainsworthova, americko-kanadska psycholozka,
systematickym zkoumanim chovani matek a miminek prokazala, Ze styl pfilnuti
se u riznych déti 1isi. Popsala dva typy nejistého attachmentového stylu. Teorie
formulovéna v roce 1969 patii dnes mezi nejvlivnéjsi ve vyvojové psychologii. V' roce
1990 dalsi znama americka psycholozka zamétena na attachment Mary Mainova popsala
jesté treti typ nejistého attachmentového stylu a nazvala ho dezorganizovany -

dezorientovany. (Winnette P., Natama)



Typy vazby/attachmentu

Prevazujici chovani matky nebo Styl attachmentu u ditéte

primarniho pecovatele k ditéti

bezpec€na, zapojena, ptitomna jisty

téz se uvadi bezpecny, zdravy

nejisty

rozporuplné chovani matky uzkostny, rozporuplny
téz se uvadi i uzkostné — vzdorujici,

ambivalentni

matka méné napojend, mén¢ angazovand, | vyhybavy

nepiitomnd, hostilni téz se uvadi i uzkostn¢ - vyhybavy,
odtazity
désiva, vydésena, depresivni, tryzniva dezorganizovany - dezorientovany
1. el 4 zakladni charakteristi;:;tlt:::omentové osoby podie J. 2. ‘B‘:P“':"é_ oz -
osoba je ta, v Je ta, v jojz
JoJE blizkosti Bud o - bh‘._'ko:h moh:.f
Jje mi dobro = " objevovat svét

¢ Ddvej na meé dobry pozor!
Pomahej mi!

Nech
mé
objevovat

TouZim si s tebou uiit spoustu

zabavy!

Touzim vidét tvou ldsky v kaidem

em pohledu!

3. Bezpecnd
osoba je ta,

Privitej
me

% vidy s otevienou narudi o e

!

. ny - v

- Ochreiuj mé vtikam, kdyz
Ukidni mé, kdyi e s kaidych okolnosti bud ten velky, silmy s leknu

vyleksm
Pomoz mi vyznet se v myc

moudry & leskevy!
Neplfiuj moje potieby
Bud mi oporou’

pocitech!

Bud’ se mnou réd!

4. Bezpecnd osoba je ta, bex které se na svété necitim
bezpeiné

Pievzato ze strének Ontario Association of Children’s Aid Societies http://www.oacas.org/

hitps:/iwww.velkyvuz-sever.cz/wp-contentiuploads/2018/12/Dyadicka-vyvojova-psychoterapie_Jana-Kovaiovicova_pdf

Kvalita a bezpeci prvniho pfipoutani ovlivni cely na§ budouci Zivot. Ma vliv
na to, jak v dospélosti budeme schopni navazovat, udrzovat a pecovat o nase vztahy
s druhymi; jakou propojenost a vzdalenost ,,v§ech dermi* ve vztazich (si) dovolime; jak
budeme schopni si uvédomovat a prozivat své pocity; jak budeme divérovat sobé i svétu
a citit se v ném bezpec¢n¢ a mit chut’ objevovat; jak budeme schopni zvladat stres... Ale 1

jak, budeme na vztazich Ipét, drzet se jich nebo je s lehkosti opoustét, volit radsi samotu...
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celkové Spatné

fungujici.

STYL PRIPOUTANI VYCHOVNY STYL VLASTNOSTI V
RODICE DOSPELOSTI
BEZPECNY Blizky vztah s ditétem, | Dokaze navazovat smysluplné
rodi¢ je naladény na vztahy, byt empaticky; dokaze
pocity ditéte. vymezovat pfimétené hranice.
VYHYBAVY Nedostupny nebo Vyhyba se blizkosti a emocnimu
odmitavy. propojeni; odtazity, kriticky,
rigidni, netolerantni.
AMBIVALENTNI Nedusledny, Uzkostny a nejisty, ma potiebu
prekracuje hranice kontroly; obvinujici, chaoticky,
ditéte. nepiedvidatelny, obcas
okouzlujici.
DEZORGANIZOVANY Ignoruje nebo Chaoticky, necitlivy, vybusny;
nevnima potieby nasilnicky/tyranizujici;
ditéte; nedivétujici, ackoli touzi po
dési/traumatizuje dité. jistote.
REAKTIVNI Extrémné odtazity a Nedokaze rozvijet pozitivni

vztahy; Casto byva mylné

diagnostikovan.

(Studijni texty, s. 167)

2.2. NOVE POZNATKY V PRIPOUTANI I Z POHLEDU

BIOSYNTEZY

V dnes$ni dobé¢ se touto stale propracovavanou teorii attachmentu asi nejvice fidi

organizace pecujici o déti s poruchou attachmentu pomdhajici adoptovanym
a péstounskym détem, détem po rozvodu rodici ¢i dlouhé hospitalizaci a poskytujici
Dyadickou vyvojovou psychoterapii (DDP), Somatic Experiencing®/Somatické
prozivani (SE) ¢i Pesso Boyden psychomotoricka psychoterapie (PBSP).

Nové poznatky o vlivu attachmentovych styli ndm davaji nadéji, Zze mame
moznost stabilizovat, zlepSovat a ovliviiovat stdvajici ¢i budouci vztahy, pokud
pochopime a zpracujeme ty minulé. Nemusime zUstavat v roli obéti a zajeti své minulosti.

»Fantastickou zpravou je, Ze pokud dokazete pochopit své zazitky z détstvi - zejména



vase vztahy s rodi¢i, muizete své modely pfipoutanosti transformovat smérem
k bezpecnosti. Diivodem, pro€ je to dilezité, je to, ze vztahy - s ptateli, s romantickymi
partnery, se souc¢asnymi nebo moznymi budoucimi potomky - se vyrazn¢ prohloubi.
A také se budete citit 1épe sami se sebou! “ (dr. Daniel Siegel).

Tento americky neuropsychiatr studoval rodinné interakce, a jak zazitky
z ptipoutani ovliviluji emoce, chovani, autobiografickou pamét’ a vypravéni. Zastava
myslenku, ze jako ,,rodi¢e mizeme nabidnout svym détem bezpecnou vazbu bez ohledu
na naSe zkuSenosti v détstvi. A to 1 ve chvilich, kdy uz nase déti vykazuji znamky
nejistého pfipoutani. Klicem k tomu je, abychom pracovali na pfijeti vlastni minulosti
a ucelili pfibéh o nasi vlastni vychové. Jinak feceno je mozné vyvinout bezpecny stav
mysli jako dospély, 1 pfes obtizné détstvi. Poznatky vychézejici 1 z neuroplasticity ndm
ukazuji, jak mohou vztahy stimulovat aktivace neuronii a dokonce odstranit synaptické
dédictvi rané socialni zkusenosti. Nova studie prokazala, ze se mozek vyviji i v dospé€losti
v reakci na zkuSenosti po cely na§ zivot. Tato myslenka nam déva nadé&ji, ze nejsme
odsouzeni piehrdvat minulé vzorce a Ze i kdyZ jsme sami jako déti trp€li nejistou
pfipoutanosti, mizeme svym détem zajistit bezpecnou pfipoutanost. Jednou z roli
terapeuta je ptinaset povédomi k témto vzorim a poté zamérn¢ vytvareji nové cesty, které
si klienti mohou vzit, kdyz se odnauci jejich dlouho zavedené zvyky.* (dr. Daniel Siegel)

Biosyntéza se nechavéd inspirovat vyzkumy, které dokazuji, Ze mozek muze
vytvofit 1 v dospélosti nové spoje skrze prozitky bezpecného piipoutdni. Vychazime
s filozofie, ze doslo-li k naruseni ve vztahu, lé¢eni je opét mozné v dal§im vztahu. Prostor
pro takové zmény, jejichz cilem je ,,ziskany bezpeCny attachment®, je mozné vytvaret
prave v terapii. DalSim l1écivym hybatelem je pfesvédceni, ze v kaZzdém z nas je potencial
ke zdravi a lze dojit k pfeprogramovani.

Dokazeme-li specifikovat zasadni problémy, které prameni z nejistého pfipoutani
a tykaji se vzpominek, postojli, o¢ekavani a druhti chovani, mizeme jejich ptisobeni
ve svych dospélych vztazich takzvané utnout. V takovém piipadé€ totiz jsme schopni
obnovit zdravou neverbalni komunikaci, kterd podporuje vyladéni a podporuje uspésny
vztah. (Studijni texty, s. 168)

Pro¢ je tak zasadni pii 1éCeni neverbalni komunikace? Attachment se vytvari
v preverbalni f4zi ontogeneze feci. V tomto obdobi je dité zcela zavislé pii vyjadfovani
svych potieb a pocitll na télesnych pohybech, na svém placi, smichu a jinych zvucich.
Tyto dovednosti miZeme charakterizovat jako preverbalni a neverbéalni aktivity.

Preverbéalni aktivity jsou postupné nahrazeny verbdlnimi projevy, ale neverbalni
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komunikace pietrvava v riznych forméch po cely Zivot. Vytvaii se tak zdkladni matrice
nasi verbalni a neverbalni komunikace ve vztazich. Nejcastéjsi komunikacni kanal
s matkou je dotyk, vliing, zvuk, o¢ni kontakt, emocni naladéni a energie.

Kazdy attachmentovy styl se vyznacuje specifickou energii, jazykem, dychanim,
neurocepci (celkové vnimani prostfedi a chovani ostatnich lidi, které neprobiha védom¢).
Podle téchto aspekti se musime spravné naladit na klienta, snazit se o resonanci, pouzivat
spravna slova...

Proto je dobré v terapii pracovat na t€lové urovni (mezodermaln¢ a endodermalni),
zaroven je dualezit¢é propojovat s ektodermem. Pifi  praci s klientem
v biosyntetické terapii je vyborné pouzivat zakladni pracovni nastroj Diagram zivotnich
poli (Life Fields Model), koncept motorickych poli ¢i zarode¢nych listd “derma®, nebo
se na klienta divat skrze Holding patterns (Tendence télesnych tvard, vzorci drzeni téla).

