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Co je zona, odkud neni navratu?

Je to zbéna, ze které az se znovu vyhrabou do normalu, maji oba
partneri (kazdy sam v sob€) moznost priznat si, Zze i TATO
skryta tvar - syrova podoba - patri k nim.

Priznat se jako spolutviirce, nikoliv obét.

Kdyz toto zvladnou opravdicky, pristé uz forma stretu bude
mirn€jsi a bude v ni vice vzajemného respektu, az nakonec
nebude dany konflikt potfeba (i kdyZ on casem prijde jiny ;) a
dané téma se uz miiZe probirat klidné, tfeba i s humorem.

V ¢em metoda semaforu spociva?

Clovek zachyti PUVODNI nevédomou emoci (impulz, strach,
tizivou myslenku) védomym pohledem i védomym prozitkem
(vidim, citim v té€le, neschovavam se), a to jesté vtom
okamziku, kdy sviti oranZova, protoZe uz vi, Ze jestli ji necha
dojit na ¢ervenou, strhne ho, ovladne a oslepi.

Vsimnéte si vCas narustu nespokojenosti i nepokojné energie
ve vas. MoZzna uz se ve vas kumuluyje i n€kolik dni. MoZna je to
jen tnava. MoZna vas trapi néco v praci. Pravdépodobné vas
néco frustruje a s druhym clovékem to ma jen malo spolec¢ného.




Vnimejte, jak pod natlakem wvnitfrniho napéti zacinate byt
ustépacni, popudlivi, podrazdéni, narocnéjsi. Uz se nesnazite
druhého pochopit, jen ho presvédcit o svém pohledu na véc -
vas je samoziejmé ten spravny, jeho je Spatny.

Vice kritizujete své blizni nebo spolecenskou situaci, protoze to
prinasi malou chvili uvolnéni a lepsiho pocitu ze sebe sama.
MozZna potiebujete alespont v néfem citit pocit spravnosti?
Otazkou tedy je, zda to musi odnaset ten druhy a vas vztah?

Semafor vam umozni oddélit vas vnitfni zdroj emoci od
druhého clovéka a popsat to (nejdriv pro sebe, pak po zvazeni
tieba i druhému, i kdyZ nékdy to uz neni potireba).

Priklad , Vnimam, jak jsem se odtahla od svého muZe, zrejmé to
spustilo, kdyz rekl, Ze mu nechutna moje polévka. Zranil mé
tvrdy urazlivy ton, jakym to rekl. Nebylo to viibec nutné, kritiku
snesu, kdyZ ji rekne normalné. Jindy bych nad tim mavla rukou,
ale v kombinaci s tim, Ze se mi posledni dobou nedari v praci a
celkové citim nejistotu ohledné budoucnosti, se toho pocitu
krivdy ted nemtiZzu zbavit a jsem odtaZita. MoZna potrebuju jen
citit, Ze je mezi nami vse v poradku, i kdyZ neni vsSechno
perfektni. Zkusim se ho zeptat, jestli ma napad, jak na to. Mohli
bychom treba na vyjlet, pripomenout si, jak se mame fajn.“

popis stavu (bez vycitek, obviniovani i sebelitosti, viny)
objeveni korene nejistoty

vyjadreni potreby

jista zvidavost a cilena ochota vratit se do harmonie




Par tipu k dialogu
— pripomerite si, jak a pro¢ toho druhého mate radi

— pri promluvé sledujte sviij hlas a ton hlasu, co se v ném
odrazi za manipulace a vycitky, sebelitost — a zmirnujte je

. na oranzZové jesté mate Sanci nespokojenost pojmenovat
(malokdy ma opravdovy zdroj nespokojenosti néco
spole¢ného s tim druhym - druhy clovék je jen spoustéc
naseho vlastniho pocitu nejistoty a nedostate¢nosti)

. spojmenovanim mate moznost i vyjadrit své potreby
zdravé, ne ni¢ivym nevédomym natlakem, vyhrtzkami

. mate Sanci nespokojenosti a nejistoty procitit, abyste je
z téla uvolnili a treba jim i porozuméli, kam vas chtéji
nasmérovat - ale zaroven se nenechat jimi plné ovladat a
infikovat/otravit i svého blizniho

. mate Sanci si uvédomit, Ze emoce ¢i konflikt prichazi,
protoze uz mate dostatek energie zvladnout to védomé

. mate Sanci byt k sobé uptfimni a prijmout ,i tohle ke mné
patii a dal se miZzu mit rad/a“, také ,i tohle k nému, k ni
patti a dal ho/ji mtZzu mit rad/a“)

. na oranzové jste si stale védomi své hodnoty i nutnosti
zachovavat respekt k druhému clovéku i pres konflikt

. na oranzové jesté vidite véci jakz takz takové, jaké jsou...



Na cervené uZ jedete na viné, ktera splachne vas i kazdého
kolem. Na vIné, ktera vycerpa ptivodni energii nespokojenosti,
kterou jste mohli vyuzit k tvorbé a zméné zZivota k lepSimu.

Na viné€, ktera vam vezme to nejduleZzitéjsi, co mate - volbu.

