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Pro¢ vznikl tento pruvodce

Napad pro vytvoreni tohoto deniku vznikl z kazdodenniho
setkani s lidmi v mé terapeutovné. Fascinuji me zivotni
linie, ty neviditelné nité nasich pribéhd, které se nékdy
divoce krouti v krizich, jindy se narovnavaji v jasnych
momentech, a nebo se zaseknou v neprehledném uzlu.

Bavi mé spolu s vami tyto linie rozmotavat. Hledat mista,
kde se zauzlily, a pomalu jim spolecné davat tvar, ktery
pravé hledate a potrebujete.

Tento denik tvorfim ve chvili, kdy jsem sama pohrouzena do
hlubokého studia psychoterapeutického smeéru Alfreda
Adlera v ramci svého terapeutického vycviku. Adlerova
individualni psychologie mé oslovila svou komplexnosti,
ktera je vsak zaroven lidsky prosta. Popisuje nas se vsemi
nasimi nejistotami, ale i s neuvéritelnou tvorivou silou.

Na Adlerové pristupu obdivuji jeho pozitivitu a jasné
smeérovani ke zmeneé. UCI nas, ze nejsme jen vysledkem své
minulosti, ale umélci, kteri drzi v rukou stétec svého zivota.
Nerika nam, jaci bychom méli byt, ale pta se, kym se
odvazime stat.

Myslenkou tohoto deniku neni nahradit terapii, ale
poskytnout dalsi moznost jak nad svym zivotem premyslet.
Mym pranim je, aby vam tato =zastaveni pomohla
nadechnout se a uvidét svou vnitrni krajinu v novém svétle.
Aby se vasSe linie zacaly odvijet smérem, ktery vam dava
smysl.

M.



Jak tento denik pouzivat

Psani deniku neni o vykonu, o krasopisu, a dokonce ani o
case. Je to vas soukromy prostor pro dialog se sebou
samym, ve kterém neplati zadna pevna pravidla. | kdyz v
deniku najdete celkem tricet zastaveni, je zcela na Vvas,
Jakym tempem jimi projdete. Nekdy mozna pocitite
potfebu vénovat se jedné otazce nékolik dni, jindy projdete
dvéma tématy najednou, protoze spolu budou ve vasi
mysli prave souviset. Dovolte si nespéchat a nechat kazdé
téma dozrat.

Najdéte si pro sebe chvili, kdy vas nikdo nebude rusit. Pri
psani nehledejte zadné ,spravné” odpovedi. V psychologii
neexistuji univerzalni pravdy, které by platily pro vsechny.
Tou jedinou spravnou odpovedi je ta, ktera je uprimna k
vam samotnym v tuto chvili.

Nékdy se mozna stane, ze odpoveéd neprijde hned, nebo ze
zaplnite jen par radkd. To je v porddku. Pokud ve vas
néktery citat nebo otazka vyvola emoci, nechte ji v sobé jen
tak plynout. Pravé na téchto mistech se vase zZivotni linie
casto rozmotavaji nebo narovnavaji. Po kazdych sedmi
zastavenich najdete kratké ohlédnuti, které vam pomdze
podivat se na predchozi témata z nadhledu a uvidét
souvislosti, které v kazdodennim shonu snadno
prehlédneme.

Kromé tohoto prdvodce a oblibeného pera nepotrebujete
nic vic nez chut se na chvili zastavit. Cilem neni mit na
konci mésice dokonale zaplnény sesit, ale prozit tento Cas
ve Vetsi vnimavosti kK sobé | ke smeéru, kterym se vas zivot
odviji.



Citaty v tomto deniku jsou volné interpretovany a vybrany z
myslenkového odkazu Alfreda Adlera tak, aby co nejlépe
slouzily procesu sebereflexe v dnesnim kontextu. Cerpam z
knih Clovék, jaky je, Smysl Zivota a Porozuméni zivotu.




