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1. Uvod

V této praci jsem se zaméfila na sebepéci terapeuta z rliznych uhld pohledu, z riznych
zdroju a Cerpala jsem informace od raznych autoru. Snazila jsem se praci pojmout tak,
aby si kazdy, kdo ji bude ¢Cist, mohl vybrat to, co se mu libi a co mu vyhovuje. Rada
jsem se ponofila do knih, které bych jinak neobjevila, a bylo zajimavé, jak se s kazdym
kouskem textu objevilo néco dalSiho. Musim upfimné pfiznat, Ze tato prace mi pfisla
smysluplna, objevila mnohé, co jsem za sebepéli neméla. Mym zamérem nebylo
popisovat, co se stane, kdyZ se sebepéci nebudeme vénovat. Dulezita mi pfila cesta
k tomu, abychom se jako terapeuti byli schopni divat i na drobné véci, zastavit se nad
diafem, udélat par nadechl a vydechl a mohli zUstat ukotveni, uzemnéni a uvolnéni
s kazdym klientem. A nez pfijdeme domd, tak se nadechnout a vydechnout a ,dobfe
domu pfijit".

K sebepéli patfi zdravé vedeni Zzivota, otevienost vaci rGznym nazorum,
pozitivni pohled do budoucna, vytvareni si podnétll, které nas syti. Dale také
rozliSovani toho, co je dobré pro mé a co pro ostatni, a naslouchani viastnimu svédomi.
Sebepéce je prevenci jak psychickych, tak fyzickych obtizi a slovy C. G. Junga ,nejde
o dokonalost Zivota, ale o jeho uplnost a naplnéni®.

Pojdme tedy zacit biosynteticky: ,kudy to tece“. MUzeme se ptat sami sebe:

,Kudy nam to jde, co je ten prvni krok, ktery mizeme udélat proto, aby se nam

o sebe lépe pecovalo?”



2. Predstaveni sirsiho konceptu

Péce o sebe je dulezitym faktorem, ktery podporuje schopnost profesionald ucinné
pomahat druhym a muze zlepSit kvalitu prace i osobnosti. Je to komplex fyzickych,
psychickych, duSevnich a duchovnich Cinnosti, které si kladou za cil udrzet nebo
zlepSit zdravi a i psychickou a osobni pohodu. PéCe o sebe pfedstavuje pfirozené
vychodisko prevence syndromu vyhofeni a dalSich negativnich dusledku, které

terapeuticka praxe a profese pomahajiciho pfinaseji (Hricova, 2019).

Abychom mohli dobfe nastavit péCi o sebe sama, je dobré znat zdroje stresu.
KdyZ sedime ve sveé terapeutické mistnosti a klienti na nas testuji hranice, obranné
strategie, vypravéji tézké pfibéhy a utrpeni, mizeme zacit pocitovat podobné
symptomy, jaké maji oni. MliZzeme se tak setkat s ,nedostatkem odvahy, frustraci,
stazenim do sebe, nudou, depresemi nebo az vyhorenim“ (Kotler, 2013, s. 44), coz
muze vést k medikaci nebo pfehnanym ¢i nepfimérenym reakcim (Kottler, 2013).

Yalom popisuje, jak je dulezité dbat o osobni vztahy. Ve své profesi jsme hodné
samotarsti a travime Casto cely den jen individualnimi sezenimi. Terapeut pracuje
s klientem i prostfednictvim svych vlastnosti, temperamentu a povahovych rysu, coz
muaze byt vyznamné pro pfedchazeni nasledkim pracovniho pretizeni, ale i naopak
pro jejich rozvoj. Jsme vystaveni riznymi situacim, tajemstvim, a i kdyz pfi tom
muzeme citit vysadni postaveni (mame moznost u toho byt), je dobré si tyto
skutecnosti uvédomovat a zvédomovat. Prace s klienty se do nas otiskuje a ovliviiuje
to, jak zvladame pracovni naroky, jak jsme schopni vyuzivat socialni opory, Celit zatézi

a starat se sami o sebe (Yalom, 2003).

Kolaf ve své knize zduraznuje, Zze kazda naSe cinnost, ktera povede
k télesnému zatizeni, je stres, naruSujici homeostazu v téle. Abychom zvySovali
odolnost téla proti stresu, musime €innost opakovat, aby si télo zvyklo a nasSe imunita
se mohla zvySovat a rozvijet. A je jedno, zda se jedna o ,delSi prochazku, cvi¢eni, béh,

otuZovani, saunovéani nebo pust‘ (Kolaf, 2021, s. 18, 19).

McWiliams popisuje v kapitole PéCe o sebe, Zze jsme se jako terapeuti sice
naucili vyborné pecCovat o své klienty, ale musime se starat také o sebe. Sebepé i
rozdélila na tfi témata — ,péce o ono, ja a nadja“. V péci o ,ono" popisuje dulezitost

spanku a odpocinku. Obzvlasté néktefi klienti vyvolavaji u terapeuttl Unavu



a nedostatek spanku muze tento stav jesté zhorsit. V této kapitole podotyka, ze je
dulezité dobfe planovat svuj rezim odpocinku a prace v€etné planovaného volna, kdy
se klientum terapeut nevénuje a neni k dispozici ani na telefonu. Terapeut by se mél
citit dobfe ve svém téle, mél by chodit na preventivni prohlidky a vénovat dostatek
¢asu na zotaveni ze svych nemoci. Zkraceni rekonvalescence kvuli klientdm mze mit
nasledky v celkové délce uzdraveni terapeuta. Timto klienty také vedeme k tomu, aby
si uvédomili, Ze i u nich trva néjakou dobu, nez se dostanou do zdravotni a psychické
kondice. DalSi dulezitou formou sebepéce je Castka, kterou si fikame za sezeni
s klientem. Tady bychom si méli s rozvahou odpovédét na otazky: Kolik si fict za
hodinu své prace tak, aby mél terapeut pokryta vydani, vCetné rezervy pfi nemoci,
nepfitomnosti a na regeneraci? Kolik klientt si mize terapeut naplanovat na den, aby
se nemusel pietéZovat? Autorka se také zamysli nad tim, co se situaci, kdy chce klient
ukoncit terapii a ,nam se to financné nehodi“, nebo jestli klienta nutit k tomu, aby chodil
Castéji, kdyz bychom to finan¢né potiebovali (McWiliams, 2022, s. 292).

U terapeutu se predpoklada, ze prokazou empatii, soucit a trpélivost, aniz by
oCekavali, Ze takovou péci obdrzi na oplatku od svych klient. Aby byli pfi poskytovani
terapii efektivni, museji s klienty udrzet profesionalni vztah, pevné hranice, emocni
uroven a mit stejnou kapacitu na kazdého klienta, kterého maji v péci. Navazani
a udrzovani téchto jednosmérnych pracovnich vztahl vyzaduje znacné usili a energii,
¢imz jsou terapeuti vystaveni zvySenému riziku negativnich disledkd, jako je stres,
syndrom vyhofeni nebo jiné profesni poSkozeni. Muze se stat, Ze zatimco terapeuti
pomahaji svym klientdm pohybovat se smérem k pohod&, sami Casto prehlizeji své
vlastni potreby. Mozna se ,nenaucili, jak si udélat ¢as na péci o sebe, protoze byli
vy8koleni v tom, Ze by to bylo sobecke” (Posluns & Gall, 2020, s. 1). Vysledkem je, Ze
zapojeni se do péce o sebe mUlze byt €asto az na konci seznamu ukoll praktikujiciho,

misto aby se stalo jeho prioritou (Posluns & Gall 2020).