Az pristé proletite krizovatku na Cervenou, zjistéte, jestli vas to
mrzi ve smyslu, Ze touzite po napravé (ne ve smyslu sebelitosti
a odporu k sobé a druhému - to rozhodné neni cilem) - jestli
tam totiZ neni opravdicka uprimna touha po sebe-naprave, pak
nema zadna budouci snaha smysl a na tento vztah muZete
rovnou nalepit nalepku ,nedtlezity“ a vénovat mu jen tolik
energie, abyste zachovali jeho zakladni funk¢nost, je-li potieba.

Jestli tam ta touha po napraveé je, netrestejte se stim, co se
stalo, to uz nicemu nepomitZe, ale miizete se omluvit, pokud
jste to prehnali. Hlavné si ale dejte zamér - ok, pristé to zkusim
stihnout asport na tu oranZovou a i pres konflikt udrZet své
srdce a svou mysl otevirené — sobé i svému partnerovi.

Kazdou nespokojenost s druhym ¢i svétem je mozné s trochou
sebediscipliny obratit a energii vyuZzit pro tvorbu svého Zivota.

MiiZete si i scénu prehrat v hlavé - jak jinak byste reagovali,
kdybyste v tu chvili necitili ohrozeni, bolest, krivdu, kdybyste
necitili nejistotu a nespokojenost se sebou, ale Ze se mate radi
navzdory tomu, co se dé€je nyni a celkové ve vaSem Zivoté.



Super. Mate mozZnost vidét ty casti sebe sama, které se citi
ohroZené. Zameér byt ochotni vidét pravdu o sobé sama
v chvilich, kdy jsme zvykli zavirat oci, je jen prvnim krokem.

Druhym krokem je praktikovat bdélost a ochotu zabrzdit -
to neni nic snadného. V okamziku napéti chce vSechno v nas
jednat, je to jako malinky David proti obrimu Goliasi.

Nedari se? Tak znovu. A znovu... praktikovat, praktikovat,
rozvijet ochotu, ucit se ctit sam sebe i v té nejslabsi chvilce,
chapat, Ze nejsme taci zameérné, odpustit si.. omluvit se
druhému, je-li to tieba, fict, co mate na jazyku a nechat to byt.

A7 jednoho dne... WAU!? Tak tohle je ten okamZik, co rikala
Jana Mrackova!? Okamzik volby...

BUDU TO DAL ZHAVIT?




To si klidné vytisknéte a nalepte nékam viditelné nebo vlozte
do penéZenky. MiiZete si s partnerem domluvit i signal - ¢im
smesnéjsi a pro vas daveérnéjsi (slovo, které vas sblizuje), tim
vetsi Sance, Ze jeden z vas ¢i oba date brzdu.

Volba vychladnout vyZzaduje vycvicit svou mysl k pritomné
bdélosti, aby sama dokazala zachytit ,aha, tohle je ten
moment“, a také posilovat védomi, Ze vam vic zaleZi na vztahu
a na tom, aby se ti, které mate radi, s vami citili v pohodé tak,
ze se nebudou vam bat se svérit se svymi potfebami a nazory,
aniz by na vas museli Gtocit.

Vytvarite prostor pro vas oba, i kdyZ to druhy ani nemusi védeét.
S upfimnym zamérem a cvienim se vam to jednoho dne

podari tak krasné, Ze nebudete chapat, proc to drive bylo tak
tézké. A pamatujte...

K tomu, aby dva nepadali do propasti zony, odkud neni
navratu, mnohdy postaci usili jen jednoho z nich.




Pro inspiraci: Muj pribéh divokych emoci

M) pribéh je pribéhem destruktivnich a sebedestruktivnich
emoci pretavenych ve vnitni silu a nekonec¢ny zdroj tvorivosti.

Zhruba od 14 az do 20 jsem mivala hysterické zachvaty. Byla to
precitlivéla reakce ze zoufalé snahy se vyrovnat se zasti a
pretvarkou ve svété kolem, s nedostatkem prostoru,
nedostatkem ticha a spanku, s nemoznosti projevit sviij
barevny dospivajici vnitfni svét...

Casem jsem se zachvaty naucila kontrolovat, ale ve skute¢nosti
jsem jen tu potlacenou energii nasmérovala misto do projevu
navenek do zlosti na sebe, do sebeposkozovani - zhmotnovani
emocni bolesti.

Tehdy se mé projevy agrese navenek nebo deprese dovnitr
zmirnily po nasazeni antidepresiv. Nechala jsem se tehdy na
psychiatrii odvézt dobrovolné. Zatimco ja jsem se chtéla nechat
zamknout, ,abych uZz nikdy nikomu nebyla na obtiz“, pani
doktorka mi moudre rekla:

Tohle ti nepomiiZe, musis jit ven a naucit se s tim Zit.

Dala mi prasky na tzkost, tehdy to pomohlo. Pomyslna noha
prestala hnisat a ja mohla byt zas pravoplatnou a prijimanou
¢lenkou spole¢nosti. Hura... Prestala jsem psat. Prestala jsem se
zabyvat emocemi. Byla jsem uspéSna. Mé¢la jsem vztah.
Budoucnost... JenZe po 6 letech jsem si naprosto apaticky
naplanovala sebevrazdu. P¥ilo mi to jako LOGICKE vyustén.