Je dobré se tidit hlavni biosyntetickou pouckou ,,zac¢inat tam, kde to nejvic
funguje”. Nenechme se tudiz zldkat hned poli ¢. 3 a 4, spojenymi s emocionalnimi
a vztahovymi aspekty, provizanym s endodermem (procitovanim, emocemi).
S mezodermem souvisi pole €. 1 a 2 tj. t€lesny stav (dech a télo/pohyb) a patii sem téz
vitalita, sexualita, agresivita, pouzivani vlastni sily, na télové trovni se tyka nohou a dolni
casti téla. S ektodermem, kvalitou védomi je spojena hlava a pole ¢. 5 a 6 v diagramu
life-fields, ktera popisuji fe¢ a svét mentalnich obraz.

Velmi inspirativnim biosyntetickym pohledem na koncept attachmentovych styl
je pro mne tabula od lektorky Shulli Sztern (dle jejich slov ,,nevédecka®), do které si
muzeme pripisovat nase vhledy a zkuSenosti z praci s klienty.

Terapeut by mél také znat sviij vlastni styl attachmentu. Je také dobré nezapominat
na silné stranky jednotlivych styli a rozpoznat je jako zdroj, jelikoZz diky svému stylu
prezili. U vyhybavého je to vlastni sila, staci na v8e sam; u tizkostného/ambivalentniho

citlivost a schopnost byt pro druhé; u dezorganizovaného schopnost piezit.



Bezpecna vazba

Vyhybava vazba

Ambivalentni,
Uzkostna vazba

Dezorganizovana vazba

Blizkost generuje dalSi
blizkost.

Nepotfebuji, nechci.

Chci, ale nemudzu mit.

Bolest/strach +/= laska

Vztahové Systém (vztahovych) vazeb | Nikdo tu pro mne neni, Vazba je zavisla na Holding | At. systém =
pole je stabilni a vyrovnany. jsem sam pro sebe. »on“ ,on* slozita sit rozdéleni.
Vzory Milujici vztahy. Integrace Systém vazby se ,vypne“. Touha po lasce a soub&zné | Konflikt mezi vazbami a
vztahu toku energie. Sebejistota Vzorce deprivace. strach ze ztraty téhoz. prezitim.
k chuti zkoumat. Vztahy Spoléha na sebe pro Velké zamérfeni na ostatni. | Vysoka aktivace.
jako setkani a dialog. regulaci/vyvazeni. Potfeba, aby ostatni byli Ve vztazich neni bezpedi —
Silné zaméreni se na sebe. | vyrovnani (v rovnovaze) neni bezpe¢no na
Zadny zdroj/podpora od Problém s opusténim vztahovém poli.
druhého. Vztahy jsou t&Zka prace, je | Sila vztahovosti + strach.
Vztahy jsou t&Zka prace, je | narocné mit vztahy.
narocné mit vztahy.
Endoderm: Emociondlni jasnost Potlageni emoci Emoce hraje Disociativni zmrazeni
nabiti
Mezoderm: | Centrovany a integrovany PFilis kontrolované, Deregulace v dechovém Chaotické dychani.
Dechové rytmus dechu, mélké dychani VZOrcCi. Pojd bliz + béz pry¢.
vzorce, tok pohybu, vnimani Holding ,on“ - vydrzet, Obranny mechanismus
motoricka impulsu. drzet zpUsobujici zmrazeni.
pole
Ektoderm: Snadno srozumitelna, Nedostatek emocionalniho | Vic uziva pravou Nedostatek propojeni,
verbalni a poutava a koherentni fec€. jazyka (fe¢i, neumi hemisféru: mize byt spojeni uvizlé v traumatu.
vizualni Integrovana energie feci a vyjadfovat pocity). zaplaven emocemi. Nesouvisly, nekoherentni
formy informaci, Jazyk je vécny, vice Vic uvizly v minulosti. pfikaz.
Zije pIné v pfitomnosti. orientovany na levou
hemisféru.
Snizena schopnost
imaginace/hadre v kontaktu
s vizualnim polem.
TéZko se mu mluvi o
vztazich.
Orientovany na
budoucnost.
Lécive véty Vidim té&, patfis sem. Jsi dllezity. Jsi bezpecny.
Tvoje potieby jsou pro mne | Jsem tady, neopoustim té. | Ty mGze$
dalezité. Jsem tu pro tebe. Jsi schopen.
Jsi zivy a vitan.
Povoleni (poZzehnani) pro
existenci.
Korektivni Citlivé uvolfovani emoci. Drzet a kontejnovat emoce. | Kompetentni ochrance -
zkuSenosti Praktikovat davani. Praktikovani ,dostavani* pro bezpeciljasnost/dlivéru.
Uzemnovani, kdyz pfijde pfijimani (,jsi tady také"). Grounding — ucit se
disociace. Rozvijejte smysl pro sebe, bezpecny kontakt/dotek.
Zemsky dotek. abyste nebyli tak ztraceni v
Pozvani do svéta, byt vidén | tom druhém (dvoji
a vitan. pFitomnost).
Praktikovani regulace. Praktikovani sebe-
regulace, rovnovaha,
proud.
Stabilni dotek.
Uzemnéni, kdyz pfijde
uzkost.
Zdroje bezpedi, zvédavost, nezavislost, péce o srdce prezil jsem — sila
schopnost sebeuzdravy stabilita,
vytrvalost,
logika,
efektivita

zdroj: studijni materialy Biosyntézy od Shuli Sztern
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2.3. CTYRI TYPY PRIPOUTANI A MOZNE PROBLEMY
NEJEN V TERAPII

Bonding a attachment jsou zasadni elementy pro preziti. Diivéra, vniméni sama
sebe, schopnost vytvaret vztahy s ostatnimi, schopnost pracovat s ostatnimi a mit radost
ze zivota jsou klicovymi aspekty bondingu.

V Biosyntéze se pravé Bonding nejvic zabyva tématem ptipoutani, vazby, vztahii
k sob¢ samému a druhym, i zavislosti na nich. Popisuje 4 bondingové typy pfipoutani
a vztahovani se k lidem a stim spojené ptipadné problémy. Kazdy clovék ma svij
preferovany styl, ktery se vaze k charakterovym strukturdm a motorickym polim.
Miuiuzeme sledovat provazanost s periodizaci lidského véku - s Freudovou teorii
psychosexudlniho vyvoje, vyvojovymi fazemi dle Margaret Mahlerové ¢i Osmi veky

¢lovéka dle Erika H. Eriksona.

1. Being (Bvt)/pupeénikovy bonding/délozni pouto

Jedna se o paralelu na cas v déloze, porod a kojenecké obdobi, kdy dité ziskava
pocit hodnoty a dilezZitosti, pfijimani, potvrzovani. Being je byti v ptitomnosti
a potvrzeni, ze Clovek je.

Terapeut je vroli 1éCitele, udrzuje dobry emocni vztah a vytvaii bezpecny
kontejnment pro to, co se déje. Nabizi kvality ,,bezpecné matky*, hledd zdravou miru
napojeni na klienta srdcem a pfes pomyslny pupecnik. Je empaticky, tolerantni, stabilni,
ma na n&j dostatek prostoru a podporuje ho v procesu piijimani a ristu. Dilezité je
terapeutovo kvalitni centrovani v téle, cemuz odpovida bod hara. Tento styl v sobé nema
moc prostoru pro strukturované a praktické otazky. Klient v pritbchu terapie potiebuje
zdrav€ vyrust do jiného stylu, do opozice a kreativity. Je vhodny napt. pro lidi v akutni
krizi, traumatizované, disociované, s poruchou percepce, schizoidni typy. V tomto stylu
je dulezitd prace s tichem, absorpce, zaZivani, bezpeci, citit své kontury napt. zabalenim
do deky.

KdyzZ terapeut klienta pfili§ pfijima takového, jaky je, podporuje tak nezdravé
vytésiiovani jeho problematickych ¢asti. Nemd tak potiebu se ménit, jestlize je sycen
timto stylem, ptili§ dlouho zlstava v terapii. Podobné jako v n€kterych rodinach, kdyz
rodi¢ dit€ dobte obstara, ale nepusti ho dal. Nekteti terapeuti tento styl nechté;ji ze strachu

z klientovy zévislosti a kladou diiraz na akci, kompetenci, plany.
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2. Having (Mit)/oralni bonding

Terapeut je zde vroli dobrého rodice, ktery je schopen rozliSovat zdravé
a nezdravé potieby a potvrzuje pravo na né. Nabizi jakysi ,,reparenting* — piepracovani
a prepsani rodicovského programu. Vztah se vyznacuje docasnou zavislosti, kdy terapeut
klienta u¢i rozeznévat vlastni potieby, jejich kvality chutnosti ¢i nechutnosti a hranice,
co je a co neni nasytitelné. Mze se objevit touha klienta po velkém syceni dostat vse,
co potiebuje 1 za jiné vyvojové obdobi. Pak je dobré zkoumat, co klient potfebuje, jak
to zafadit, k cemu vztdhnout a jak nasytit. Zdravé napliovani potfeb by mélo vézt
k nezavislosti a opusténi i nepfiméfenych ocekavani. Tématem tohoto stylu je vitalita,
agresivita, kreativita, sexualita, souvisi s 2. ¢akrou.
Rizika v terapeutickém vztahu jsou napft.:
- Terapeutovi vyhovuje zévislost klienta na ném, zacne plnit pfani klienta dle jeho
predstav ¢i dava klientovi néco nestandardniho.
- Klient zkouma své potfeby a terapeut ma potiz se svymi.
- Terapeut ma obavy, aby klient potfeby s nim nespojoval nebo aby na ném nebyl
ptili§ zavisly a tak potlacuje zdravou oréalni zavislost klienta.
- Klient potlacuje své potteby ze strachu ze zavislosti, kdyz je projevi. Reaguje
podle svého starého scénare - potlaceni potteb je lepsi necitit, protoze to je lepsi
nez je projevit a nepochodit.