2.1 Sebepéce pri praci s tézkymi tématy
Prace s traumatem vyzZaduje zna¢né pracovni nasazeni a orientaci v situacich, v nichz
se klient mize ocitnout. Terapeut by mél mit v zasobé Skalu moznosti, jak s klientem

pracovat, a védét o svych ,zranitelnych® mistech, které zpracovava ve své osobni
terapii (Vodackova, 2002).



Trauma zasahuje hlavné ektoderm. Pfi praci s traumatizovanymi klienty nas
nase obranné mechanismy vedou k tomu se odpojovat. DrZet pole je to nejdulezité;si,
ale pfitom strasné tézké. Mize se nam stat, Ze v néjaké fazi uz nebudeme moci,
nebudeme chtit slySet vic, miZeme usinat. Proto je tak dulezité mit dobrou kognitivni
mapu, vidét symptom, rozumét situaci, umeét si poradit s vlastnimi emocemi. Prace
s traumatizovanym klientem obsahuje mnohem vice prace s informacemi nez jina.
Nékdy se sejde vic takovych podnétl najednou a ,strefi“ se do nasi Spatné chvile,
kiehkého vyvojového obdobi, do néjakého zdravotniho oslabeni atp. Muze jit
0 zavazngjsi situaci, ktera otfese nasSim systémem. Mizeme se citit hiafe fyzicky
(bolesti bficha, hlavy, nesoustfedéni, Spatny spanek, vykyvy v pfijmu potravy), reaguiji
naSe emoce nebo trauma zasahne nase ektodermalni funkce: normalné vime, co
se déje, néjak tomu rozumime, ale najednou nedokazeme reagovat, mizeme se citit
zmatené. Nenapadnou nas bézné zplsoby, jak situaci feSit. Nase zorné pole se zuzi
a nemuze nahlédnout na situaci a my za¢iname sméfrovat ke krizovému vyvoji. Prvni
reakci je, ze lidé zaCnou zmnozovat vyrovnavaci mechanismy: délaji jich vice nez

obvykle (potfebujeme vice jidla, alkoholu, vice spanku).

2.2 Prace s emocemi pfi praci s traumatem

Pfi praci s traumatizovanymi klienty je dobré myslet na to, Ze jsme nastrojem jejich
léCby, proto bychom méli davat velky diraz na svou sebepéci. Podle Hajka bychom
neméli ¢ekat az... bude vikend, dovolena nebo svatky, ale myslet na ,mezilidskou
ekonomiku®. Je nezbytné zaméfit se na své zdroje a tim vyvazit ,brani“ a ,davani”

a tyto situace posilovat a neCekat, ze pfijdou samy.

V bézném Zivoté si tedy vS§imejme toho:
e co se povedlo
e CO nas bavi
e na co se téSime.

Hajek je tyto zdroje popisuje jako ,kontrolky Stésti“ a myslim, Ze jsou dobré ke
kazdodennimu ovéreni toho, Ze je nam dobfe a Ze jdeme spravnym smérem (2006,
2007).



,Soustavné naladéni na klienta spotfebovava emocni enerqii, ktera je zasadni
pro udrzeni empatického kontaktu,” popisuje McWiliams (2022, s. 266) unavu jako
nepfimou traumatizaci terapeuta. Unava z celého terapeutického dne, kdy se terapeut
potka se vSemi emocemi, tajemstvimi, klientovymi vztahy a traépenimi se maze projevit
silnéj8imi reakcemi na klienta nebo v osobni roviné. ,Z&asti v§ak unava muze souviset
s tim, Ze psychoterapeuti nemayji prilis prilezitosti mluvit o vsem, co vstrebavayji,

a emocné se zbavovat mnoZzstvi citu, které do sebe cely den pfijimaji.“ (tamtéz)

Schopnost empatie je zakladnim kamenem, jak pomoci druhym. Jakykoli stres
muUze mit pfi dostate¢né intenzité negativni dopad na imunitu ¢lovéka, systém a kvalitu
Zivota obecné. Spolu s dalSimi faktory a Zivotnimi zménami u terapeuta (v rozvrhu,
rutin€, nemoci nebo v Zivotnim stylu) muzou zvySit pravdépodobnost, Ze se u néj
vyvine Unava ze soucitu. Unava ze soucitu, jako kazda jinad Unava, snizuje nasi
kapacitu nebo na$ zajem snaset utrpeni druhych. Terapeuti, ktefi zaZivaji unavu ze
soucitu, absorbuji emocionalni tihu traumatickych zazitki svych klientd zpusobem,
ktery negativné ovliviuje jejich praxi i osobni zivot. Vyvoj syndromu vyhoreni je
postupny a kumulativni, zatimco unava ze soucitu ma rychlejsi nastup pfiznakd a muze
byt disledkem vystaveni jedné traumatické udalosti. Pfichazi nahle a bez ohlaseni

a muze ji provazet pocit bezmoci a zmateni (Figley 2002a).

Reeves popisuje unavu ze soucitu a vola po jasnych hranicich mezi pracovnim
a mimopracovnim zivotem. Jak McLeod, tak Reeves zdlraziuji potencial vzniku
traumatu pfi praci terapeuta a akcentuji potfebu, aby se o sebe terapeuti sami starali.
Pro terapeutickou praxi je dllezité zpracovavat osobni i profesni situace v kontextu

osobni terapie nebo supervize (Baker & Lynne, 2021).

Odpoutanost je dalSim faktorem, ktery sniZuje nebo zabranuje stresu ze soucitu.
Soucitny stres je zbytek emocionalni energie terapeuta z empatické reakce na klienta.
K zamysSleni kazdého terapeuta je, do jaké miry se muze distancovat od utrpeni
klienta, jak umi ,pustit® myslenky, pocity a vjemy souvisejici s klientem. Odpoutanost

je zamérny program sebepéce terapeuta (Figley 2002a).

Jan Roubal ve své knize popisuje, jak je nezbytné, aby terapeut pfi praci
s téZkymi tématy myslel pfedevSim sam na sebe. Jako kdyZz pfed zacatkem letu zazni
instrukce: ,Nejdfive nasadte masku sami sobé a pak teprve pomahejte ostatnim,” je
také tady podminkou terapeutovy kvalitni péCe o ostatni dobra sebepéce a vnimavost

k sobé samému a svym potfebam (2022, s. 60).
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2.3 Etika

Pfi praci s téZzkymi tématy mlze terapeut v procesu selhavat. Je tfeba obCas

se podivat na to, jak se o sebe jako terapeuti starame, zda s klientem nevytvarime
koalice, zda naSe spoluprace je stale partnerska, zda se nékam neposunula. Je
dulezité mit na tuto profesi nahled, revidovat zpusob sezeni s klientem, nebrat jako
klienty své pratele, peCovat o své hranice. Nenosit domu zavalujici zpravy ze sezeni,
ale umét je pustit na osobni terapii nebo supervizi. Dbat i na to, jak se nam rano vstava,
jestli pro sebe mizeme néco udélat. Myslet na to, co nam udéla radost — kava, kvétina
na stole, zapalena svicka. Sledovat, jak zvladame naro¢na témata, a zda — kdyz jsou
pro nas pfilis téZzka — umime s klientem ukoncit spolupraci a s klidnym svédomim ho

poslat ke kolegovi &i kolegyni (zapisy z unitu).