1. kapitola

O maskach 3
navratu k sobé

Nedokonalost jako zaklad odvahy




O masce a autenticite

,Byt Clovékem znamenad citit se ménécennym.
99 Ale pravé tento pocit nds nuti k prekonavani

sebe sama a k rdstu.“— A. Adler

Casto se snazime maskovat své nejistoty ,idedlnim
obrazem?®, abychom nevybocili. Skutec¢na sila ale nespociva
v tom byt bezchybny, ale v odvaze ukazat se i tam, kde si
nejsme jisti.

e Kterou cast své osobnosti dnes nejCastéji
ukazujeS svetu a kterou naopak nechavas
zamcenou ve skrini?

) o Co by se stalo, kdybys tu zamcenou ¢ast vzal/a
dnes s sebou na kavu?







O smyslu v kazdodennosti

~Smysl Zivota se nenachadzi v izolaci, ale v tom,

C) 9 Jjak moc jsme schopni citit se soucasti celku.” -

A. Adler

Smysl neni abstraktni pojem, je hluboce ukotven v nasem
vztahu Kk mistu a lidem. To, co bychom chtéli vidét
naposledy, odhaluje nase skutecné hodnoty.

o Kdyby byl dnesni den tvym poslednim v miste,
kde Zije$, na které misto by ses Sel/dla podivat
naposledy?

) e Co ti toto misto rfikd o tom, co je pro tebe v
Zivoté skutecné podstatné?







O kontrole a plynuti

~Hlavni otazkou neni, co jsi proZil, ale co s tim

99 prozitkem dnes udélas.“— A. Adler

KreCovita snaha ovladat okolnosti nas casto drzi na miste.
Adler nas uci, ze nase moc lezi v nasi interpretaci a v tom,

Jak se k situaci postavime.

e Kterou véc ve svém zivoté se snazis krecovité
ovladat, i kdyz vis, Ze ji ovladnout nelze?

e Jak by vypadal tvdj dnesni vecer, kdyby ses o
) tu kontrolu na par hodin prestal/a snazit?







O dédictvi a tvoriveé sile

,Zkusenosti nejsou to, co nds formuje. Formuje
99 nas vyznam, ktery téemto  zkusenostem

prisuzujeme.“— A. Adler

Rané vzpominky nejsou jen minulosti, jsou metaforou
naseho dnesniho postoje k zivotu. Jsme reziséri, ktefri
mohou zménit zanr svého pribehu.

e Vzpomen si na jednu velmi ranou vzpominku
z détstvi. Kdo tam byl s tebou?

o Pokud bys mohl/a dat této vzpomince novy
) nazey, ktery by té dnes posilil, jaky by to byl?







O praci a spolupraci

,Prace je spoluprdce s ostatnimi pro dobro celku.
99 Pokud v ni vidime jen bremeno, ztratili jsme

spojeni s lidstvim.“— A. Adler

Zaseknuti v praci ¢asto prameni z pocitu osamoceni nebo
marnosti. Adler vidél praci jako jeden z hlavnich pilifd
sounalezitosti.

o Kdyby ses dnes nemusel/a bat selhani ani
nedostatku, které ¢innosti bys vénoval/a svij
cas jen proto, ze v ni citis uzitek pro ostatni?







O vlastni logice

,Kazdy z nds se chova podle své viastni
99 'soukromé logiky, kterd mu dava smysl, | kdyz se

ostatnim zda nepochopitelnd.“— A. Adler

| nase zlozvyky maji svUj skryty cil, vétSinou nas pred nécim
chrani (napf. pred rizikem selhani). Pochopeni tohoto cile
je klicem ke svobodé.

e Existuje vzorec chovani, ktery té Stve, ale
opakujes ho?

e KCemu ti toto chovani slouzi?

e Pred ¢im té ve skutec¢nosti chrani?