3. Doing (Délat)/socialni bonding/ uéebni pouto

Vyvojové souvisi sobdobim 11-14 mésici, 3. c¢akrou, solarem plexus
a s kvalitami ,,mam silu a hranice, zkouSim nové véci,“, je o expanzi a nabiti. Terapeut je
v roli ucitele, jakéhosi facilitdtora. Klient uz vi, Ze existuje a ma své potieby, takze nastal
¢as v terapii véci ,,délat™. Pokud se objevi restriktivni obrazy k tomu, co mohu/nemohu,
dokézu/nedokdzu aj., v terapii je miZzeme meénit v kreativni.

Impulzy musi vychazet od klienta, aby nehrozilo, ze terapeut predb&hne klienta,
bude tlacit na klienta a chovat se autoritaisky. Nebo opacné, aby nezadrzoval moznou
zménu svym pomalym tempem a obavami z konfrontace. Pokud v této fazi ma terapeut
pocit, Ze to nejde, je dulezité podivat se, zda je néco nenaplnéné v predchozich fazich,
a co je potieba dosytit.

4. Giving/sharing (Dat/sdilet)/sexudlni bonding/partnerstvi

Vztah zde ziskdva symetrii a terapeut je jako partner, ktery si dovoli sdilet 1 své
zivotni zkuSenosti. Upfimné potvrzuje klientovy sexualni pocity a identitu, jenz si pak

dovoli prozivat blizkost ve stdvajicich partnerskych vztazich ¢i hledat partnera. Tento styl
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se tyka tématu chardingu — propojeni sexuality a srdce (energetickd naloz pod srdcem
se zhmotiiuje); v tele odpovida panevnimu dnu. Terapeut, ktery toto neptipusti, neumozni
klientovi nahlizet na sebe jako dospélou osobu. N¢kteti dospéli hledaji v terapii viely
pratelsky vztah a tak se mohou vyrovnat s rodi¢em, ktery nemé¢l kapacitu tuto kvalitu dat,
nebo uz nezije.

I zde je dilezité v terapii hledat a dobfe nacasovat, zdravou vyvazenost
partnerstvi, aby se neposunula do roviny kamaradského vztahu. Neékteii terapeuti

se tohoto stylu boji, aby m¢li kapacitu - téma narcismu, ega, izkosti terapeuta.

3. DRZENI A LPENI

Kdyz se k nékomu pfipoutdme, pfilneme, zamilujeme se, mame
ho radi...doufame, ze je to ,,navzdy“, Ze ndm vztah vy-drzi. VE&tSinou ano a nad¢je
se naplni, je to ale p¢kna dfina. Podle Pavla Rataje, psychologa a parového terapeuta,
»dlouhodoby vztah je prace a ve vztahu je nejdilezitéjsi, jak my rozumime sami sob&*.
Souhlasim, Ze i ve vztahu je dulezité rozumét svym potiebam a dobie s nimi zachazet,
umét vyvazené prozivat své emoce, zdravé komunikovat, zvladat stres, umét odpoustét
a nedrzet v sob¢ z4st'.

Takze ti, co ziskali bezpe¢ny attachment, maji ,,vyhrano* a ostatni se nadfou a daji
hodné penéz do terapie? Takze kvalitni vztah mtizou mit pouze dva vyzrali sobéstacni
lidé, kteti ve vztahu drZi pevné hranice a vzajemné se respektuji? Vzdyt' kazdy ve vztahu
ma sviij attachmentovy styl, jiné potteby blizkosti a intimity! A ti s nejistou vazbou budou
ve vztazich tapat, ziistavat v nich, drzet se jich, Ipét na nich a trpét? To se ale muze stat
1 ¢lovéku s bezpecnym poutem.

O potiebach a jejich ne/naplnéni, Ipéni a drzeni a jeho sméfovani k pousténi
v biosyntéze pojednava Holding (podpora a drZeni). Zpisob, jak se postarat o sebe, mit
energii. Vztah k potfebam a zachazeni s nimi se rozviji od narozeni do cca 1,5 roku zivota
(tzv. oralni obdobi) a to v zavislosti na moznosti byt vyZivovan ve vSech smyslech slova.
Po prestfizeni pupecni $iliry jsou veskeré potteby vazané na prozitky kolem tst (dychani,
zvuk, vyZiva atd., jinak smrt). MUZeme jej vnimat jako symbolicky prostor mezi ditétem
a uspokojenim dané potieby, ktery je pfili§ velky a neni mozné zaplnit, hrozi prazdnota,
zénik, smrt...nebo prostor, ktery je plny jedu a je toxicky (ordlni zmateni, vznik

zévislosti).
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Miulzeme se na téma divat i na zadkladé Lowenovy typologie obrannych
charakterovych struktur. Zde nas bude asi nejvice pfitahovat Oralni charakter, ktery
vykazuje znaky typické pro kojenecky vék — nedostatek samostatnosti, zavislost
na druhych osobach, sniZenou miru agresivity a zvySenou miru potfebu podpory
a ochrany. Hlavni konflikt, ktery bude fesit tento typ obranné struktury, se tyka konfliktu
mezi uspokojovanim potieb a vlastni nezavislosti. U této charakterové struktury ,,Ipéni a
vysavani jsou dospélym ekvivalentem détského sani a noseni® (Studijni texty, s. 120).
Pro tento typ je charakteristickd neschopnost stat na vlastnich nohach, vnitfni osameélost,

nedostatek silné touhy (vétsinou zkusenost s ¢astym zklamanim).

3.1. ORALNI TENDENCE

Z pohledu biosyntézy v Holdingu rozliSujeme pét vzorcl orality, jeden zdravy
a Ctyfi patologické. V pribéhu Zivotnich zmén se naSe dominantni vzorce ukazuji
ve chvilich naseho oslabeni. Jsou to chvile, kdy si nevétime, mdme malo energie, citime
se Spatné, jsme hodn¢ v kontaktu s emocemi, jsme v toxickém prostiedi.

Idedlem je ucit se davat prostor pfitomnému zéazitku, ne minulosti dle zndmych
vzorctl; byt naplnény a vdéény v kazdém okamziku ptitomnosti: ,,tady a ted* a ditvétovat,
ze bude dobte. Zdravy holding jinak feceno je ,,Ve svych potiebach mam jasno, dokdzu
je vyjadiit a aktivné se posunovat tam, kde je mohu naplnit.“ Tj. jsem v kontaktu
s potfebou a vim, jak ji mohu dosdhnout na trovni endo-, ekto-, mezodermu (ptirozené
prozivani/citéni a chovani).

1. Endodermdlni troven: ,,Citim, co potiebuji/nepotiebuji a dokazu odliSit
pseudopotieby od skutecnych potieb.*

2. Ektodermalni uroven: ,,Dokazu sdélit, co potebuji/nepotiebuji.*

3. Mezodermalni uroven: ,,Dokazu se pfiblizit k tomu, co potiebuji a umim vymezit

hranice.*

V endo-ektodermdlnim poli tyto Ctyfi patologické vzorce rozeznavame

nasledovng. Depresivnimu vzorci dominuje téma nedostatku, ztraty, deprivace.

Terapeuticky je dobré pracovat s vnitinim ditétem a vnitinimi obrazy, potvrzovat pravo

na potfeby a jejich naplnéni. U oralné-kompenzovaného zase klast diraz na prevzeti

odpovédnosti za napliiovani svych potfeb a pracovat na rozliSovani potieb vlastnich
a okoli. U jedinct s timto vzorcem doslo k pfedCasnému groundovani — uspokojovani

vlastnich potteb se délo skrze uspokojovani potieb druhych. Dalsi vzorec, jemuz je téma
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Ipéni velmi blizké, je symbioticky vzorec - obraz bezmocného ditéte. Vyznacuje

se pravem na autonomii, jelikoz ma strach z prostoru (boji se prazdnoty) a oddéleni
pro n¢j znamend smrt. V terapii je kladen diraz na ptekresleni tohoto obrazu v jiny,

kde neni bezmocny, dokaze se o sebe postarat a prezije 1 bez své zavislosti. Posledni

vzorec ordlné-paranoidni je neustile ve stiehu. VSe je zamofeno jedem a laska
je manipulaci, proto nikomu nevéfi. V terapii se snazime ukazovat situace, v nichz mize
vetit druhym lidem.

V mezodermalnim poli se schopnost ,,drzet se projevuje nazorng¢:

depresivni vzorec ji zavrhuje,

oralné-kompenzovany vzorec ji méni do podoby invaze,

u oralné-symbiotického vzorce se zintenziviiuje Ipénim na nékom/nécem,

b=

ordlné-paranoidni vzorec ji proméiluje v obranu.

Kazdy mame néjakou jejich ¢ast, ale jedna prevlada. Jsou to zivot zachranujici
vzorce se sekundarnimi benefity. Proto je dobré je nenicit, ale hledat spravné zdroje.
V terapii je vhodné nejprve zacit pfes endoderm (emoce) a postupné ptidat napt. pohyb

a slova (mezoderm a ektoderm).

3.2. STADIA VYVOJE V POHLEDU HOLDINGU

Nektery z téchto oralnich vzorcl se mlze objevit béhem vSech nésledujicich

stadii vyvoje, které biosyntéza rozliSuje nasledovné:

1. Symbidza
Tyka se potfeby zazit symbidozu v déloze matky a pii kojeni. Zrala matka cas
pro symbidzu nekrati ani neprodluzuje. Patologickda symbidza se déje v rodinéch,
kde proces trva nékolik let; kdyz dit€ citi z matky na endo-, mezo- tirovni izkost a strach
ze separace, nemuze odejit a drzi se u matky. Symbiotické typy véfi, Ze vztah je mozny

jen tehdy, pokud se zije ve splynuti; tato zavislost je vzdy oboustranna.