3. Co pouziva biosyntéza

Obrazem dobrého fyzického i psychického zdravi je pfiméfena péce o sebe a propojeni

v8ech tfech vrstev: tedy spoluprace mezi ektodermem, endodermem a mezodermem.

3.1 Ektoderm

Ektoderm je naSe nesmirné citliva souCast. Aby se dobfe rozvijel, potfebujeme
doprovod nékoho, kdo je v obraze, informuje nas a propojuje: ,Aha, ty places, protoze
je ti to lito“. Zpusobuje, Zze jsme pfi véci (tady a ted) a rozumime situaci. Je to velmi
dulezita slozka pro prevenci traumatizace. Do na$i ektodermalni €asti patfi uvahy,
jako: ,To, co vidim, opravdu existuje? Néco jsem vidél, néco jsem si myslel, ale vSichni
fikaji, Ze je to Spatné, Ze to tak neni. NeZ néco udélam, tak potfebuji védét, kam jdu,
co chci udélat — podivat se na cestu.”

Do ektodermu patfi tok informaci do téla a z téla ven, smyslové organy, mysl,
respekt, vlastni zdroje, supervize, intervize, peer skupina, kontrakt sam se sebou

(zapisy z unitt).

3.2 Endoderm

Pomoci endodermu mame vhled nejen do situace svého klienta, ale i své vlastni.

A snim i pfijeti svych emoci, nebot pracujeme s autenticitou, védomim vlastni
kapacity, pocity — k nimz patfi i vztek ve chvili, kdy porusime kontrakt sami se sebou.
Z fyzického téla je to zazivani, dychani, smysly. Ze vztahovych situaci kolegialni

vztahy, vlastni terapie, vztahy v peer skupiné.

3.3 Mezoderm

Na urovni mezodermu si vSimame, jestli a jak télo reaguje. Zda mame stazené svaly,
jestli jsme uzemnéni (groundovani), mame povolené Celisti, jsme v kontaktu se sebou,
se svoji esenci. Je dllezité se divat na svoje potieby: zda je nékdo naplfiuje

a podporuje nas. Dale zde pozorujeme svalovy tonus, posturalitu, to, co délame

a nedélame, jak stojime na nohou, kolik uneseme, zda se hroutime, nebo ne. Patfi

sem také, zda si uzivame pohyb a lidi, se kterymi je zabava. Mezoderm souvisi se



silou a moci, patfi do néj vitalita, agresivita, sexualita. Mezoderm urcuje, jak je budeme

projevovat.

3.4 Pulsace

Optimalni pulsaci chapu jako pfirozené plynuti Zivotni akce. Z rovnovahy pulsace nas
mohou vyvést bézné podnéty, napf. nemoc, okradeni, protivné déti nebo kdyz nam
ujede autobus. To vnimame jako bézné véci a na jejich zvladani mame mechanismy,
které nam pomahaji vratit se do bézné pulsace. Priklady téchto zvladacich
mechanismu: sport, pfestavovani bytu, uvareni kavy, ¢teni knizky, poslech hudby,
spanek, ¢okolada, bouchnuti do stolu, kopnuti, vtipkovani, péce o zahradu.
Biosyntéza se snazi hledat cesty, jak podpofit a rozSifit vnimani procesu
pulsace. Intenzivné&jsi vnimani procesu pulsace pravdépodobné ozdravuje télo
a imunitni systém. Biosyntéza hleda cesty, jak se zakotvit uvnitf, ,chytit® vnitfni

uzemnéni (grounding), jak se Iépe spojit se sebou samym.

3.5 Zivotni pole (Life fields model)

Co je dobré pro klienta, je dobré i pro terapeuta. Mizeme se podivat na to, jak jsme
na tom celkoveé s télem, jakou mame emocni jasnost, co nase télo pfijima, co vydava,

jak dychame, jakou mame aktivitu, jak jdeme do jaké akce a co nase esence.

3.6 Kontrakt sam se sebou

Nez terapeut za¢ne vykonavat svoji praxi, je Zadouci, aby si v ramci kontraktu sam se
sebou ujasnil jeji podobu. Vhodna témata k zamysleni jsou zejména nasleduijici: kolik
klientd mUzu vzit za den, kolik z nich zvladnu za mensi Uhradu, jak dlouhé pauzy
potfebuji mezi klienty, jestli a pfipadné jaka jsou témata, se kterymi jako terapeut
pracovat nebudu, kolik tézkych klientd za den si objednam a jak je béhem dne
rozlozim. Dal§im dalezitym bodem je, jak s klienty komunikuji, zda mam svuj web, kdy

beru telefony, kdy budu odpovidat klientiim — zda v pribéhu dne, nebo vecer.
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3.7 Troji pritomnost terapeuta v terapii

Jako terapeuti se musime orientovat v tom, co se déje v nas, co se déje ve vztahu
s klientem a v tom, co je mezi nami. Prevenci proti vyhofeni je pfitomnost vSech ftfi
slozek: emoce, akce, porozumeéni. Nékdy muzeme vnimat jen jednu vrstvu — vime, co

se déje, ale nedokazeme to pojmenovat.

1) Vnimani sebe sama
e vnimam se jako terapeut a jako osoba s né&jakym aktualnim stavem: se

svymi pocit, zdroji. Vim, jak se mam, co se se mnou déje a reflektuji to
2) Vnimani druhého

e jsem si védom toho, co vysila klient — v jakém stavu pfichazi, jaka je jeho

energie, rozumim tomu, co fika
3) Vnimani celého pole

e cely prostor kolem mé a klienta, celé pole moznosti toho, co se déje

terapeutovi i klientovi

Terapeuti i nadale po ukon€eni vycviku pracuji na svém rozvoji, vS§imaji si, co
se s nimi déje, jsou vnimavi va¢i svym potfebam. Jsou pozorni k tomu, co se déje

(zapisy

v jejich okoli (partner, déti, rodina), zda mohou byt s klientem ,tady a ted

Z unitt).

3.8 Supervize

Béhem supervize, pokud ma byt pfinosna, museji jeji u€astnici odhodit masky
a diskutovat o své praci oteviené: s dlivérou mluvit o svych pocitech, pochybnostech
a pfiznavat svoji nejistotu u jednotlivych klientd. Supervize vede k vétsi kompetenci
terapeutu a uci je vytvaret si vlastni ,imunitu“. Selhani jsou pfirozenou soucasti
lidského zZivota, a pokud je supervize dobfe vedena, mize se stat dobrou prilezitosti
ke zlepSeni a rustu (Kottler, 2013).

