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Komu je tato kniha urcena

Tato kniha byla napsina pro ty, ktefi cht¢ji nechat za sebou skon-
¢enou ldsku a znovu zadit zit.

Predevsim je urcena tém, kdo byli neddvno opusténi nebo tusi, ze
brzy opusténi budou. V takové chvili mize byt bolest ze ztrity velmi
silnd a je potteba najit zptisoby, jak ji zvlidnout.

Také t, kdo se chystaji nékoho opustit nebo uZ vztah ukondili,
zde mohou najit inspiraci, jak se vyrovnat s ranami, které pfi rozchodu
nevyhnutelné vznikaji — i tehdy, kdyz je rozchod chtény. Nékdy totiz
ten, kdo odchézi, ¢ini tento krok také jako nevédomou sluzbu
druhému, ktery by mozna vztah ukonéil sim, kdyby k tomu m¢l dost
sily nebo odvahy.

Mim hluboky respekt k citovym vztahtim mezi lidmi, protoZe
v sob¢ nesou obrovskou energii. Uvédomime si to ¢asto az ve chvili,
kdy tyto vztahy skonéi: vdechna opora, kterou ndm diive ddvaly, se
najednou muiZe obritit proti ndm a stdt se zdrojem hluboké a n¢kdy az
nicivé bolesti.

Proto vétim, Ze je nutné pfistupovat k témto tématim s velkou
trpélivosti, pozornosti a pééi. Prili§ rychld feseni nebo povrchni rady
typu ,prosté nech minulost za sebou a jdi ddl, ,,0 nic nejde®, ,uvidis,
ze véechno zapomenes a budes siln¢jsi“, nepomdhaji. Naopak mohou
jen prodlouzit agénii v méné viditelnych, ale o to zridngjsich podo-

bach.



Tobg, kdo budes tyto ridky ¢ist s nadéjf, Ze v nich najde$ dobrd
slova pro sebe, vénuji své myslenky i nejlepsi poznatky, které jsem na

své cesté objevil — pravé pro tento zvlistni okamzik tvého Zivota.

Alessandro D’Orlando
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Slovo prekladatelky

Alessandra D’Orlanda zndm ptes dvacet let. Nejdfiv jsem k nému
ptisla jako klientka na counseling, pozd¢ji mé provizel koucinkem
vdobé, kdy jsem pracovala jako manaZerka, a nakonec jsem u n¢j
vystudovala $kolu counselingu s vycvikem v gestalt a transpersondlnim
ptistupu. Jeho zpusob price — trpélivy, bez rychlych feseni a laskavy
k tomu, co v ¢lovéku boli — jsem tak nejdiiv poznala na sob¢ a teprve
potom se stal zakladem i mé vlastni praxe.

Tato kniha ke mné¢ pfisla v dobé¢, kdy se v mém Zivoté uzaviraly
n¢keeré kapitoly. Pti ptekladu jsem si znovu uvédomovala, ze autor
nepiSe o rozchodu z odstupu, ale vychdzi zmnoha let price slidmi,
ktef{ jim privé prochdzeji. Chtéla jsem, aby se jeho pohled a zkusenost
mohly dostat také k ¢eskym ¢tendttm.

Snazila jsem se zachovat nejen vyznam slov, ale ijejich tén.
Terapeuticky text nepusobi jen tim, co fikd, ale také tim, jak ¢tendre
oslovuje. Proto jsem zachovala tykdni, které pouziva i origindl, a hle-
dala zpusob, jak ¢tendfe oslovovat prirozené bez ohledu na to, zda
knihu ¢te Zena, nebo mu?.

Autor Cerpd nejen z psychoterapie, ale izraznych duchovnich
tradic. Obrazy Boha, modlitby nebo piibéhi svétct nepouzivi jako
vyzndni viry, ale jako jazyk, kterym lidé odeddvna popisuji bolest,
ztritu a proménu. Muzes je ¢ist doslova, nebo jako metafory. Vezmi si

z nich to, co je ti blizké.



YVYV7/

Konec vztahu patif k nejtézsim Zivotnim zkuSenostem. Probouzi
hluboké vrstvy psychiky — potiebu bezpedi, ptipoutdni i staré vzorce
z détstvi. To, co prozivas, md svou logiku i sviij vyvoj, i kdyz to zevnitt
tak nevypadi.