2. Zavislost
Neni oboustrannd (rodi¢ je vice nezavisly) a vztah je zde volngjsi nez u predchoziho
stadia. Patologii je, kdyz rodic¢e nechtéji dité nechat vyrist, je naruSena jeho autonomie.

Casto vznikne ordlné-kompenzaéni vzorec, kdy rodi¢ vytvori v ditéti dojem, Ze on je
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jediny, kdo naplni jeho potfeby. Zaroven do ditéte vklada svoje predstavy a naroky.

Takovy ¢lovék ma pozdéji problémy v kontaktu s autoritami.

3. Autonomie
Je to obdobi, kdy vznika osobnost, dit¢ ma chut’ prozkoumavat, objevovat, uvédomuje
si svou vlastni silu a jeji ne/funkcnost. Je to obdobi vzteku — budovani zdravych hranic
a osobniho prostoru. Pokud se pferusi pfirozeny tvar kiivky této energie

(napft. zablokovani zékazem, trestem), nedojde k vybiti a moznosti kognitivniho kontaktu.

4. Nezavislost
V tomto stadiu jsou potieby vyzralejsi, nezavislé na rodi¢ich. Ani jedna strana nema
problém mit odliSny ndzor a to v jakémkoliv vztahu - nerozciluje ho odlisSny nazor
druhych a nepottebuje potvrdit svlij. Nema potfebu nékoho zachraniovat, umi sdilet
pozitivni emoce. Patologie nastdva tehdy, kdyz se nékdo domniva, Ze je nezavisly,

avsak neni.

3.3. TROJUHELNIK ZAVISLOSTI ANEB JE TO K VZTEKU
NECO PUSTIT

Neékdy se litujeme, Ze nemame, co chceme...jindy se zlobime a prosazujeme
si svllj nazor, potieby. A rady typu ,,netrap se tim, vyprdni se na to (nebo i ostfeji fe¢eno),
pust ho z hlavy...*“ misto utéchy nastvou, kdyZz nevime ani jak na to. Pfi procesu pousténi
proto vnimam velmi dialezitou praci s agresi — tj. uvédoméni, pfiznani a abreakci vzteku.

A opét jsme u Boundingu. Biosyntéza vnima rozdil mezi agresivitou (schopnost
,»Jit dopfedu®) a hnévem. ZadrZena expanze zvySuje vnitini tlak a spotfebovava hodné
energie k drzeni. Schopnost oteviené vyjadiit své emoce, jit s n€im ven, dé¢lat kroky,
sniZuje napéti a nemusi byt zakonité¢ hnévivé. Hnév musi jit ven, aby nebyl destruktivni.
Biosyntéza vyuziva pii jeho uvoliiovani detotalizaci. Také je od zacatku prace s afektem
dilezité brat zfetel na potrebu kvalitniho groundovani - ,Kontakt chodidel
se zemi je zakladem pro kontakt sdm se sebou a dal$imi lidmi“ (Studijni texty, s. 141).
Zaroven pro praci s klienty rozezndva 4 mosty pro vyjadifeni hnévu — oci, hlas, ruce, nohy.
Je dobré 1 pracovat s obrazy a rozliSovat pfedstavy a jejich realizaci.

Krasnou ukazkou toho v§eho mize byt ma klientka, pani A. — obét’ domaciho

nasili. Sice se vymanila ze zavislostniho trojuihelniku, nicméné stale musi ¢elit manipulaci
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expartnera hlavné pfi pfedavani ditéte. To v ni vyvolava viny vzteku, a¢ je to jinak velmi
jemna a citlivd zena. Vypravéla mi, jaké ma obrazy, co expartnerovi pieje a zaroven,
jak se za to stydi. Legitimizovala jsem ji narok na tyto obrazy, ocefiovala, Ze nejde formou
jejich realizace (jak tomu bylo u muze). Uvédomila si jejich transformaci do b&hu
(jeji oblibeny sport), kdy pii doslapech si predstavovala, jak ,.ex“ skace po hlavé. Byly
pouzity jak mosty hnévu, legitimizace obrazl, detotalizace, tak expanze energie,
aby nebyla destruktivni ani vici klientce nebo muzi. A jesté jsme se u toho nasmaly —
velmi dulezitd, 1é¢iva kvalita. I u ni je téma odpusténi (hlavné sob¢), zpracovani vzteku
na agresora (i sebe) a zacit se mit rada, obejmout své srdce.

Zminila jsem Zavislostni trojuhelnik, né¢kdy uvadény také jako Trojuhelnik
vzajemné zavislosti nebo Karpmaniv dramaticky trojihelnik vychazi z Transakéni
analyzy E.Berneho. V ramci pfistupu k pusténi — odpusSténi vnimam tento koncept
jako stézejni. Obzvlast je dobré se zaméfit na role obéti a pachatele, protoze ty nas
privadéji ptimo k nasim emocim.

Americky psycholog Stephan Karmpan pii praci se zavislymi klienty pouzil
Berneho teze a vypracoval model, jehoZ uplatnéni je vSestranné. Navzdjem se doplitujici
role Obét’ — Persekutor ¢i Kat, Prondsledovatel, Tyran — Spasitel ¢i Zachrance hrajici
emoc¢ni hry, kdy jde o moc, zisk a emo¢ni prevahu. Jedna se o strategie naseho chovani,
kdy se snazime citit 1épe ve stavajicim systému vztaht, protoZe vse je lepsi nez rozpad,
pozice bezmocnosti. Do trojuhelniku se dostdvame kazdodenné€ vSichni a to ani nemusime
byt ve vztahu s druhymi — napt. udélame chybu, nadavame si a obviniujeme sebe, trestame
se za ni a pak hledame zachranu a omlouvame si ji.

Transak¢ni analyza popisuje prvni uroven, n€které modely tfi, Biosyntéza pracuje
se Ctyfmi Urovnémi trojuhelnikl. V terapii se ke vSem rolim chovame s respektem -
s jakoukoliv roli mohu jednat soucitné¢ pouze tehdy, kdyZz ji skute¢né¢ rozumim.
Zkoumame, jak se jednotlivé role chovaji, jakou maji posturalitu a vztahuji k ostatnim
rolim, co je kvalitou té které pozice, ale také v ¢em vynika a v ¢em je jeji potencial.
Je dllezité postupné, citlivé a pevné propracovavat jednotlivé stupné riistu do dalSich
urovni, coz muze byt 1,5 - 2 roky terapeutické prace z prvniho do druhého. Jinak hrozi
riziko propadu az pod turoven prvniho trojuhelniku, kde je chaos a fragmentace.
Tento propad mohou zazit napf. ti, ktefi diky rychlym spiritudlnim zazitkim spadli
z 3. trojuhelniku jesté niZ nez byli.

,ObEt' je zédkladni figurou trojuhelniku. Nachdzi se v situaci, kterd ji ohrozuje.

Uto¢i na ni n&jaky agresor (konkrétni osoba nebo instituce, spoletenstvi). Nékdy je obst
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agresorem fyzicky nebo psychicky tyrana. Skoro vzdy obét’ hraje energetickou strategii
»lity) me*“. Touto strategii k sob& pfitahuje pozornost agresori kolem sebe, a soucasné
pritahuje pozornost zachranci, kteii jdou obét’ pred agresorem zachranit. Kdyz obét’ nema
agresora ani zachrance, musi se o sebe chté necht¢ postarat sama.

Agresor je silnym hrac¢em trojihelniku. Energii ziskava ze strachu, ktery vyvolava
v obéti, a v souboji, ktery svede se zachrancem. Agresorem se Casto stavaji diivejsi obéti.
Kdyz nema zadnou obét’, je agresor odkézan sdm na sebe.

Zachrance je velmi silnym hracem trojihelniku. Energii ziskdva z vdécnosti obéti
a ze souboje s agresorem. Casto ziskava energii i z daldiho okoli, protoze vypada
Slechetné. Ve skutecnosti potiebuje obét’ 1 agresora. Bez nich nema kde piedvést svoji
silu.

Jednotlivé figury si své pozice v trojuhelniku mohou snadno zaménovat. Vyvoj
v trojuhelniku je obvykle zna¢né¢ dynamicky, presto ale aktéfi n¢kterou z roli preferuji.
Nekdy je trojuhelnik zavislosti jedinym pojitkem, ktery drzi vztah pohromad¢.*
(Bim, s. 72-73)

Prvni trojuhelnik je o vzajemné zavislosti:

,chudacek OBET
CHARAKTERISTIKA: KVALITA:
o nejzakladnéjsi a nejstarsi vytrvalost, uspornost, skromnost

e prozitky bezmoci, nespravedlnosti, nedostatku | e ochota délat prace druhymi odmitané
podpory, vyCerpanosti, pasivni agrese, pfijima i | e schopnost pfekonavat prekazky
to Skodlivé, nechce nic ziskat ani zlepsit svou | e schopnost empatie
pozici e odevzdanost
e druh¢ tim drdzdi, budi hnév, litost, soucit, | e velkd tolerance k odlignostem, dlouhodoba
pritahuje pozornost, vyvoldvé pocity viny péce o druhé, vydri diskomfort
e tendence ke  kompromisim,  prebirani | e gasto drzi pohromads rodinu
submisivni role e nenaro¢nost, skromnost
o touha a radost jsou nebezpecné
POSTURALITA: TERAPIE:
e stazena o identifikace potieb (pfestoze ,,hic*
e cnergii ma, ale neni vidét (Casto kolabovana) nepotiebuji), pomoci uvidét jejich realny
e o¢ni kontakt smutny, schliply vyznam
e hlas zadonici e pojmenovavat emoce, ukazovat kompetence,

postupné kroky a rekapitulace

o hledat zdroj energie

e pracovat s posturalitou a upozoriiovat na jeji
zmeény

o legitimizovat diivody, Ze v této roli byly, aby
prezili

e podpofit ditvéru v sebepftijeti

e docilit piechodu od stazeni/kontrakci k

roztazeni/expanzi
e pomoci uvédomovat si svij vztek a naucit se ho
sdélovat
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kritizujici“ PRONASLEDOVATEL
CHARAKTERISTIKA: KVALITA:
e vn¢ ten kdo vi a je vysoko, uvnitf uzkost a stav | e energicka
ohrozeni e odvazna
e slabost je nebezpecnd — aby si udrZel autonomii, | e ochotny pfijimat vyzvy
jde do toku e kanalizovana
e prosazuje sva pravidla, ndzory, musi vzdy vyhrat | e bez tendence dezintegrovat
* chce nadstandardni péci e rozumné uvazujici bojovnik
e potieba drzet kontrolu
e vysoce zavisly na obéti
POSTURALITA: TERAPIE:
e ztuhla, nepfistupna e do terapie vstupuji vyjimeéné, vétSinou, kdyz
e mimika tuha ztrati ,,svou‘ obét,, prichazi pfipraven, terapeuta
e vyrazng&j$i hrudni ¢ast, jakoby v nadechu testuje
¢ intruzivni pohled ® pomoci jim rozmrznout
e (asto bolesti za krkem e ponechat jim dojem kontroly
e (asto ukazuje ukazovackem e podporovat schopnost nahlédnout na sva citliva
mista a integrovat je
e ucit je, Ze uvolnény neni slaby
¢ uvolnéni namisto rozpinani
e ucit se pfijimat vice odpovédnosti
o legitimizovat, Ze jejich strategic méla také
vyznam k pfeziti
,nepostradatelny ZACHRANCE
CHARAKTERISTIKA: KVALITA:
o uslechtily, zasadovy, socialné¢ ocenovany, vse |e velka vydrz
déla pro druhé e péce o druhé
e chce za to sklizet obdiv, vd€k (narcisni zisky), a | e péce o komunity, party
kdyz se ned€je, stava se pronasledovatelem e tmeli kolektiv
e sam sebe neumi sytit, citi, pouze kdyz dava |e délaji obecnd uzitetné véci
druhym
e jejich cilem neni zachranit, ale zajistit si vdek,
vysadni postaveni a nemuset se tak zabyvat
svymi emocemi
POSTURALITA: TERAPIE:
e Casto hlava na stanu e nepfichazi kvili sobé&, nerad pfiznava vlastni
problém
e nejprve vytvorit dobry kontakt a ¢ekat, az spadne
do role obéti, pak vytvoreni kontraktu

Z trojuhelniku zavislosti Ize vystoupit tehdy, kdyz si néktera z figur uvédomi svoji
hru, pfestane ji hrat a podpoti zbylé dva, aby svoji hru také prohlédli a ukoncili ji. Dllezité
je opét pojmenovani energetickych strategii. Nejvétsi Sanci ze hry vystoupit
ma zachrance. Casto pomiize, kdyz do trojithelniku vstoupi n&kdo dalsi, kdo nezachratuje
obét, a prerusi energetické vazby (muze to ale dopadnout tak, ze se na n¢j vrhnou vSichni
tf1). (Bim, s. 73)

S tématem agresivity se poji téma tzkosti. Prozivame-li nejistotu, ,,nevim* - srdce
jde do uzkosti. Nedostatek informaci okamzité aktivuje ektoderm a vytvaii represivni
obrazy, katastrofické scénare o to vic, pokud se jednd o ¢loveka s traumatickou historii.

Uzkostné srdce citi nejprve strach, ze nevi. KdyZ si vzpomene, miize se energie
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prehoupnout v agresi. Pokud ta nemtize ven, dojde k jeji blokaci. Strach z rany do zadniho
srdce, miize se zvrhnout ve sbirani potvrzujicich informaci a paranoidnich nastaveni.
Potlacend energie v solaru plexu, obihani v prvnim trojihelniku doprovazi pocity
bezvychodnosti, podrazdéni, nekonecnosti/nelimitovanosti situace, Unava, nepiima
pasivné agresivni komunikace, snaha manipulovat druhé. Pohyb v trojihelniku se déje
vSem, protoze se vSemi sdilime dno z4zitku. Nékdy pravé vypravéni, sdileni je hybnou
silou vyvoje. Kazdy podnét a nashromazdénou energii vyuZziji k pozorovani, zda obihdm
v trojuhelniku rychleji, nebo naakumulovanou diskomfortni energii pouZiji
k vertikalizaci, tj. pracuji na proméné pozic. Vertikalizace je svizelna cesta do jiného
vzorce, proména roli ptivodniho trojihelniku v druhy trojuhelnik. Dobréa terapie ndm

umoziuje zkracovat dobu, kdy si toho vS§imnu; buduje nastroje, jak se vertikalizovat;

umozni integrovat mapu svych roli a specifik.

Druhy trojuhelnik je o autonomii.
Obét’ hleda zplisoby, co pro sebe mize
udélat, jak v sobé objevovat silu a jak ji
v sob¢ uchovat, podrzZet pro sebe. Kritika
muzeme podpofit v modelaci pozitivniho
feSeni, jelikoz ma velkou schopnost
analyzy. Uc¢ime ho spravné motivovat
sebe 1 druhé; vidét, co je Spatné¢ a
co dobfe. VSimame si toho, jakym
zpusobem se dostava k napliovani svych
potieb. Posileny zachrance proziel a
pochopil princip péce - nevi piesné,
jak  vztah druhych mé& vypadat,

neposuzuje, toleruje, akceptuje zménu

druhého. Raduje se ze zmény,
z nabyvani kompetenci druhych, to Ze se rozviji a pecuje o sebe jako o osobu.
Vystoupit z prvni Grovné do druhé ¢i vys je vyznamem procesu odpusténi
a neni pristupny tém, ktefi sebe ¢i druhé chapou jako obéti — pachatele a ,,nikdy*
se neosvobodi.
Mottem tfetiho trojuhelniku je ,ten, kdo poznava silu svého srdce®. Dobré
uvolnéni z druhého trojuhelniku je, kdyz nas zivot prestane byt rolove osobni (napt. déti

prestavaji byt prioritou) a to, co je osobni skoncilo, vénujeme svou péci a energii
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pfesahovym vécem, rovinam. Kultivace jednotlivych roli souvisi s hodnotovym fadem,
sebepojetim (zralost zivota, hleddm vyznam zivota a jak jej dovrsit) a pfesahujici zazitek
dostdva novou formu (spiritudlni praxe, ekologie, umeéni, drzeni moudrosti,
dobrovolniceni). V této trovni se méni pulzace energie roli, motivace se meéni v kvalitu
vibrace. Motivator (diive Tyran) i dobie Pecujici (dfive Zachrance) se stavaji méné
osobni a vice neosobni. Zachrance, ktery se naucil dobfe peCovat, je kreativni s otevienym
srdcem a védomim k ¢innosti obecné prospesné.

Ctvrty trojthelnik je presahovy, ,,nepopsatelny, nesdélitelny, neosobni, beztvary*

— Buh, pfiroda, centralni mozek, kontakt s Esenci (D. Boadella).

4.  POUSTENI, OPOUSTENI, ODPOUSTENT{
4.1. DOVOLIT SI TRUCHLIT

U procesu drzeni — pousténi — odpousténi se domnivadm, Ze jsou dulezité¢ dva
aspekty: uvédomit si, co ztracim a vnimat, co u toho citim. Na toxické drzeni ¢i lpéni
se muzeme divat i z pohledu procesu truchleni. Truchlime nejen nad ztratou milovanych
osob tj. ,,vn&jSich redlii, ale k truchleni vede i ztrata subjektivnich hodnot, jejichzZ ztratu
si mnohdy nemusime hned uvédomit. (Freud, clanek ,,Smutek a melancholie®).
K truchleni a bolestnému smutku musi dojit i tam, kde se ma klient vzdat (opustit)
n¢jakého patologického vzorce, od néhoz si (nevédomé) sliboval cosi velmi
zhdouciho...Cim vé&tsi nadéje do n& vkladal, tim bolestngjsi bude loudeni...mize
se rozhodovat, jak je integruje, zda se jich pfidrzi, nebo je opusti...je konfrontovan
s neuskuteCnitelnosti svych diive nevédomych fantazii...uv€doméni a piijeti t&€chto
pocitl je zacatkem pro vyrovnani se s nimi. (Titl s. 245)

»Problém s truchlenim nastavd, kdyz klient trvd na uskuteénéni toho,
co je nesplnitelné, nedosazitelné, nebo kdyZz nevi, co ztraci...Klient si potiebuje
uvédomit, Ze ztrata nastala. Nemtizeme odtruchlit ztratu osoby, ktera zmizela, ale neni
jisté, jestli se zase neobjevi. Nemtzeme oplakat vztah, ktery se rozpadl, dokud méame
nadégji, redlnou ¢i fantazijni, ze se ndm ho znovu podaii obnovit. Nemiizeme se vzdat
fantazie, o niZ nevime, nebo v jejiz uskutecnéni stale véiime.* (Titl, s. 246)

Model E. Kiiblerové-Rossové (Svycarsko-americka psychiatricka, zakladatelka
hospicového hnuti, zabyvala se psychologii umirdni a smrti) popisuje pét fazi smutku

¢1 umirdni, ale da se vyuzit u jakékoliv osobni ztraty:
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popfeni, Sok —,,To neni mozné!*
hnév, protest, agrese — ,,Kdo za to mize?*
smlouvani, vyjednavani — ,,Tteba to nebude pravda.*

deprese, bilancovani — ,,Je to pravda, je to smutné.*

A o e

smifeni — ,,Musim se s tim naucit zit.*

13

Abychom se dokazali néceho vzdat, pustit ,,to*, propustit sebe z veézeni
Ipéni/lepeni, je tieba si uvédomit, ze ztrata nastala. Dalsi spInéné podminky pro truchleni
v terapii (a nejen zde) jsou ,,...Klient potfebuje zazivat (tedy nejen kognitivné veédét)
objekty jako externi, nezavislé na jeho vuli. Neni divod truchlit, pokud véfi, ze partnera
lze ovladat a zménit podle svych potieb...Klient musi védét, co ztraci, nebo ¢eho se

vzdava...Klient si potiebuje uvédomit, co pro dotéeného tato ztradta znamena...“ (Titl,