A to byl mtj budicek.

Tehdy ve mné umrelo néco, co nechtélo zit... a zustalo
odhodlani dat véci do poradku.

Par mésicli na to jsem antidepresiva prestala brat (s obrovskym
strachem, co se vyvali!). Tocila se mi hlava, klepala jsem se
nékolik dni zimnici, zvracela jsem. Byl to priSerny detox.

Vyvalilo se toho cely ocean, ale uz jsem byla silnéjsi, uz jsem
kolem sebe vytvorila prostor to vse projevit, aniZ by mne
okoli potlacovalo, znevazovalo nebo mnou pohrdalo.

VdalSich 4 letech jsem se postupné stretla se vSemi
potlacenymi emocemi, moZzna snad i semocemi vSech Zen
naseho rodu, naroda a celého lidstva - tak zahlcujici mi to
pripadalo. VSechny ty tlaky v téle... Zivé a bolestné.

Bylo naro¢né naucit se neprojektovat to na lidi kolem mé.

Jak jsem si neuméla driv délat sama v Zivoté pro sebe
prostor, ted’ to Slo raz na raz - jako dynamitem.

Nepovazuju to obdobi osobni revoluce za néjaky tuspéch ci
uctyhodnost, faze hrubého individualismu (obcas schovavaného
za zastérku duchovniho rtstu) neni nic, ¢im by se ¢lovék chtél



chlubit na vecircich. Ale neni to ani selhani. Je to prosté faze.
Demolice. A je docela mozné, Ze jsem v tu dobu ledaskoho
zranila - a v pocitu opravnénosti mi to ani nebylo lito.

Pokud vas nékdy takovy pocit zchvati, nezapomerite, Ze vZdycky
nasleduje faze napravy a také budovani : )

Vérim, Ze k utvareni zdravé spoleCenské atmosféry je takmér
nezbytné, aby si touto fazi rebelie ,ja nejsem obét, ja tvorim“
v n€jaké podobé prosli vsSichni ti, kteri vyrustali v prostredi,
které nebylo citové podptrné (coz je 99 % z nas) a kde seminka
zdravého sebevédomi neméla dost prostoru vyklicit.

Ale rebelii to skondit nesmi.

Co se muzeme naucit od autistu?

Vysvétleni svych komunikacnich bariér v oblasti vyjadrovani
emoci jsem naSla paradoxné az pri cteni pribéhu jedné
autistky. Jeji pocity i zptsob, jakym potrebuje, aby s ni bylo
komunikovano primo a zretelné (jinak totiZ citi nejistotu a
nedavéru), mi byly blizké.

Osobné se domnivam, Ze cela naSe spolecnost vykazuje jisté
znaky autismu, takZe se z toho miiZzeme inspirovat.



Autisticka natura dostava zachvaty vzteku ¢i azkosti:

- kdyZ nerozumi svétu kolem, protoze vnima realitu jinak

- vyjadruje-li své potreby a ostatni je ,neslysi“, nerozumi jim
- kdyz odmitaji akceptovat diilezitost téchto potreb

- kdyz prostor (svét) kolem s nim neni v souladu

- neni-li v ,tvaru“, jak pottebuje, nebot ho povazuji za blazna

Z toho vychazeji dvé nezbytnosti k pocitu emoc¢niho bezpeci:

- PRAVDIVOST/NAZORNOST
(ja smérem ven, svét smérem ke mné)
- UPLNY RESPEKT
(k tomu, jak to mam, k tomu, jak to maji druzi)

KdyZz jsem =zacala nékteré postupy aplikovat ve svém
kazdodennim Zivoté, zacala jsem vice chapat sebe samu a
odkud se ty viny emoci vZdy vzedmou.

A diky pochopeni jsem to mohla objasnit i lidem kolem mé.
Komunikace se zprihlednila.

Od té doby se lidé ke mné zacali chovat ohleduplnéji, a jak jsem
se citila bezpec¢néji, v téle zacal byt dosud nepoznany klid.

Zacala jsem chtit, aby se lidé se mnou citili také dobre, aby
mohli rozkvést. JenZe tam byl ten navyk obcasného cepejreni a
kopani kolem sebe, ktery se mi spoustél, aniz bych to uméla

VVVVV



Pomeérovani svych ¢inti védomim lasky

Od urcittho momentu mé ma vlastni emocni nedokonalost
prestala demotivovat a zacalo to byt vic hravé - naopak se staly
pady a netuspéchy mym kazdodennim pohonem k ochoté ucit se
zralejSim reakcim lasky, i kdyz jsem ten vzor kolem sebe

nejdrive neméla.

Trvalo mi jen 10 let, nezZ jsem se tim vzorem stala ja : )

Kam dal?

Byl ti ebook prinosem?

Pojd’ na tom stavét v kurzu nebo v konzultacich

Pozvi mé na symbolické kafe


https://www.liveinspirit.cz/obchod
http://www.liveinspirit.cz/obchod/pozvat-autorku-na-kafe/