Pokud t¢ nékterd véta zastavi, nespéchej ddl. Privé v takovych
chvilich ¢asto ptichdzi nové porozuméni. A pokud je toho na tebe
moc, nenechdvej si to pro sebe — obrat se na odbornou pomoc.
Kontakty najdes na konci knihy.

Preji ti, aby ti tato kniha pomohla Iépe porozumét tomu, co

prozivds, a aby t¢ vedla zpét k sobé.

Helena Dormisev
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UVOD

Nezdlezi na tom, jak dlouho trvala tma - staci zapalit jedinon
svicku a mistnost se rozzdii.

Tibetské prislovi

Tato kniha pojedndvid oldsce zjeji méné prijemné stranky —
zpohledu zklamdni, hotkosti, bolesti ze ztrity ahledini novych
vnitinich rovnovih. Nékdy je tato zkusenost obzvldst ndro¢nd, pro-
toze srdce zlstdva oteviené vici n€komu, kdo uZ v nasem Zivoté nen,
nebo zmnoha daldich davodu, jejichz podrobné zkoumdni casto
neptindsi skute¢nou dlevu.

Misto otdzky ,,pro¢ trpim?“ je v takovych chvilich uZite¢néjsi ptit
se: ,Co mi miize pomoci touto zkusenosti projit?“

Touto filozofif jsou prostoupeny nisledujici strinky.

Myslenky, které zde najdes, vychdzeji z let studia, osobnich zku-
Senostf, meditaci, prdce sklienty izkoumdni vnitfnich procest
oveka.! Opirajf se o prici s nevédomim — tedy s tim, co si neuvédo-
mujeme, a pfesto zdsadné ovliviiuje nds Zivot —, o védomi - to, co
vime nebo si myslime, Ze vime -, ionadvédomi, zdroj toho, co
Abraham Maslow oznacoval jako vrcholné zdzitky: stavy klidu,
radosti, smysluplnosti a pocitu propojent se Zivotem.

Zikladem této knihy jsou rtzné psychologické a terapeutické
sméry: transak¢ni analyza, neurolingvistické programovini, rodinnd

terapie a Gestalt terapie, rebirthing a dalsi bioenergetické ptistupy,

! La forza della meditazione, Goleman D., BUR, 2003.
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stejné jako analytickd a gestaltickd psychoterapie — skupinovd i indivi-
dudlni. Vyznamnou roli zde hraje také price s enneagramem, ktery se
dostal k$ir$i vefejnosti diky osvétové cinnosti chilského psychiatra
Claudia Naranja, a rovnéz meditace a ericksonovskd hypnéza.

To vie postupné vedlo k hlubsimu porozuméni tomu, co se ode-
hrévd v dusi ¢lovéka, ktery traumaticky odchdzi z partnerského
vztahu.

V jedné pisni Fabrizia De Andrého zaznivd myslenka, Ze z bolesti
achyb muze vyrtst néco nového. Prave z tézkych zkusenosti mohou
vzniknout nové pohledy a rozhodnuti, kterd pomohou lidem stojicim
na zivotnich kfizovatkich vykrodit smérem, jenz jim bude
dlouhodob¢ prospivat.

Zacatek lisky je tajemstvim. Stejné tak jeji konec. M4 bolest,
zklamdni a pocit ztracenosti, které po rozchodu ptichdzeji, néjaky
smysl? Cilem této knihy je pribliZit se odpovédi: ano. Ve chvili, kdy
¢lovek dokdze zahlédnout vyznam toho, co prozivd, prestivd byt bez-
mocny a miiZe se znovu nadechnout.”

Pokud se nekterd véta v téro knize dotkne tvého srdce, pokud té
nékterd myslenka dojme nebo priméje k zastaveni, pak text splnil svi;j
ucel. Pteji si, aby t¢ ¢tenf doprovézelo, a ne hodnotilo; at muzes jit
vlastnim tempem a vzit si z téchto stranek jen to, co ti pravé ted ddva
smysl.

Dekuiji ti za dtivéru a preji dobrou cestu.