5. 246)

4.2. MEZODERMALNI POUSTENI

,Kdyz ¢lov€k chce mit k dispozici schopnost pustit, podle principl
neurolingvistického programovani (NLP), jde o proces vydechu na podnét klicového
slova ¢i gesta... Ukazuje se, Ze jedinci se srdecnimi obtiZemi obvykle mivaji stazené
hrdlo, proto hraje diileZitou roli cvi€eni s hlasem.* (Studijni texty, s. 159)

Prace s dechem je zakladnim pilifem celé¢ Biosyntézy. Lektorka jogy Zuzana
Klingrova hezky tika ,,Nadech nosem je spojeny s nasi pfitomnosti. Vydechem pusou
se zbavujeme véci minulych, vSe nepotiebné¢ odchédzi z naSeho téla, uvolituje napéti
a tenzi.*

Hlasem, zvukem, sebevyjadienim se vénuje Sounding. V téle se vaze na kréni
5. Cakru, oblast S$ije, tylu, krku, spodni celist, usi, hlasivky, hrtan, horni cast plic,
priudusky, paze, Stitna Zlaza, jazyk, mluvidla. Takové ,fici to z plnych plic, vykiicet,
vybrecet nahlas, vyzpivat...“, pouzivat mantry, nebo ,,1é¢ba zvukem v (Levine, s. 139
-140). Zde bych se mohla rozepsat vice, ale zistanu u dvou ,,rad*:

- David Boadella fika ,,Sounding is grounding* - musime byt dobte v téle, abychom
se mohli vyjadfovat. KdyZ se snazime ten pruchod zavfit, délame néco s hlavou,
tj. zamkneme na trovni pechodu krku a hlavy a tim Uplné¢ zamkneme srdce.

- Rada Yvony Lucké mne provazi dlouhé roky ,,Pevnd pida pod nohama. Hlava

na svém misté. Oteviené srdce.
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Facing se vénuje groundovani horizontdlnimu a vertikdlnimu (propojuji
s vertikalizaci v Trojihelniku). S vertikalizaci je propojen svéra¢ tvofeny zadni stranou
krku, rameny a §iji. Pfedni strana krku smérem k hrdlu je spojena s emocemi a jejich
vyjadienim.

Obraz ,,Pustit“ ve mne asociuje nejvic pohyb rukou, ,,odpustit” zase spojuji
se srdcem. Odpustit nelze uchopit rozumem (ektodermem), ale obejmout svym srdcem
(endoderm) a vypustit dechem (mezoderm). Neexistuje Clovek, ktery nezazil ztratu,
zranéni srdce. Pokud za¢neme pracovat se srdcem, zaCneme nejprve pracovat s rukama.
Ruce jsou prodlouzenim srdce, nékdy se nazyvaji ,,asty srdce®. Solar plexus (Bounding)

slouzi jako ,,miska* pro srdce. Srdce je také tématem Bondingu.

4.3. POUSTENI SRDCEM

Na srdce se Ize divat jako na:

v misto, kde citime kvality lasky, statecnosti, jemnosti, spravedlnosti... bolesti, kiivdy,
hnévu;

v kiizovatku energetickych cest, propojujici dolni a horni podstatu byti, hmotného
a zemského s nehmotnym, metafyzickym a spiritudlnim;

v piesypaci hodiny, kde se cesty Casto prektizi;

v stied energetického sloupce ¢i uZinu, kde energie teCe zuZenym koridorem a nabira
na sile a mohou vznikat pefeje;

v osu, kde je dulezité, jak je vycentrovana, ktera ma co do ¢inéni s kiizem
jako symbolem;

v lezatou osmicka, jejiz poloha v téle je individualni dle pocitu.

Biosyntéza ma pro své potieby koncept Casti srdce:
stfecha srdce,

baze, podlaha srdce,

pfedni strana srdce,

zadni strana srdce,

A e

napln, vnitfek srdce — je esence.
Stiecha srdce souvisi se schopnosti ddvat, pfijimat. Znamend, jak se divame
na svét a dotykame se ho srdcem; jak jsme ¢i nejsme schopni rukama ze srdce davat

a citit kvalitu (vhodna cviceni otevirani/zavirani dlani); jak vidime srdcem svét; zda jsme
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schopni druhé lidi vidét bez predsudku a strachu (spojené s kvalitou pohledu, s jiskrou
v oku). Kdyz je stfecha z n¢jakého divodu zaviend, at udéldm cokoliv, jeho
se to nedotkne, ma zaviené srdce.

Podlaha srdce souvisi s dolni ¢asti t€la (nohy, panev), branici, s uzemnénim srdce,
s Celenim (Facing), se sexualitou a genitadliemi (Charding)... jak jsem schopna stat
v tézkych situacich, sama za sebou, za volbou svého srdce. Pfes pohyb nohou (chiize),
ktery jde do srdce a je spojen s radosti, mizeme budovat dobrou bazi srdce.

Pfedni strana srdce souvisi s otevienim ¢i uzavienim vici svétu i druhym,

jak se citim bezpecné ¢i naopak. Dulezité je budovat funkéni membranu (Stit ne zed’!),

aby dokazala rozlisit a odrazit to, co je jedovaté (urazky).

Zadni strana srdce souvisi s odolnosti pti utoku a silou, jak si délat bezpeci
a zda si umime kryt zada, jak dobrou mame vepiedu membranu, zda se mdme o co opfit
a dovolime si to (souvisi s ledvinami, tj. mistem byti). Odhalend zdda znaci naivitu.
V oblasti zadni strany srdce je bod piedku (,,je za mnou sila rodu®).

Hlavnim poslanim srdce je hledat, co dadva zivota smysl a upustit to, co mu uz

smysl nedava. Srdce ma rizné vlastnosti:

v Silné = hledani smyslu nebo opustit, co jej nedava.

v PIné = pocit pohody, Ze je vSeho tak akorat, chutnost, lahodnost, adekvatnost.

v Vyhladovéné = opak plnosti, prazdnota, nedostatek potfebného. Navahové k tomu
doporucuji otazky: ,, Mam dost laskyplnych podnéti? Jsem u dobrého stolu? Spim
ve spravném lozi? Jsem ve spravném tepee?* Jestli jsme udélali v§e mozné,
aby se uvedené naplnilo, a stale trva nedostatek, nasleduje otdzka: ““ Jsem opravdu
na spravném misté?*“ A podle odpovédi je €as udélat zménu, tieba i odejit. Coz mize
byt velke dilema pro rodice, jenz sdm ma srdce vyhladovéle, ale dité dostava zavlahu
od jeho partnera.

v Uzaviené vs. Oteviené = Pokud je srdce zaviené (schizoidni typ), ma k tomu dobré
divody (ochrana, pteziti). Proto jej nikdy neotvirame nasilim a rychle. Naopak
se snazime nejdiiv utésit, ukonejsit.

¥ Ztraceng, tj. piili§ oteviené (nebo tzv.) = je neschopné se ochranit (patii k traumatu)
a potiebuje grounding.

v Jasné = je otazka zralosti, odvaze stat za sebou samym.

¥ Nejasné = nevedét, co chei, za ¢im jdu, za ¢im si stojim; pochybnosti, které nas

vycerpavaji, nejasnost srdce je nejcastéjsi divod nemoci (Navahové).
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v Nastvané = jen tak tak explodovat, potfebuje praci s prostorem, pohybem v prostoru.

v UstraSené = vyhovuje mu jemnéjsi pohyb po prostoru, chiize.

v Smutné = dulezité¢ rozlisit, zda jde o pocit prazdnoty souvisejici s kolapsem.
Toto srdce pottebuje malé roztomilé podnéty a emoce, nakrmit.

v Némé = je disociované od mysleni a mysli, nema slova pro vyjadieni. Dobré délat
malé prvni kroky, ne velké emoce.

v Slepé = ma pocity, ale chybi mu nastroje, jak je sdilet, neni k tomu obraz.

v Studené, zlobné = zavistné.

v Spiritudlni srdce = touzici po presahovych kvalitach, sméfuje vzhiru k neosobnim

rovinam. Zde je tfeba si dat pozor na spiritualni bypass.

Stinové kvality srdce:

¥  Mucednické.

v Perfekcionistické (fals-self srdce, tlak na dokonalost, nemtizeme ukézat, jaké srdce
skute¢né je).

v Ploché (prozivaji malo nebo prazdnotu, neciti vitalitu a vasen; hledaji proto silné
emoce, prozitky, pak ale v pfipadé traumatu mtze pfijit uzkost a panika).

v Zarlivé, nepiejicné a zavistivé (v terapii klient fesi, jaké dalsi klienty mame, jaké

maji Casy sezeni).

,Videt srdce a rozumét srdci, vidét srdcem a rozumét srdcem ¢i myslet srdcem
a citit hlavou® jsou riizné kvality. Kvalita srdce je spojena se somatickym zdravim. Mohu
potvrdit, délala jsem v mobilnim hospici a nékdy své diagndzy dokézali takto uchopit
1 sami umirajici nebo jejich blizci. U jinych, ne ,,jesté hospicovych klientii jsem vid€la
Casto problémy se zazivanim, pohybovym aparatem, astma a alergie, ekzémy, poruchy
Stitné zlazy...