Supervize je sluzba, ktera nam slouzi jako podpora v terapeutické praxi. Neni
to o pohledu seshora — ale z jiného, SirSiho uhlu. Dobry cil a vysledek supervize je, Zze

se terapeut po ni citi |épe, t€Si se na praci a ziska Sir§i moznosti a dalSi nastroje k praci
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s klientem. Dobra supervize ma byt konstruktivni a sméfovat k dalSimu pozitivnimu
vyvoji terapie. Supervize by neméla byt takova, Ze z ni odchazime s pocitem, Ze se
nam néco nepovedlo nebo Ze néco délame Spatné. Neni to o shazovani a kritizovani,
ale pfesné obracené: poskytuje podporu, inspiraci, Caste¢né edukaci, rozviji kreativitu.
Supervize neni ur€ena jen k feSeni pfipadnych problémd, naopak, je uzite€né doprat
si ji prubézné, i kdyz véci jdou dobfe (zapisy z unitl).

Supervize je dllezita jako prevence proti stresu. S klientem mizeme sedét
a mit pocit, Ze jsme vice citové rozruseni, stradame nebo jsme v nepohodé a nejsme
schopni zpracovat, co klient fika a uvolnit se (Hawkins, 2004).

Hawkins také fika, ze stres nemusi byt vzdy negativni. MUze aktivovat nasi
energii a pripravit nas na kroky, které je tfreba podniknout v pfipadé ohrozeni nebo
krizové situace. V profesi terapeuta dochazi k okamzikim, kdy sedime a poslouchame
klientovu bolest a nemuzeme tu energii v sobé vybit. Také se mlze stat, Ze se setkame
se situacemi, na néz se necitime pfipraveni, a musime se s nimi umét vyporadat.
Pfiznaky stresu mdzou byt rizné, od télesnych k psychickym. Je dobré pfinaset na
supervizi i tyto symptomy a vSimat si ,znamek pretizeni viastniho systému“. Nesmime
podceriovat stresové signaly, které mohou vést az k vyhofeni (Hawkins, 2004).

Baker a Lynn (2021) popisuiji diskuzi, jiz vedli s u€astniky vyzkumu
o prekazkach v sebepéci terapeutl. V kazdém rozhovoru se objevila spole¢na témata.
V pééi o sebe prevladaly finanéni t&zkosti. Ugastnici vak hovorili také o dalezitych
¢innostech pro udrzeni fyzické a emocionalni pohody — cvi€eni, osobni terapii
a supervizi, které ucastnici popisovali jako drahé a jejichz cena muze byt prekazkou
k pfistupu k tomu, co v té chvili potfebovali. Dal§im bodem, ktery se objevil
u v8ech ucastniku, byla otazka ¢asu. Jedna Ucastnice uvedla, Ze pro ni musi byt péce
0 sebe néc¢im, co ho nezabere pfili§ mnoho a pfida nanejvys pulhodinu nebo hodinu
navic na konci rusného a dlouhého dne. Pro sebepéci pouzivali supervizi vSichni
ucastnici vyzkumu, povazovali ji za dullezitou souast moznosti vykonavat svoiji
terapeutickou Cinnost. Kazdy se také pfiklonil k tomu, Ze osobni terapie je dulezitou
oporou v sebepédi terapeuta. Ugastnici popisovali jako dali aktivity sebepéée jogu,

pilates, béh nebo pobyty v pfirodé. Zminovali také dllezitost prestavek mezi sezenimi.

Co vyvolava supervize ve mné osobné? Kdyz si pfedstavim svoje supervize,

Vigwvivs

supervize individualni. Ve skupinovych supervizich se u€im, pfinasim do tymu své

12



klienty, ale vice mé tésSi byt se supervizorem sama. Je to pro mé osobné;jsi, davérnég;jsi

forma, vice zaméfena na moji praci a mého klienta.

3.9 Osobni terapie

Nastoupit do terapie popisuje Kottler jako jednu z véci, co se da délat, kdyz se Clovék

citi v nepohodé, ,chatra”“ nebo se blizi k syndromu vyhoreni (Kottler, 2013).

Role terapeuta je tézka i v tom, Ze mnohdy uz na vlastni rodinu nezbyva sil,
nema kapacitu po dlouhém dnu s rodinou mluvit. Je vyCerpany jak emocné, tak fyzicky

a kvuli tomu maze zazivat pocity viny (McWiliams, 2022).

Prostifednictvim své vlastni terapie mohou terapeuti [épe porozumét sami sobé
i klientim. Vliv osobni terapie ma pfimy vliv na péci o sebe a stanovovani vlastnich
hranic, nauci Iépe rozliSovat mezi pocity vlastnimi a pocity klientl. Byt v terapii muze

tedy vyrazné zlepSit nasi praci jak se sebou, tak v klientské praxi.

.,Naucite se, jak délat psychoterapii tim, Ze budete chodit na psychoterapii, stejné jako
se ucite rodicovstvi tim, Ze jste rodiCi. Neni to to, co Ctete a o Cem se ucite, jak spravna
psychoterapie vypada, ale to, jak ji zazijete vy. Je dobré zjistit, co funguje a co
nefunguje, co délat a co ne. Je to o empatii, Ze jsem tam byl a vidél, jaké to je sedét
na kfesle klienta.” (Weiss, 2004, s. 95)

3.10 Vztahy a peer podpora

Schwartz & Flowers popisuji pfinos sebemonitoringu jako prvniho kroku v rozpoznani
svych ,zdrojl a vydaju“. U terapeuta muze byt vyhodou, pokud se mlze obratit na své
kolegy, odborniky, aby zhodnotili jeho energetickou a emocni stranku z pohledu
tretiho. Nesmime ale opomijet zpétnou vazbu od svych nejblizSich, ktefi s nami travi

nejvice ¢asu, a proto mohou mit nejcennéjsi poznatky (2012, 2022).

Terapeuti jsou zvykli mluvit se svymi klienty o riznych tématech do hloubky, ale
pro jeho vlastni blizké osoby muze byt podobny rozhovor slozity. Terapeut by mél byt
citlivy k volbé témat ve své rodiné a rozliSovat, zda je schopna ¢i pfipravena o nich
hovofit do hloubky (Kottler, 2013).

13



Do této kapitoly také nalezi nase podpurna sit: kdo do ni jiz patfi, i to, jak by se
dala rozsifit. Souc€asti tohoto okruhu jsou také otazky, zda jsme schopni si udrzet
pratele, zda jsme pro né dostupni, jestli jim neklademe prekazky, které nejsou schopni
prekonat (Kottler, 2013).

Jakmile si terapeut vybuduje dostate¢né velkou klientelu, miZe se dostavit pocit
pretizeni. V tom okamziku musi zacit pracovat na vyvazeni pracovniho a volného
Casu. Aby nastala uleva a mél dostatek ¢asu na regeneraci a odpocinek, je tfeba
nékterého z klientd ,pustit‘. Terapeut musi peclivé zvazit, o kterého klienta se bude
jednat, totiz zda je uz zraly na to, aby ho mohl pfedat do dalSi péce.

(Schwartz & Flowers, 2012, 2022).

Socialni podpora pomaha terapeutlim se vyrovnat se stresujicimi okolnostmi,
které mohou pochazet zriznych zdroju. Vzhledem k tomu, Ze izolace je mezi
odborniky na dusevni zdravi znamym rizikovym faktorem, je dobré, aby terapeut mél
kolem sebe SirSi zdroje podpory, peer skupin, individualni nebo skupinoveé supervize,
ale i zapojeni do profesnich sdruzeni, programu pomoci kolegim a osobni terapie
(Posluns & Gall, 2020).