O odvaze byt nedokonaly

,Mit odvahu byt nedokonaly znamena mit
99 odvahu prosté jen byt a v tom nachdzet svou

hodnotu.“ - A. Adler

Tlak na vykon je moderni formou pocitu ménécennosti.
Nase hodnota neni v seznamu splnénych ukold, ale v nasi
existenci.

o Predstav si, Zze bys dnes vecer mohl/a jit spat s
pocitem, Ze jsi udélal/a ,dost’, i kdybys
nesplnil/a vdechno. Co by sis musel/a odpustit,

® abys ten pocit zazil/a?







Kterd otazka ve mnée vyvolala nejvéetsi
odpor?

Tam se Casto skryva nejvetsi potencial k
rdstu.




2. kapitola

Ja v zrcadle
druhych

Vztahy a sounalezitost jako Iék na uvaznuti

S




O prvnim ukolu: o lasce

C)C) ,Laska neni jen cit, je to ukol pro dva, ktery

vyzaduje nejvyssi miru soundlezitosti.“ — A. Adler

Problémy ve vztazich ¢asto vznikaji, kdyz jeden z partneru
zacne bojovat o moc nebo se schovavat. Skutec¢na intimita
vyzaduje odvahu odlozit zbrané.

o Kdybys se ve svém vztahu prestal/a snazit byt
,tim silnéjsim®, co by zbylo?

) o Jakou Cast své zranitelnosti se bojis ukazat?







O sounalezitosti - socialnim citu

,<Jedinym lekem na pocit osameélosti je zajem o
99 druhé lidi.“— A. Adler

Cim vice se soustfedime jen na své trapeni, tim vice se
izolujeme. Cesta ven z "vlastni hlavy" vede skrze zajem o
svet kolem nas, druhé a sdileni.

e Vzpomen si na moment, kdy jsi nekomu
upfimné pomohl/a. Jak se v tu chvili zménil
tvlj pocit ze sebe sama?







O rodinné roli

»<Nase misto v rodiné formuje nds pohled na svét,
C)C) ale my jsme ti, kdo rozhoduji, zda v té roli

zystanou."“ — A. Adler

Détskeé role (zachrance, cerna ovce, bavic) si Casto neseme
do dospélosti jako vézeni. Je Cas zjistit, ze uz v ném
nemusime bydlet.

e Kterou roli v zivoté hrajes nejcastéji?

o Kdo bys byl/a, kdybys tuto roli na jeden den
® zapomnél/a v $atné&?







O emocich jako nastrojich

~Emoce nejsou néco, co nds ovladag, ale nastroje,
C)C) které pouzivame, abychom dosahli svych cild.” -

A. Adler

Pokud se zlobime, mozna tim chceme ziskat prevahu.
Pokud placeme, mozna chceme pozornost. Emoce jsou
palivo pro nase (hevedomeé) zamery.

e Kterd emoce té v posledni dobé nejCasteji
navstévuje? Zeptej se ji: ,K Cemu té prave ted
potfebuji? Cemu se diky tobé vyhybam?*







O zivotnim stylu (Life-style)

,Zivotni styl je jedinecny zpUsob, jakym se kaZdy
C) 9 Clovék snazi vyrovnat s vyzvami zivota.” — A. Adler

Mame svUj ,osobni podpis” v tom, jak fesime potize.
Uveédomeéni si tohoto stylu nam dava moznost ho védomeé
zmenit.

e Predstav si svUj zivot jako knihu. Jak se
jmenuje soucasna kapitola? Jaky nazev by
meéla ta pristi, kdyby byla plna odvahy?







O odvaze byt neoblibeny

C C ,Odvaha neni absence strachu, ale schopnost jit
dal i presto, Ze se bojime.“— A. Adler

Casto nas brzdi strach z toho, co feknou ostatni. Ale zit
podle ocekavani druhych je nejrychlejsi cesta ke ztraté

sebe sama.

e Které rozhodnuti brzdis jen kvdli strachu z
odsouzeni?

» Co bys udélal/a, kdybys mél/a stoprocentni
¢ jistotu, ze té nikdo nebude soudit?







v é

O tvorivém ja

C)C) ,Kazdy Cclovek je umélcem svého viastniho

zivota.“ — A. Adler

Nejsme obéti osudu. Mame tvorivou silu uchopit i to
Spatné a vytvorit z toho néco smysluplného.

e Kterou neprijemnou situaci z tohoto tydne bys
mohl/a proménit v pouceni nebo inspiraci pro
neékoho jiného?