2 Viz také knihu Alla ricerca di un significato della vita, Frankl V. E., Mursia, 2004.
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Instrukce k pouziti

Tato kniha nenf psychoterapii. Jednd se o prirucku pro svépo-
moc, jejimz cilem je pomoci porozumét tomu, co se pravé déje, kde se
nachdzi§ a jakymi sméry se muze$ vydat. Lze ji vnimat jako nouzovy
manudl pro mékké pristini v pripadé poruchy. Jakmile to bude
mozné, je viak velmi vhodné vstoupit do psychoterapie, kde budes mit
prostor — v bezpedi a s klidem — skute¢né uzdravovat svd zranéni.

Navzdory predstavé, ze bychom vsechno méli zvlidnout sami,
potrebujeme pomoc druhych. Mytus sobéstatnosti nds ve sku-
te¢nosti nedinf silnéjsimi, ale spide osamélejsimi.’ Skute¢nd sila spocivd
v tom, ze dokdZeme uznat, Zze pomoc potiebujeme, umime si o ni rict
adokdzeme ji prijmout. Stabilitu ziskivime také diky siti lidi kolem
sebe — lidi, ktefi si uméji navzdjem pomadhat, kazdy svymi schopnostmi
adary.

Psychoterapie, jak fikal Polster®, je ptili§ dobrd véc na to, aby
zustala uzaviend v uzkém kruhu zasvécenych. Je to zkusenost, kterou
je dobré sdilet s nékym, komu dtvétujes. Vyhledej odbornika, ktery
v tob¢ vzbuzuje divéru a respekt, a dovol si, aby té nékdo doprovizel.
Ne vzdy totiz ptitelé nebo rodina stadi.

Jak poznds, Ze by pro tebe byla psychoterapie vhodnd? Uptimné

feceno — lze fici, Ze by z ni mohl mit prospéch kazdy. I tato kniha byla

* K tomuto tématu je velmi inspirativni film Nahradnici (rezie Jonathan Mostow,

2009).

*Viz text Psicoterapia del quotidiano. Migliorare la vita della persona e della comunita,

Polster E., Centro Studi Erickson, 2007.
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napsina psychoterapeutem, ktery vychdzi jak ze své osobni zkusenosti,
tak z dlouholeté price s lidmi.

Samotné cteni téchto strinek je uz prvnim konkrétnim
krokem ke zméné. Najdes zde myslenky, které moznd znis, ale v této
podob¢ ziskdvaji novy vyznam, inové podnéty, cviceni a techniky,
které mohou podpofit tvij rist uz nyni — smérem k cili, kdy budes
veétsi nez bolest, kterd té v tuto chvili mozn4 zaplavuje.

Rady a ndvrhy uvedené v této knize jsou psdny s védomim, ze
¢lovék vbolesti ¢asto nemd dostatek vnitintho klidu ani jasnosti.
Nékteré strategie mohou fungovat umnoha lidi, jiné ne vidy ane
u kazdého. Proto je dulezité drzet se jednoho zdkladniho pravidla:
pokud chces zjistit, zda je pro tebe uréité doporuceni vhodné, nejprve
si ho pozorné prostuduj, piipadné jemné vyzkousej, a teprve poté
sleduj, jak na néj reagujes.

Aby bylo mozné se co nejlépe naladit na zkuSenosti, které tato
kniha nabizi, je uzite¢né — v duchu cyklu kontaktu, jenz je zdkladnim
kamenem Gestalt terapie — opakované si klst ndsledujici otdzky:

Jak se pravé citi§ po fyzické, emoéni a mentélni strdnce?
Co ted skute¢né potiebujes?
Jakym zptisobem si tuto potfebu muzes naplnit?
Jak se citi$ v prab¢hu toho, kdyz si tuto potiebu napliiujes? Md smysl
pokracovat, nebo je tfeba néco upravit?
Jak se citi$ poté, co byla potfeba naplnéna — alespori ¢dste¢né?
Co si z této zkusenosti odndsis? Co té udi?
Uvedme si jednoduchy piiklad: v§imnes si, Ze citi$ tlak na hrudi,

prozivas tzkost a tvoje mysl je plnd zmatenych myslenek. Rozpoznas
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tedy potiebu byt chvili na ¢erstvém vzduchu a rozhodnes se jit na pro-
chdzku. Béhem chiize zaznamends nepatrnou tlevu - tlak na hrudi se
mirné zmensi, tzkost polevi nebo se mysl alespon ¢dste¢né projasni.
To je signdl, Ze jde$ spravnym smérem. Diky tomu muZes tuto zku-
Senost opakovat, prodluzovat ji nebo ji dile rozvijet — naptiklad vyle-
tem do prirody, k mofi ¢i do hor.