Jak jsem uvedla, pro préci se srdcem je dobré zaméfit se na Solar plexus (miska
pro srdce) a ruce (Usta srdce). Biosyntéza nabizi mnoho cviceni. Je na terapeutovi a jeho
napojeni na klienta v riznych fazich procesu, jaké vybere. Po celou dobu nezapominame
na grounding, aby pifi  o-pouSténi, uvolfovani pomyslného  prostoru
se nezalekl prazdnoty a padu. Je dobré mezodermalné a endodermalni pracovat s obrazem
pousteéni - rukama (poustim se lana, otevirani hrudniku dechovym valcem ¢i pozici ryby

nebo jakymkoli spontannim pohybem, dlani...), dechem (hlavné¢ diraz na vydech, nékdy

1 zadrz, hlasem a zvukem), vizualizace, nohami (chtize).

25



Mym velmi oblibenym cvicenim je Sasanka od Yvonny Luckeé ,,proti zapsklosti
srdce. Provadime ve stoje, pozménénd verze je moznd i vsed€. Dulezita je prace
s dechem, pfi pocitech jemné bolesti vhodné i vzdychat pti vydechu.

1. Ruce rozpazime, drzime natazené po celou dobu cviceni a ttepeme dlanémi, prsty

(jako pfti Sroubovani zarovky).

2. Nasledné¢ pokr¢ime ruce v loktech do pravého uhlu (svicen) a s nddechem
tdhneme dozadu, s vydechem vracime doptfedu pied tvar.

3. PaZe opct rozpazime, prsty sméfuji dolii nebo nahoru, otevirdme a zavirdme
dlang).

4. Ruce stale natazené, ohneme v zapésti, spojime palec a prostiednik a tdhneme
do stran od sebe.

5. Posledni krok je diileZity: Pomalu, prociténé ddvame ruce dol a z dlani vytvoiime
misticku u solaru. Poté svoji ziskanou energii rozprostieme do nohou

az k chodidliim. Pokud sedime, uvédomime si dobré uzemnéni v panevni oblasti.

Dalsi ,,svépomocna* technika vychazi
ze systému ,energetickych toki
zvaného dzin Sin dZucu, kterou
se mize klient ucit regulovat excitaci
a prohloubit relaxaci. V kazdé pozici
je vhodné setrvat dve az deset minut.

Cilem je najit v téle bud’ pocit toku

energie, nebo pocit uvolnéni. (Levine,

5. 142)

Obr. 6.5a Obr. 6.5b
Pozice rukou a pazi pro tlumenf excitace a podporu sebesoucitu.

Ruce mohou pomysIné mluvit
pfi kresb¢ ¢i malovani mandal,

vyfezavani ¢i  modelovani, psani

deniku ¢i dopisu srdci... ,,Dopis srdci

Obr. 6.5¢ Obr. 6.5d
kou a paZi pro obnovu loych tokii mezi dolni a horni &asti téla. Tyto

cviky podporuji relaxaci.

se piSe ,nositeli“ srdce a obsahuje

i informace o stavu srdce, o jeho
potiebach, nésleduje napsani odpovédi.” (Studijni texty, s. 160). Miize byt adresovany
né¢komu jinému nez nam, tieba, koho opoustime, komu odpoustime. Miize byt napsan
neviditelnym  inkoustem, nebo na  specidlni, vodou rozpustny  papir

(www.chcitijesterict.cz), se kterym jsem se prave setkala pfi praci s poztstalymi. Jinému
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muze vyhovovat dopis spalit a vnimat, jak plamen ociStuje; udélat z n¢j lod’ku a pustit
po vod¢; misto dopisu poslat po vodé€ plovouci lampion rizného tvaru ¢i lod’ku vyiezat;
k nebi vypustit lampion §tésti ¢i balonek naplnény heliem... Jako inspiraci mohou byt
napt. otazky ,,Co mi pomaha citit mé srdce? Co mi pomaha ho otevirat? Co mi pomaha
sdilet své srdce s druhymi? Co mi poméha ho chranit, mit funkéni membranu?*.
K zavrSeni cesty pousténi, odpousténi je dobré vyuzit jakykoliv ritual, ktery zvédomi
ukonceni celého cyklu, udé€la vhodnou sklizenn a transformaci do dalsi etapy, pomuze

udé¢lat prostor pro piichazejici.

4.4. INSPIRACE

Pti zpracovavani tohoto tématu jsem narazila na nepteberné mnozstvi odbornych
i beletristickych knih, filmd, zdafilych zavére¢nych praci, prednaSek... Nenechat
se zlakat zajimavymi uvahami bylo ndro¢né. Jelikoz kazdy ma svou cestu pousténi
a odpousténi, dovolim si pro inspiraci pifidat ¢tyfi pohledy, které mne oslovily a pfi praci

s klienty se mi osvédcuji.

,Lidskd potfeba odpoustét a védét, Ze nam bylo odpusténo, se objevuje v kazdé
duchovni tradici. ,,V Tibetské knize o Zivoté a smrti piSe: VSechna ndbozenstvi zdiraziuji
moc odpusténi a tato moc je nejpotiebnéjsi a vnimame ji nejopravdoveji ve chvili,
kdy n¢kdo umird. Skrze odpusténi se Cistime od temnoty svych minulych skutkd
anejuplnéji e pfivafime na cestu skrze smrt. Chceme—li se cvi€it v odpousténi, nemusime
¢ekat na umirani n€koho blizkého.* (Ira Byock, s. 59). Tento americky lékat a propagétor
hospicového hnuti vyzdvihuje silu ¢tyt vét: ,,Prosim, odpust’ mi. Odpoustim ti. Dekuyji ti.
Mam té rada (a).”, které jsem hodné vyuzivala pifi praci s umirajicimi, pecujicimi,
pozlstalymi. Poméhaly pfi odchazeni z naseho svéta a dovolim si k nim ptidat jesté jednu

,,Pro-poustim t&.*.

Nechal se inspirovat starou havajskou technikou Ho oponopono pochézejici
ze starobylého havajského uceni Huna. Thaleakald Hew Len, Ph.D. havajsky mistr, ucitel
a psycholog, pavodni verzi zjednodusil do opakovani ¢ty vét: ,,Miluji te.“, ,,Omlouvam
se.”, ,,Prosim, odpust’ mi.“, ,,D&kuji ti.“ Plvodni zplsob, jak pracovat s technikou,
bylo odiikavani modlitby od havajské kahuny Morrnah Nalamaku Simeony: ,,BoZsky
Stvofiteli, Otce, Matko, Synu v jednoté... Pokud jsme se ja, celd mé rodina i pfibuzenstvo

a vSichni mi ptedkové v myslenkach, slovech a skutcich a ve svém jednani dopustili viici
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Tob¢, Tvé rodin€ nebo viici Tvym piibuznym ¢i predkiim ¢ehokoli zlého od pocatku
stvofeni az do dneSka, prosime T€ o odpusSténi... Dopfej nam ocisténi, uvolnéni
a odstranéni vSech negativnich vzpominek, bloktli, energii a vibraci a pfemén tyto
nechténé energie v Cisté svétlo... A tak se stan.” Vnimdm tuto verzi jako vyrazné
foundingovou, ocistujici sviij rod. Mohli bychom spojit s indianskym pftislovim ,,VSe,

co délame pro sebe, délame pro sedm generaci dozadu a sedm generaci doptedu.*

V Knize odpusténi predstavili jihoafricky anglikdnsky arcibiskup Desmond Tutu
a jeho dcera Mpho Tutuova univerzalni Ctyifdzovou cestu, jak odpusténi dosdhnout
(v kombinaci s nékterymi nejnovéjSimi vyzkumy neurovédy):

1. Vypravéni piibéhu. Jakékoli odpusténi musi zacit tim, Ze se vyjevi pravda.
Co se stalo, mizete zapsat do deniku nebo se svétit spolehlivému pfiteli. To vam pomuize
integrovat vzpominky ve védomi a zneSkodnit néco z vasi emocni reaktivity. Chcete-li
pomoci s lécbou vzpominek a vyhnout se tomu, aby véas opakované traumatizovaly,
je uzitecné predstavit si, Ze se na udalost divate, jako by se stala ve filmu. Takto sniZite
pravdépodobnost vyvolani stresové reakce. Jednu z metod, jak vyvolat vzpominky,
vypracoval Ethan Kross s kolegy a navrhuje postupovat takto: Zaviete oci. Vrat'te se
v ¢ase do mista onoho negativniho emocionéalniho zazitku a v duchu si scénu piedstavte.
Od situace par krokti poodstupte a vzdalujte se od ni tak daleko, abyste se mohli na udalost
divat jakoby z dalky a vidét v ni své vzdalené ja. Pozorujte, jak se situace rozviji,
jako kdyby se to vasemu vzdalenému ja délo vSechno znovu. Toto vzdalené ja sledujte.

2. Pojmenovani bolesti. Fakta jsou fakta, ale tyto zazitky vyvolaly i silné emoce
a bolest, jez je dilezité pojmenovat. Jak se budete divat na to, jak se situace odviji kolem
vaSeho vzdaleného ja, snazte se pochopit jeho nebo jeji pocity. Pro¢ ma ta vzdalend osoba
tyto pocity? Jaké byly pfi¢iny a ditvody pro jejich vznik? V piipad¢, Ze bolest je Cerstva,
zeptejte se sami sebe: ,,Bude na mé mit tato situace vliv za deset let?* V piipad¢, Ze bolest
je stara, zeptejte se sami sebe, zda chcete v prozivani této bolesti pokracovat, nebo zda se
chcete od utrpeni, které vam ptisobi, osvobodit.

3. Udé¢leni odpusténi. Schopnost odpoustét prameni z pochopeni nasi spolecné
lidskosti a uznani, Ze nevyhnutelné zraitujeme a jsme zraflovani, protoze jsme lidé. Jste
schopni pfijmout lidskost ¢lovéka, ktery vam ubliZil, a skutecnost, ze vam pravdépodobné
ublizil proto, Ze on sam trpél? Pokud jste schopni akceptovat spolecné lidstvi, pak se vam
mozna podafi vzdat se svého zdanlivého prava na pomstu a budete moci vykrocit smérem

k odpusteéni spiSe nez k odveté. Je také tfeba si uvédomit, Ze zejména mezi blizkymi
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osobami miize dochazet k opakovanému vzajemnému zraiiovani. Casto potfebujeme
nejen odpustit, ale zaroven pozadat o odpusténi a pfijmout svou roli v lidském dramatu.