Kde v mych vztazich stale probiha ,boj o
moc” a kde uz je ,spoluprace”?




3.kapitola

Hlubiny a
stiny

Konfrontace s vnitrnimi brzdami

S




O komplexu ménécennosti

nas neparalyzuje.“— A. Adler

99 ,Pocit menécennosti je motorem pokroku, pokud

Citit se v néCem "pozadu" je lidské. Problém nastava, kdyz
se tim zacneme omlouvat a prestaneme se snazit.

e V Cem se citis ,mensi* nez ostatni?

e Jak té tento pocit nuti jednat (utikas, nebo
) Utocis)?






O usili o nadrazenost

99 ~Snaha byt nadrazeny je jen kompenzaci za

hluboky pocit nejistoty.”“— A. Adler

Kdyz se snazime byt za kazdou cenu nejlepsi, casto tim jen
krficime, jak moc se bojime, Zze nejsme dost dobri takovi,
jaci jsme.

e Kde se snazis dominovat nebo mit pravdu jen
proto, abys zakryl/a svou vnitini nejistotu?






O snech

C)C) »,SNy jsou mostem mezi dnesnim problémem a

jeho budoucim resenim.“— A. Adler

Sny ndm ukazuji nase emocni nastaveni vUc¢i zivotnim
Ukoldm. Praveé ten pocit, ktery v nas po probuzeni zUstava,
nam muUze ukazat smér, kterym se muzeme vydat dal.

e O cCem setiv posledni dobé zdalo?

e Jaky pocit v tobé ten sen nechal a k cemu té v
) realném zivoté vybizi?






O ,,Ano, ale...*

C)C) ,Lidé se casto vyhybaji reseni svych ukolud tim, Ze

si vytvareji neprekonatelné prekazky.“— A. Adler

Casto fikdme, Ze chceme zménu, ale hned dodame ,ale
nemam cas/penize/Vék". Toto ,ale" je nase ochrana pred
rizikem zmeny.

o Kde fikas: ,Chtél/a bych zménu, ALE.."?

e Co by se stalo, kdybys to ,ale” na chvili
) vymazal/a?






O téle jako mluvéim

99 ,Duch a télo jsou jeden celek. Co citi duse,

vyjadruje télo.“ — A. Adler

Adler byl prUkopnikem psychosomatiky. Nase télo casto
fika ,ne* kdyz my usty rikame ,ano".

e Kde ve svém téle citis napéti, kdyz myslis na
své uvaznuti, nebo rozhodnuti?

) e Co by ti to misto reklo, kdyby mohlo mluvit?






O strachu ze zmény

A. Adler

99 ,Je mnohem snazsi trpét, neZ se zménit.“ —

Staré utrpeni je znamé a tim i bezpecné, nova cesta je
nejistad. Proto radéji zUstavame tam, kde ndm neni dobre.

e Co je to uplné nejhorsi, co by se mohlo stat,
kdybys zitra prosté zacal/fa zit podle svych
predstav?

® e Je to opravdu horsi nez zUstat stat tam kde
Jsi?






O humoru a nadhledu

99 ,Schopnost zasmadt se sam sobé je projevem

dusevniho zdravi a soundlezitosti.“ — A. Adler

Kdyz bereme své potize smrtelné vazné, ztracime nadhled.
Humor je cesta, jak si od svych dramat poodstoupit a
nahlédnout na né jinak.

o Které své dnedni trdpeni bys mohl/a s
laskavosti popsat jako komickou scénu?

) e Co by natom bylo k smichu?






Mam k sobé po téchto 21 dnech vice
soucitu, nebo jsem na sebe prisnéjsi?
Proc?