Uzite¢né je vaimat také zpétnou vazbu lidi, ktetf t¢ znaji. Nekdy
si zmén vsimnou dffve neZ ty — zvyrazu tvife, napéti v téle nebo
zténu hlasu. Ito jsou informace, které mohou pomoci pti roz-
hodovini, co je pro tebe skute¢né podpurné, protoze v niro¢nych
obdobich se ne vzdy dokdZeme spolehnout pouze na vlastni tsudek.

Pokud se budes timto zpiisobem udit naslouchat sobé¢ i okoli,
postupné ziskas vétsi jistotu v tom, zda to, co délds, je pro tebe dobré,

nebo zda je vhodné zvolit jinou cestu.

Poznamky k jazyku

Na zaditku jednotlivych kapitol a odstavcii se setkds s vétami
psanymi kurzivou. Pokud neni uveden zdroj, jde omé osobni
postiehy a vhledy, shrnuté do nekolika slov. Rozhodl jsem se je do
textu zatadit proto, ze mi v minulosti pomohly lépe porozumét nékte-
rym slozitym situacim — at uz vlastnim, nebo t¢m, se kterymi pfi-
chazeli lidé, s nimiz jsem pracoval.

Na konci knihy najdes také bibliografii a krdtky seznam pisni
a filmu, keeré inspirovaly n¢které myslenky a obrazy pouzité v textu.

Z jazykového hlediska je dulezité dodat jesté jednu pozndmku:

v ptivodnim textu je pro zjednoduseni pouZivin muzsky rod, pfestoze
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je kniha uréena viem — bez ohledu na pohlavi. Ceské vydini proto
¢tendfe oslovuje tykdnim a formulace voli tak, aby nebyly muzské ani
zenské aaby se vnich mohl pfirozené najit kazdy, kdo knihu cte.
Citdty, bdsné, slova konkrétnich postav a vnitin{ programy v tabulce

enneagramu zustdvaji v podobé, v jaké byly napsdny. (Pozn. prekl.)
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1JE KONEC VZTAHU — PRVNI CIL: PREZIT

To, co je pro housenku koncem svéta,
je pro svét nddbernym motylem.

Cinské prislovi

Nisledujici tddky nabizeji nékolik orienta¢nich bodii pro obdob,
které rozhodné nepatti k t¢ém snadnym. Moznd k rozchodu doglo pri-
li§ ndhle a nebyl prostor plné si uvédomit, co se vlastn¢ déje. Prvnim
cilem proto neni ,pochopit vSechno“ ani ,hned to zvlidnout®, ale
neztratit se v uddlostech, udrzet se nad hladinou a znovu se alespon
¢aste¢né opfit o pevnou ptidu pod nohama.

Z ur¢itého pohledu muze to, co se nyni jevi jako definitivn{
konec, predstavovat zacdtek cesty — cesty k hlubsimu poznidni Zivota
i sebe sama. V tuto chvili to v§ak pravdépodobné neni mozné citit ani

vidét. A to je v porddku.
Nejprve se vénuj jen tomu nezbytnému

Nic neni takové, jaké by mélo byt,
a nemd smysl snazit se citit jinak.

V tuto chvili stali jediné: £it to, co je.

Dovol si pustit nékteré své bézné zvyklosti, pokud na jejich udr-
zeni momentdlné nemds sflu. Soustfed se pouze na to podstatné.
Vsechno ostatni muize pockat. Kdykoli je to mozné, doptej si vice

odpocinku, nez je tvym zvykem.
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To, Ze zvlidnes zdkladni péci o sebe a kazdodenni povinnosti, je
v této fizi zcela dostacujici. Po zbytek ¢asu muzes klidné sledovat
televizi, zajit do kina nebo se projit. Neni tfeba podévat vykony jako
diiv.