4. Obnoveni nebo ukonceni vztahu. Jakmile jste nékomu odpustili, je nutné ucinit
dalsi dilezité rozhodnuti: Chcete vztah obnovit, nebo ukoncit? V ptipad¢, ze zkuSenost
byla siln¢ traumatizujici, neni cesty zpét do vztahu, ktery jste méli pfedtim, ale naskyta
se prilezitost vytvofit vztah novy. Obnoveni vztahi miize pfispét k uzdraveni nasi
spolecnosti. Ukonceni vztahu nam dovoli jit dal, zvlasté pokud jsme schopni ¢lovéku,
ktery nam ublizil, skute¢né ptat to nejlepsi, a uznat, ze on, stejn¢ jako my, se chce zkratka
vyhnout utrpeni a byt ve svém zivoté Stastny.

(e-kniha Kniha radosti)

Proces odpousténi souvisi s tim mit k sob¢€ laskyplny vztah, popisuje Caroline
Myss (intuitivni 1ékatka) jako Cestu k silnému srdci v 6 ndpomocnych krocich:

1. Nehled'te tolik ven, ale dovnitf. NasSe energie jde ¢asto ve sméru: ,,tam je ten
blbec®, ,,jak mi to mohli udélat®, ,,pro€...“. Podstatnéjsi je obratit se k sob¢ a hledat zdroj
bolesti; zkoumat, co se to stalo, co je to za bolest, jaké to ma kvality, podpofit klienta,
aby v klidu bolest zkoumal.

2. Je dobr¢ si najit svédka (terapeut, pfitel), ktery bude pomahat sledovat, co se
objevuje v souvislosti se zranénim, nekritizuje, nezachranuje, dava prostor. D¢lat kroky
pro rozvolnéni pouta se zraiiujici osobou mize byt blokovano obavou napf. strachem
ze samoty. V terapii miize terapeut vést k uvédomeni, jaké strachy jsou spojené s bolesti.
Dava pozor na dvé rizika spojend s Trojuhelnikem: Ponechat si zranéni a trpét;
identifikovat se s bolesti, chybi ochota délat kroky a rozvolnit pouto. Sledovat, jak zranéni
méni pohled sama sebe a druhych lidi (zranéni mi dava préava, pozici).

3. Pracujeme se Svédkem na tom, jak zranéni ovlivnilo vidéni sama sebe
a druhych lidi? Dojit k vhledu, zda a jakou silu, pozici, pravo mi zranéni dalo? Hrozi pak
druh identifikace s obéti, pravo hodnotit, moci, jit do role pronasledovatele. Svédek
mi poméha na sledovani toho, jaky vliv to na mé¢ mélo, abych se vyznala ve své vnitini
motivaci, pro¢ chci zlstat nebo jit dal.

4. Co mi to vzalo nebo jak ublizilo? Zda z toho néco nevzeslo, co by mohlo mit
pozitivni kvalitu, podplrnou. Jakési ,,ztraty a nalezy*, ,,sklizen®, to Spatné mé duchovné
posililo, posunulo — ov§em musi to byt naSe cesta, ne vlozena forma nékym z vné&jsSku.

Nenabizet tento pohled pfili§ brzo - ,,podivejte se, co vam to pfinese dobrého?*
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Ve chvilich zranéni se takto neptat, a¢ by to byla pravda. Dillezité pecovat o vlastni rany,
abychom nezranili klienta.

5. Kdyz se na to podivame timto pohledem, teprve pak ptichéazi kapacita prace
na odpusténi. Neni to jednorazové. Odpusténi je vysostné védomy ¢in, mizi touha pomstit
se nebo ptani, aby se mu néco ,,za to*“ stalo. Opusténi nastaveni na pomstu, opustit
vnimani sebe sama jako obéti, rozsifovat sebepojeti toho, co jsem. Védomy krok, ze budu
d¢lat vSe proto, abych se vnimala jinak. Zhmotnit do ritudlu. Néjaké zména. Krok spojeny
s vitalitou. Podobné Samanskym ritudliim, které ptivolavaji ducha sily ztraceného
v minulosti.

6. Kdyz se nam to podaii v jednom kontextu, méli bychom z toho Cerpat pouceni
a znalost, jak byt v dobrych pocitech v pfitomnosti, kdy je to dobré. Mizou se o oSetieni
zacit hlasit dalsi zranéni. S lehkosti to mize ¢lovék zacit pfinaSet, zacne m¢ to bavit.
Mén¢ se lepime na svoje stard zranéni.

(C.Myss, s. 242-245)

30



5. ZAVER

Nekteti vnimaji odpusténi jako prohru, piiznani slabosti, povinnost se vzdat hnévu
a pomsty, potiebu vygumovat, zapomenout, ,,resetovat®, udé€lat tlustou ¢aru... Coz zni
jako disociace, odstépeni, ale v systému to pofad je. Druhd strana si pak ¢asto mysli,
ze se vlastné€ nic nestalo a mtze zranovat dal. Nebo se obavaji, Ze toho druhého by méli
zacit mit radi, fikat mu to do o¢i.

Opak je pravdou, odpusténi je cesta k vnitini sile a harmonii. Odpoustime,
kdyz jsme na to pfipraveni. Védomé se rozhodujeme znovu a znovu, ze touto cestou
pujdeme. Pfitom nevytésiiujeme emoce, dovolime si prozit hnus, zradu a jiné bolesti.
Abychom nakonec ptferamovali a pochopili. Odpoustime predevsim kviili sobé samym,
abychom ulevili svému srdci, védomé odlozili vnitini zatéz.

Odpustit je dulezita polozka, ktera d€la energetickou zménu. Skute¢né odpusténi
je proces 1éceni srdce v kontextu toho, co bylo zranéno. Zranéni bylo emocionalni, takze
cesta je také vice emocionalni. Nemuizeme ji uchopit rozumem, s ektodermem cestu
propojime az v zavéru.

Cesta pousténi — opousténi — odpousténi je pro kazdého rtizné dlouhd, trnita
a origindlni. N¢kdo se zasekne a ziistane v této fazi tak dlouho, dokud neodpracuje,
co ma. I s rizikem, ze do cile nedorazi. Stejnou mapu na jiné cesté odpousténi nemtizeme
pouzit. Tak jako pfi ztraté blizkého ¢lovéka se Skrabeme pokazdé na jinou Horu smutku
1 pfi cesté odpusteéni jdeme jinou krajinou neZ minule. Odpoustime néco jiného. Mizeme
ovSem pouzivat pomyslny kompas, ktery ndm bude napovidat, zda jdeme spravnym

smérem. Smérovky mne napadaji nasledovné:

¥ Vyzvi svého vnitiniho pozorovatele, co vidi, citi, vnima... tieba pfi navazskych
otazkach (nebo si vymysli své): ,,Je dnes mé srdce oteviené, jasné, silné a pIné? Mam,
co pottebuji? Mam dost laskyplnych podnéti? Jsem u dobrého stolu? Spim
ve spravném loZi? Jsem ve spravném tepee?* JestliZe jsi udélal dost krokd k tomu,
aby se vySe uvedené naplnilo, a stile trva nedostatek, nasleduje otazka: ,,Jsem
opravdu na spravném misté?*

¥ Pracuj s obrazy toho, co o/poustis a uvédom si, jakou to ma kvalitu. Jak hluboko
to bylo (nebo dosud je) v tvém srdci vryto? Zkus rozlisit, zda poustis, co je prazdné,
toxické a bolest vyvérd vice ze zranéni z détstvi (attachmantem)...Nebo

to opravdu bylo tak chutné, sytici, hodnotné¢, cenné?
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v At uz odpovéd je jakakoliv, dovol si prozit emoce s timto uvédoménim a lou¢enim
spojené — vztek, litost, bolest... A jdi po jejich proudu, nevzpirej se jim a taky
zamérné nerozsifuj koryto toku jejich feky. I rodicka by méla nasledovat kontrakce
a nemuze zadrzet dit¢ ve své déloze.

v Piitom je dobré nezapominat na 1é¢ivé zdroje svého téla a ducha — ,,Dychej.”,
»Sounding is grounding.®, ,,Pevna piida pod nohama. Hlava na svém misté. Oteviené
srdee®...

v Zkus ud¢lat dobrou sklizen, podékovat...mnohému ses mohl/a i pfes zranéni naucit,
dozvédeét, ziskat, vyrast...

v Dovol si udélat krok, pohyb rukou, vydechnout... nasleduj impulsy svého téla a zkus
pro-pustit, vy-pustit, o-pustit, od-pustit, co odejit ma...

v ...audé¢lat prostor novému, piijmout nové moznosti, nebat se novych ptichdzejicich
nabidek, nadechnout se ¢i vzit (nechat vlozit) do dlani...s divérou a laskou k sobé.

v Zkus se obejmout, postarat se o dim svého srdce, kde mas zdroje vnéjsi 1 vnitini,
kde je tvoje laska k sobé sama, jaka jsou prava na tvé potieby (s pokorou k potfebam

druhych)

Urcité existuji dalsi poucky, jen pozor, at’ se v nich neztratime. Véfim, Ze kazdy
by psal praci na toto téma jinak. Nékdo by rozpracoval vic jiné patro Biosyntézy, ptidal
dalsi...tteba  Crowning. I kdyz jej zmiduyji aZ nyni, vnimam
jej uz zakomponovany...podle toho, jak jsme odpustili. CozZ mi pfipomina dal§i Yvony

Lucké obraz hornického rypadla ,,Cim hloubgji, tim vy3“. To plati i u procesu odpousténi.
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