Dulezitou roli pfi poskytovani zpétné vazby a podpory mohou hrat nasi
kolegové, s nimiz mazeme travit mimopracovni ¢as, vnimat jejich podporu, postézovat
si jim na rizné nastrahy zZivota a najit u nich pochopeni. Tato podpora predstavuje
dobry zpUsob, jak zlepSit svou profesionalitu na zakladé vzajemné péce a respektu
(Kottler, 2013).

Jak terapeuti, tak lidé, ktefi se zabyvaji vyzkumem stresu, popisuji, Ze kontakt
s kolegy je nejlepSi ochrana proti rGznym rizikiim psychoterapeutické praxe. Mluvme
se svymi kolegy, prateli nebo terapeuty tak ¢asto, jak je to mozné. Na rozvijeni téchto
vztah( je tfeba usilovné pracovat, nebot jsou dilezité pro profesni rozvoj a vytvareni
kolegialnich siti — a to i za cenu kratSiho ¢asu vymezeného klientiim. Setkani s kolegy

by mélo byt nedilnou soucasti kazdého naseho tydne.
Dobré tipy na sebepéci (Weiss, 2004):
e 1x tydné snidané nebo spoleny obéd s kolegy
e 1xtydné schlizka s podobné smyslejicimi terapeuty

e pravidelna supervize, intervize nebo neformalni konzultace
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e pravidelna uc€ast na seminarich, kursech a dalSich pfilezitostech ke vzdélavani.

3.11 Prostredi, ve kterém pracujeme

Pro dostate€nou pohodu musime myslet také na své zazemi. Jak se citime

v terapeutické mistnosti? Co bychom jesté mohli udélat pro to, aby byla utulnéjsi? Jak
v ni udrZzujeme poradek? Mame tam své osobni véci a jsou mimo klientovo zorné pole?
Je v ni prostor na odpocinek, kdyZ mezi klienty potfebujeme relaxaci? Toto jsou
témata, ktera si muzeme vzit do vlastni terapie i supervize. Je dllezité citit se

v pracovnim prostfedi dobfe, pohodiné a bezpecné (Schwartz & Flowers, 2012, 2022).

Pro terapeuta je dulezitym bodem profesniho rastu vytvareni dobré atmosféry
v pracovni mistnosti. Pokud se v ni totiz neciti dobfe, mize to negativné ovliviiovat
jeho zdravi i schopnost poskytovat sluzby. V tom pfipadé by si mél stanovit, co je pro
néj optimalni a co zde muze zménit, nebot co je dobré pro klienta, je dobré i pro
terapeuta (Weiss, 2004).

3.12 Prace prescas

Uvédomme si, kolik ¢asu chceme davat profesi a kolik osobnimu rozvoji a Zivotu. Jak
dlouho odpovidame na e-maily, kdyz nam blizky &lovék potfebuje podporu nebo
doporudit terapeuta — pocitame s tim ve své pracovni dobé? Pracujme tak, abychom
nebyli pfetizeni, abychom uméli fici ne, abychom mohli byt bez vyc€itek nemocni, mit
dovolenou a vypnout telefon v dobé svého volna. Nauéme se pracovat s tim, Ze to neni
nezdvofilé (McWiliams, 2022).

3.13 Online psychoterapie

Jak popisuje Ernest ve svém ¢lanku, je dalezité myslet na psychohygienu i v online
prostfedi. Tato setkavani jsou stejné narocna jako psychoterapie tvari v tvar. Je
vhodné mit obvyklé pauzy mezi klienty, dodrzet svuUj bézny rezim a nedavat si online
sezeni navic. Kazdé setkani uzavfit stejné jako tvari v tvar a drzet se svych rituald, na
néz jsme zvykli z osobniho sezeni. Je vhodné vyuzivat pro supervizi €i intervizi

podporu, které je konkrétné na online zamérena (Ernest, 2020).

15



4. Relaxacni cviceni

viiwv s

Proto je tak dulezité ,krmit se* dobrymi, chutnymi a podnétnymi vécmi. Do sebepéce
nalezi: do jaké skupiny lidi patfim ja a zda je mi v té skupiné dobfe, zamysleni se nad
tim, co ¢tu, kam jdu, co vidim za film, kulturu, co jim. NaSe télo reaguje svalové, proto
je dobré se pomoci riznych technik o néj starat alespon hodinu tydné. Je jen na nas,
jaky zplUsob k odcCerpani télového napéti zvolime. Muze se jednat o masaz, béh,

plavani nebo muzeme meditovat.

4.1 Pulsace

Podle Kelemana je pulsace to, co je v nas, ve vSech organech, svalech — vSechno

se meduzovité hybe, roztahuje a opét smrstuje. Pulsace pomaha k tvarovani téla.
Pokud jsou pulsa¢ni vzorce slabé, mame problém s nastavenim hranic, jsme malo
ohraniCeni. Tuto neschopnost pak vyrovhavame tlakem nebo sevienim. Kdyz je
naopak tento vzorec hodné monitorovan, jsou hranice pfili§ tésné, svaly mohou byt

napjaté a maji omezenou pohyblivost (Keleman, 2010).
CviCeni na obnoveni pulsace:

e stoupnout si, rozpaZit ruce, dychat, navic se zvétSovat do Sife, rozpinat se
prostorem, protahnout se a zase se trochu schoulit, dfepnout a pak se zase

schoulit a nékolikrat zopakovat.

4.2 Masaz

Casté napéti zadovych svald a jednostranna &innost mlze zpGsobit svalovou
dysbalanci, proto je tfeba peCovat o své télo a udrzet k nému pozitivni vztah. Bosonohy
lékaF popisuje, Zze nejlepsi prevenci vuci stresu je dobra masaz. Masaz pomaha proti
ukladani napéti ve svalech, podporuje proudéni energie a tekutin v téle a navozuje klid
a pohodu. ,Kdybych byl reditelem zemékoule, mél by kazdy ¢lovék planety dostavat
jednou za tyden masaz zdarma.“ (Bosonohy lékar)
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4.3 Uzemnéni — Grounding

Biosyntéza hleda cesty, jak se zakotvit uvnitf, ,chytit” vnitfni grounding. Pro pfedstavu

zde uvadim alespon nékteré body, které grounding utvari a jez je dobré si v nasi

sebepéci uvédomovat:

jak jsem v kontaktu se svym télem
jak citim sedaci kosti a zada

jak se mi dycha

jak citim svoje plosky

co délaji moje ramena, panev, hrud, bficho.

Cvigeni na grounding:

e uvédomujme si, jak dychame, a dech prohlubujme, zkusme 2-3 nadechy,

muzeme k tomu pfidat védomi kontaktu plosek s podlahou, zakrouzeni zapésti

a kotnikl, protazeni plosek do Spi¢ky a uvolnéni. Také je mozné pracovat

s pfedstavou stfedu zemé&, s nimz se mizeme spojovat pomysinou zlatou niti.

K tomu lze pfidat bod nad korunou hlavy a sledovat, jak nami prochazi osa az

do stfedu zemé. U téchto cviCeni mizeme vyuzivat zatézové polstare nebo si

tuto osu predstavovat také pfi chizi.