V bézném dni je i tak potieba udélat fadu véci: vstdt, umyt se, jist
alespori trochu vyvizené, hybat se, postarat se o finance, o domécnost,
ptipadné o zvite, pokud ho mds, vyridit nékolik pracovnich zilezitosti
nebo nezbytnych administrativnich krokd. To vse je tfeba délat i ve
chvili, kdy na to nemds chut ani energii. Pokud si ale mtzes dovolit
luxus na cas se stdhnout do ustrani a nékteré z téchto povinnostf
odlozit, vyuzij toho bez vy¢itek.

Délej to, co ti pfindsf alespont malou tdlevu, a zdroven se vyvaruyj
ocekdvini, Ze ti jednotlivé situace prinesou tuplnou dlevu nebo feseni.
Ptijemny den je jen ptijemnym dnem, dobry odpocinek je jen dobrym
odpocinkem. Ani jedno samo o sob¢ nevyfesi tihu, kterou moznd
prozivas. Presto maji své misto — jako drobné, ale dulezité opérné

body.
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Prijmout nestésti pritomného okamziku

Jako pes na retézu:

nemuzes béZet a predstivat, e t¢ nic nedrzi.
Retéz by té prudce zastavil.

Nemiizes se ani vzddt svobody a ziistat u kilu.
Zkus jit jen tak daleko, kam to dovoli -

a vyckej.

Jednoho dne mognd retéz povols,

a ani nebudes védet jak.

Je dulezité védét, Ze pocity bolesti, skleslosti, smutku nebo
deprese jsou v této fizi normilni reakci. Stejné tak je béznd potfeba
spanku, Gnava nebo naopak vnitini neklid. Moznd nemds chut mlu-
vit. V takovém ptipadé je dobré byt v pritomnosti ¢loveka, ktery
dokdze mléet spolu s tebou a netla¢i na rozhovor.

Pokud naopak samota bolest jesté zesiluje, mize byt podpurné
zustat v ¢innosti — napiiklad v prici -, pokud se oviem nejednd
o prostredi, kde je slabost okamzité trestina nebo zneuzivina. Vyuzij
také to, co ti v minulosti pfindselo alespori trochu dlevy: pobyt v pii-
rod¢, hory, mote, ldzné. Pokud na to mds silu, dovol si i predstavovat
nové moznosti — véci, které jsou pro tebe nové, ale mohly by t¢
oslovit.

Pokud je pro tebe v tuto chvili ptili§ ndro¢né cokoli plinovat, je
naprosto v porddku zistat jen u béznych dennich ¢innosti. Sily se vra-

ceji postupné.
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Je mozné, Ze to, co dél4s, nebude odpovidat tvym ocekdvinim ani
o¢ekdvinim lidf kolem tebe. Pfistupuj proto k tomuto obdobi s poko-
rou aotevienosti. Den umore nemusi rozpustit uzkost, pifjemnd
vecefe vdobré spole¢nosti nemusi pfinést radost, vjakou doufis.
Presto té tyto drobné zkusenosti, krok za krokem, posouvaji do bez-
pec¢néjsich oblasti tvého zivota — i kdyz to v tuto chvili jest¢ nedokdzes
vidét.

Stejné jako nevidi$, kam t¢ odnese feka, kdyz do ni vstoupis,
muzes se nechat nést zkusenostmi, které si védomé vybirds, ikdyz
zatim neznds cil. Mozn4 jednoho dne, pii obycejném probuzent, s pre-
kvapenim zahlédnes breh, ke kterému t¢ proud celou dobu nesl. Pro-
zatim si ho muzZe§ ponechat jen jako tichou pfedstavu — v noc¢nich
snech nebo jako jemné vyznaceny bod na pomyslné mapé dne.

Pamatuj také na to, Ze je mozné délat prijemné véci a zdroven se
citit nestastné. Jedno nevylucuje druhé. Vnitfni svét je ¢asto rozporu-
plny: mohou se v ném soucasn¢ objevovat liska i hnév, lehkost i tiha,
touha po blizkosti i potfeba odstupu. Tento vnitfni chaos neznameni,
ze se rozpadds nebo Ze s tebou neni néco v potddku. Znamend pouze

to, Ze prochdzi§ niro¢nym procesem.
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