4.4 Prace s dechem

Pomaha kotvit se, zpomalovat, zvédomovat. Pfes dech se dostavame k emocim.

Cviceni na praci s dechem:

e 4,444 =4dobynadech, 4 doby zadrz, 4 vydech, 4 zadrz. VétSinou se opakuje
16 cyklu.

Uvolriovani téla po jednotlivych segmentech (7—8 minut):

Je mozné pouzivat pfed spanim, pfi bolestech hlavy (celé cviCeni Ize i rozdélit pro

spodni/horni ¢ast téla, hlavu a vnitfek téla).
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Prvni ¢ast:
Zakotveni — lezime na podlozce — uvédomujeme si, jak se ji dotykaji jednotlivé Casti
téla: které vice a které méné. Postupné je pojmenovavame a popisujeme a davame

instrukci, aby se pohybem nebo dechem uvolnily.

Postupujeme pfes prsty, plosky na nohach, holené&, kolena, stehna zepfedu i ze
stran, kyCle, panevni dno, boky, podbfiSek, bficho, pas — solar, branici, pupik, dolni
okraje Zeber, branici. Uvolfiujeme vnéjsi i vnitfni krunyf — hrudnik zepfedu, zezadu, ze
stran az do podpazi, pfes kli¢ni kosti az po ramena. Na 5-6 nadechu a vydechu
uvolnime cely trup, i obsah uvnitf — ramena, paze, ruce az po prsty na rukou, krk
zepredu, zezadu, ze stran, uvnitf, mdzeme si polknout a povolit ¢elisti — hlavu zezadu,
vlasatou ¢ast az po Celo — Celo, spanky, oboci, usi, kofen nosu a tvare, horni ret, dolni

ret, jazyk v ustech i bradu.

Pocitame nadechy a vydechy, vSe pojmenovavame, propojujeme tim ektoderm

s endodermem. Vhodné i pro déti od 9 let a seniory.

Druha cast:

Prace s metaforou lodky: télo je metafora lodky, ktera nas od narozeni veze cestou
naseho Zzivota. Zkusme si ji vizualizovat: je mala, velka? Jakou ma barvu, tvar?
Pfedstavme si vodu — jakou ma barvu, jaci v ni zZiji zivoCichoveé, jak vypadaji brehy?
Zastaveni na cesté symbolizuje podékovani — mame-li tu moznost, vyuZijme ji.
Vybavme si situaci, kdy nam nékdo poskytl néjakou laskyplnou podporu, néco tieba

i drobného (pohled, povzbuzeni...) a podivejme se, co to déla nasemu srdci;
podékujme za moznost ziskat takovou laskavost. Vybavme si situaci, kdy jsme my
poskytli néjakou laskyplnou podporu, néco tfeba i drobného (pohled, povzbuzeni...),
podivejme se, co to déla naSemu srdci a podékujme za moznost davat takovou
laskavost. Divejme se na sebe a najdéme alespon tfi kvality — dary, se kterymi jsme

pfisli na tento svét.

Poté si mizeme dat 2 x 7 minut ¢asu jen pro sebe a postupné se pomalu

navracet.

Tip: nahrat si na diktafon, v€etné 1(2) x 7 minut ticha.
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4.5 Sasanka aneb energeticka resuscitace

Toto cviCeni ovlivihuje krevni obéh a plicni tlak. Je vyborné pro lidi s hypertenzi,
uzkostnym nastavenim, karpalnimi tunely a tenisovymi lokty. Klientdm s nizkym tlakem

se pfi cviCeni vestoje muze tocit hlava, v tom pfipadé je lepSi délat cvi€eni vsedé.

Volné stojime nebo sedime. Ruce dame do svicnu. Uvolfiujeme zapésti
i predlokti dostatec¢né dlouho (jako bychom Sroubovali Zarovky sem a tam). Potom
rozpazime, dame dlané do strany a prsty sméfuji doll. Spojime palec a prostfednicek
u obou rukou. Protadime zapésti, prsty stale sméfuji doll. Zpoc&atku délame 5x na

kazdou stranu, postupné muzeme pfidavat.

4.6 Cirkulace (10 minut)

Cirkulaci vedeme po vnéjsi strané téla. L noha, L koleno, L rameno, L kycel, L oko,
Treti oko, P oko, P rameno, P kycel, P koleno, P noha.

Postavime se, pozornost pfeneseme do oblasti SiSinky; ve svém tempu
zacneme velmi jemné cirkulovat v oblasti SiSinky, hlavy — mizeme i zlehka krouzit,
uvolnime se a bez usili zacneme jemné cirkulovat, krouzit rameny; pfi nadechu se
energie zveda a pfi vydechu klesa; otvira se pfedni ¢ast téla — ramena, srdce, panev,
bficho. Zménime smér krouzeni a stejnym zpusobem zménime zvedani a klesani
energie — vydech, nadech. Pfesuneme vahu na nohy — z pravé strany na levou;
mulzeme mit pfedstavu, Zze na strané, o kterou se opirame, se prsty roztahuiji
a zakofenuji smérem do zemé& a mulzeme pfidat odlehCeni druhé nohy; stejnym
zpUsobem muzeme pfidat ruku na této strané. Pozornost pfesuneme do panve
a cirkulaci ji jemné rozhybavame. Stejnym zplsobem nasleduje srdce a zase SiSinka.

Cca 2 minuty pfed koncem je tfeba pfesunout pozornost pfes panev, se
zastavkou v srdci, do tfetiho oka, kde ji dovolime rozprostfit se a mizeme otevrit treti

oko, pokud je zaviené.

4.7 Stavéni patere (cvi€eni pro dvojice) — 22 minut

Zazivajici sedi na zidli (obracené) nebo na zemi tak, aby vydrzel se vzpfimenou patefi
22 minut. Provazejici postupuje obratel po obratli od kosti kfizové nahoru az pod lebni
oblouk. Pomoci dvou prstl drzi kazdy obratel ze strany po nékolik nadechu a vydech
a postupuje vys. Ruce muze stfidat. Zazivajici si pfedstavuje obratle jako kosticky,
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které na sebe sklada. Provazejici stavi vertikalu — buduje identitu, nefesi se, jak velké
jsou obratle, ale postupuje se pocitove.
Zazivajici si fika o miru tlaku, dycha do patere tak, aby to pro né&j bylo pfijemné,

pozoruje, co to s jeho patefi déla.

4.8 Rozproudéni lymfy (prevence oteklych nohou):

Lymfatické uzliny jsou na krku, v podpazi a pod kli¢nimi kostmi, v tfislech, na kolenou

yv s v s

ktera muze zatuhnout, ale my ji mizeme povzbudit, aby Iépe tekla.

Sedime, zavieme oci, zvédomujeme si, jak proudi krev, po celou dobu cvieni

mame povolené Celisti:

nohy

e sevieme prsty

roztahneme prsty od sebe, i malicky, a opakujeme nékolikrat

e otacime kotniky na jednu a na druhou stranu

e promasirujeme paty jejich bouchanim o podlahu a vyslovujeme u toho
.,eeeeeeeee”

e vytaCime nohy — na vnéjSi hrany a vnitfni hrany

e hrabeme” prsty v zemi

e roztahneme prsty od sebe, propneme Spi¢ky a pfi uvolnéni vyslovujeme: ,aaaa“

e propneme kolena — napéti pod koleny k chodidlim a uvolnime: ,aaaaa”

e a zase proklepeme paty, ota€ime kotniky a zivame

e protahneme ,fajfky“ a povolime, opakujeme nékolikrat

tfisla a stehna
e masirujeme tfisla, stehna az doll a krouzky se vracime zpét nahoru a opét

masirujeme ftfisla

hrudnik
e pésti poklepavame na prsni kost a vyslovujeme ,aaaaa”

e 0bé ruce spojime na prsni kosti
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hlava

ruce

prava ruka krouzivym pohybem postupuje od levého ramene ke krku pod kli¢ni
kosti a smérem zpét k rameni nad kli¢ni kosti (prevence zatuhlé Sije a bolesti
hlavy)

a celé zopakujeme na druhou stranu

dame bradu na rameno a druhé rameno do protisméru dozadu (druhou ruku
dame za zada), pak vyménime strany

zakrouzime hlavou ze strany na stranu

namasirujeme se kolem hrtanu, jemné se Stipeme do kuze a opakujeme doll
a nahoru

provadime jemnou masaz usi

sevieme prsty na rukou do tvaru ,V”, umistime na tvare (prsty kolem usi),
zvedame usi i celou tvaF, zadni prsty udélaji koleCko nad usima a ruce stahuji
tvar dold

proklepeme si ¢elo a spanky

uvoliujeme zapeésti na jednu a druhou stranu, zivame

Stipeme se do blanek mezi prsty na obou rukach

bod pod ukazovackem smérem k palci mackame 10x

ruce v oblasti hrudniku tlaime proti sobé&, hlava spoc€ine v jamce, protahujeme

Siji, pak vyklepeme a uvolnime

4.9 Meditace v pohybu

David Berceli uvadi ve své knize o uvolfiovani traumatu, ze zatimco ostatni cvi¢eni

uvolnuji télesné napéti povrchové a nejdou k hlubokym chronickym napétim, jeho

metoda uvolfovani traumatu pracuje s hlubokou chronickou kontrakci svall. Pouziva

pfirozeny tfesovy mechanismus. Toto uvolfiovani se da praktikovat denné&, néktefi lidé

se po tomto cvi€eni mohou citit nabiti energii, jini naopak. Je proto dobré si zkusit, kdy

je pro jednotlivce vhodné toto cviCeni délat. Zakladnim vychodiskem je to, co nam fika

nase télo — ono vi, jak Casto potfebujeme stres uvolnit. Tfes je pfirozeny mechanismus,

jehoz ucelem je uvolnéni hlubokého chronického napéti (Berceli, 2017).
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Ja jsem zacinala s uvolfiovanim 2-3x tydné, aby si télo na tfes zvyklo.
S meditaci v pohybu (tedy tfesem) mé seznamila moje terapeutka, kdyz jsem byla
v tézké zivotni situaci. Pohyb byl v tu dobu jediné, pfi ¢em jsem si odpocinula

a uvolnila se. Od té doby je mou oblibenou metodou sebepéce.

4.10 Relaxace na zklidnéni a o¢isténi

MuzZeme si lehnout do embryonalini polohy. Zkusme si vybavit svdj prostor, do néjz
nikdo nesmi vstupovat bez svoleni, a bublinu, ktera nas obklopuje. Podivejme se, jaka
je. Jak je velka, zda je pruhledna, jak je barevna... €asto asociuje porodni blanu. Je

zajimavé divat se na to, jakou ma bublina kvalitu.

Tyl a kfiz jsou jakoby spojené gumickou. S nadechem se gumicka protahuje,

s vydechem zkracuje. PomUze dat bradu vic k hrudni kosti.

Na 10 vydechnuti vydechneme z bubliny to, co v ni nepotfebujeme.

Vydechujeme do plamene svicky, do ohné nebo slunce.

Jestlize chceme, muZeme do svého mista (do své bubliny) vtahnout to, co nam

,chutna“ — vini, barvu, obraz mista, které mame radi.

Cviceni je vhodné i pro déti pfi horeCce nebo spastickych bolestech bficha. Také

se doporucuje pfi hospicové péci — klient mize vydechovat napf. pocity viny.
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5. DalSi zdroje v sebepéci

V této Casti se soustfedime pfimo na to, jak naslouchat svému télu, jak ho mizeme
podpofit. Do sebepéce patfi pozornost ke snim, naslouchani vnitfni moudrosti

a intuici. Télo k nam promlouva a je jen na nas, zda ho budeme poslouchat. Mizeme
se zamyslet nad tim, jak rizné reagujeme podle toho, zda se blizi klient, pfitel nebo
neoblibeny ukol. VSimejme si, zda se pohybujeme vpfed, nebo instinktivné couvame,

jak se hybou nase svaly, jaky mame postoj a jaké jsou nase neverbalni signaly.

V sebepécCi se doporucuje vyhybat sportim, kde se soutézi, naopak vhodné
jsou volnoCasové aktivity typu joga, meditace, relaxace, imaginace, chozeni do pfirody
(Schwartz & Flowers, 2012, 2022).

5.1 VSimavost

Meditace vSimavosti, angl. ,mindfulness®, rozviji mentalni a fyzické projevy —
myslenky, vjemy, pocity, momentalni nalady. Tato metoda je doporuCovana
terapeutim jako nastroj sebepéle a prevence syndromu vyhofeni. Meditace
v§imavosti ma dobry vliv na snizeni pracovni tlaku, zvySeni pohody a rozvoj vnitfniho

porozumeéni psychoterapeuta (Benda, 2011).

5.2 Kolaz

Pokud chceme zkusit néco jiného nez cvi¢eni, mizeme napfiklad udélat kolaz. Je to
jednoduché: bude nam stacit lepidlo, hromada Casopisu, fotografie, obrazky nebo
cokoliv jiného, co nas zaujme. Je mozné vSe pfilepit na velky list papiru v libovolném
usporadani a vytvor pfinést do terapie nebo peer skupiny. Mlze se jednat o tematickou
kolaz, napf. ,co doufam, Ze se mi podafi pfisti rok“ nebo se Ize jen nechat vést svymi
mysSlenkami, a nechat tak vzniknout dal$i zpUsob, jak naslouchat hlasu, ktery mluvi

pfimo z nasSeho nitra (Weiss, 2004).

5.3 Sny

Sny jsou pravdépodobné jednim z nejlepSich zpusobd, jak se dozvédét to, jak se nam

vede a co se v nas déje. Sny jsou uziteCné v osobni roviné i v té profesionalni. Sen je
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jako davérny pfitel, vnitfni poradce, ktery Zije v nas, kdo nam fika, jak se citime a kam
mame jit. Sny také puUsobi jako cenny zdroj poznani kazdodenniho zivota, coz nam
muZze pomoci vidét situace jasné a uvédomit si jak svou zranitelnost, tak i silné stranky.
Sny nam umoznuji proniknout hloubé&ji do prace s kreativitou, s emocemi,
rozhodovanim, nacvi€ovanim budoucich situaci a feSenim problém. Weiss je nazyva
,vnitfni moudry muz*.

Sny v8ak nejsou jedinym zplUsobem, jak se ponofit do hlubSich forem
zménéného védomi. Patfi sem i relaxace, snéni, autohypnoza, meditace, naslouchani
téla. Kdyz uvolnime svou mysl, obrazy a pocity vypluji na povrch a my se dostaneme
do kontaktu s tim, co nam chtégji fict. ,Ahal!“ — je okamzik, kdy pfijde odpoveéd a vétSinou

az tehdy, kdy uz o problému aktivné neuvazujeme (Weiss, 2004).

5.4 Cas

VSimnéme si také, jak rychle plyne ¢as, kdyz néco délame. Tece, nebo se tahne? Ve
skuteCnosti ,tok“ popisuje to, jak se citime, kdyZz se vénujeme Cinnostem, pfi kterych
se zda, ze hodiny leti, jako bychom byli ve zménéném stavu védomi. Pokud je télo
ve shodé s krokem, ktery chceme délat, bézi as velmi rychle. Délejme proto Castéji

VEci, pfi nichz ¢as bézi rychle, protozZe jsou to ty, které délat chceme.

5.5 Prace s diarem

Udélejme si misto pro véci, které mame radi. Nechejme si v diafi volna mista. Pokud
je kazda minuta zaplnéna, nemame prostor pro plavani, psani, cviCeni anebo ¢as jen
tak sedét na slunci. Vyhovuje ham mit volna mista v diafi? Tak si je tam udélejme.
Doporucuje se nechat si jednu tretinu ¢asu pro praci, tietinu pro vztahy a tretinu pro
sebe. Najdéme si rytmus, ktery nam vyhovuje, a pracujme timto tempem, nenechme
se nikam tlacit. Je dulezité délat si pfestavky a planovat ¢as na obéd.

Po delSi dobé bez téchto ,zabradli“ se muzeme dostat do nepfijemného
zdravotniho diskomfortu. Jakmile najdeme tempo nebo rytmus, které nam vyhovuji,
mulzeme byt v pokuSeni naplnit den vice aktivitami. Mysleme ale na to, Ze pokud
chceme do svého diafe pfidat néco nového, néco jiného musi pry¢€. Tyka se to hlavné

téch méné pevné danych aktivit, u nichz je nebezpeci, Ze neustalym pfesouvanim
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nakonec z diafe zmizi uplné (tyka se predevSim volnoCasovych aktivit — napfiklad
jogy). Dobré planovani ¢asu neznamena, ze ¢lovék bude pracovat kazdou minutu

a bude mit zcela plny diaf (Weiss, 2004).

5.6 Cestovani

Mozna se jedna o neCekané téma, ale jak popisuje Kottler (2013), patfi do terapeutovy
profesni psychohygieny. Cesty mohou byt zabavné, vzruSujici i romantické, ale
obvykle si nejvic pamatujeme zazitky, pfi nichz jsme zabloudili nebo se ztratili —

jednoduse feceno ty, které nas vystavily zkousce a nejednou i rysim traumatu.

Ale kamsi nas posunuly a my tyto zmény muzeme aplikovat i v dalSich oblastech
svych Zivotl. Cestovani tak mize byt povazovano za vystoupeni z komfortni zony,
podobné jako pro nékoho terapie — maji spoleCnou i reflexi, osvobozeni se od rutiny.
V obou pfipadech nékdy bloudime, ale jsme-Ili otevieni novému prostfedi, mizeme

se naucit mnohym vécem.

5.7 Jiné

PFi praci s tézkymi tématy, kterymi se zaobirame, je dllezité peCovat o ekologii duse.
To, jakym zplusobem mizeme kompenzovat to negativni, co se kolem nas déje, to,
s ¢im Klienti pfichazeji. Uméni, at uz hudba, knihy i krasné obrazy, nam nabizi
pozitivni zazitky — pro nékoho mohou byt az spiritualni. Potfebujeme vnimat oporu
v pohledu na svét, v zajmu o pravidla a principy, abychom si mohli nastavit pevné
hranice a drzet je jak v pracovnim, tak v soukromém zivoté. Abychom mohli
s respektem sledovat faze Zivota, ve kterych se nachazime, a uvédomit si, kolik klient
zvladame na zacatku své praxe, kdy jsme mladSi a plni sil, kolik klientd zvladame pfi
péci o vlastni déti, kolik Casu vibec chceme a dokazeme praci vénovat.... Abychom

na sebe nekladli pfilis velké pozadavky.
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6. Zaver
Zavérem bych se rada zminila o tom, jaka je moje sebepéce. Nez jsem vstoupila do

biosyntetické komunity, pfiliS jsem se tomuto tématu nevénovala. Postupem €asu jsem

zacCala objevovat, jak se k nému dostat. Pro$la jsem i nékolika neuspé&snymi pokusy.

Jednim z nich byla doba, kdy jsem po ¢trnacti letech opoustéla svoji milovanou
praci, protoZe uz neslo se dohadovat s novym vedenim. Prvnim pfiznakem toho, Ze to
dal neptjde, byl maj zvySeny tlak. Zvyseny tlak z toho, jak davam energii a ona
se nevraci, zklamani z lidi, které jsem méla rada a ktefi nebyli schopni mi fikat
nepfijemné véci do oCi. UZ jsem to nechtéla dale podstupovat a s uzavienim prvni
Casti vycviku jsem ukoncila i zaméstnani. Potfebovala jsem dat si ¢as na zotavenou,

na rozmysleni toho, kudy se moje kroky budou ubirat... ,prosté vypnout®.

Biosyntéza mé naucila, ze Zivot nemam tlacit, ze ono to v pravou chvili pfijde.
A pfislo. Vysnéné misto v tymu rodinnych konferenci. Vycvik na koordinatora jsem
chtéla délat uz dfive a najednou to bylo tady! A do toho $kola a pokraCovani vycviku.
Sedla jsem si k tomu vS§emu a fikala si, jak tohle mizu zvladnout, kolik ¢asu mazu dat
¢emu. V planovani, to ja jsem dobra, to je moje silna stranka. Rozvrhla jsem si ¢as,
ktery chci vénovat roding, sobé i pfatelim. Moc €asu nazbyt uz nebylo a v tomto Case
se mi narodila netef. Pfinesla radost a nové impulsy celé roding, ale uhdjit si svij
prostor je od té doby o to t&Zsi, protoZze Rdzka roste a ja na ni nemam tolik Casu, kolik

bych chtéla. A do toho pfisla terapeuticka praxe.

S radosti v srdci chodim kazdy tyden do sveé terapeutovny, vazim si toho, ze
tam muzu byt, a jsem hrda na to, co jsem dokazala. Véfim, Ze jdu dobrym smérem.
Pomaha mi v tom joga, prochazky se psem a pohyb vlibec — to je moje radost. Na
fyzické urovni masaze, at uz lymfatické nebo ajurvédské, to vSechno podporuji
aromaterapii. Po dlouhé dobé jsem zacCala dobfe spat, usinam s dychanim do patefre

nebo cirkulaci.

Vzdala jsem se vztahu, které mé netésily, kde jsem se musela pfemahat, abych
je udrzovala, a pecuiji jen o ty, které mi davaji smysl a radost. Velkou kapitolou mého
Zivota je cestovani za vinem a jidlo. Mam rada, kdyZz se spoji dobra spole¢nost

s krasnou cestou. Rada tyto cesty pro svoje pratele vymysSlim a organizuiji.
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