4. kapitola

Odvaha k cinu
a transformaci

Skutecné kroky do nové kapitoly




O odpovédnosti

C)C) ,Nikdo nemuzZe byt zodpovedny za tvou cestu

kromé tebe samotného.“ — A. Adler

Dokud vinime rodiCe, séfa nebo stat, odevzdavame jim
svou moc. Prevzeti odpovednosti boli, ale osvobozuje.

e Co ve svém zivoté uz nemuzesS (a nechces)
svadeéet na okolnosti?

) o Jaky prvni krok diky tomu muzes udélat?






O cilevéedomosti

C)C) .Nedivej se na to, odkud prichazis, ale kam

smeérujes.“— A. Adler

Podle Adlera nejsme tlaceni minulosti, ale pritahovani svou
vizi budoucnosti. Kam té tahne tveé srdce?

o Kdyby byl tvuj zivot Sip, kam prave ted mifi?

e Je to smér, ktery té skutec¢né naplnuje?






O malych vitézstvich

C)C) ,Velké véci se skladaji z malych ¢ind, které nékdo

udélal s odvahou.“— A. Adler

Casto nas paralyzuje velikost cile. Klictem je rozbit ho na
kousky tak malé, ze je nelze nesplnit.

e Jaky nejmensi mozny krok smérem Kk tvému
smyslu muzes udélat za pfristich 10 minut? (A
udélej ho!)






O pratelstvi

schopnosti byt tu pro druhého.” - A. Adler

C)C) LPratelstvi je zkouskou naseho socidlniho citu a

Druhy zivotni ukol je spojeni s ostatnimi. Osameélost je
Ccasto jen strach z odmitnuti.

e Kdo v tvém okoli té skutecne ,vidi“ a
podporuje?

& e Jak mu to dnes muzes dat najevo?






O prinosu

C)C) ,Smysl Zivota je v tom, byt uZiteény pro ostatni.“ -

A. Adler

Stésti nenfi cil, je to vedlejsi produkt toho, Ze déldme néco,
co dava smysl i nékomu jinému.

e V Cem spociva tva jedineCna uziteCnhost pro
tento svet?

) e Coumis jen ty?






O zivotnim ukolu: Ja

C)C) »Musime pecovat o ndstroj, abychom mohli hrat

hudbu.“ - A. Adler

Sounalezitost zacina u nas. Pokud nemame enerqii,
nemuzeme prispivat celku.

e Jak se dnes staras o nastroj, kterym tvofris svuj
zivot?

) e Co tvé télo a duse dnes nejvic potrebuji?






O vire v proces

C)C) ,Duvéra je odvaha Vérit v dobry konec i tam, kde

ho jestée nevidime.”— A. Adler

Transformace neni linearni. Nékdy je krok zpét soucasti
rozjezdu.

e Co by se zménilo, kdybys Vé&fil/a, Zze i tvé
uvaznuti bylo nutnou pfipravou na to, co
prichazi ted?

e Kdy mas chut vsechno vzdat?






O vdécnosti

C) 9 ,Vdecnost je paméti srdce.” — A. Adler

Zaméreni na to, co mame, nam dava silu k tomu, co
chceme budovat. To, ¢emu v Zivoté vénujeme svou
pozornost, zaCina tvorit nas zivot

e Ktera zdanliva drobnost ve tvém dnesnim dni
si zaslouzi tvou plnou pozornost?

e Co z toho, co uz mas, je tim nejpevnéjsSim
& kamenem, na kterém chceS stavét svou
budoucnost?






O novém zacatku

C)C) ,Nikdy neni pozdé zacit Zit svdj viastni pribéh.” —

A. Adler

Denik konci, ale tvUj Zivotni styl se tvofi kazdou vtefinou,
kazdym rozhodnutim. Stétec drzis ty.

e Pokud by dnesek byl prvnim dnem zbytku
tvého zivota, s jakym predsevzetim bys ho
chtél/a prozit?



V Cem se citim byt ,jinym Clovéekem”
nez na zacatku tohoto deniku?

Které téma si zaslouzi hlubsi
prozkoumani?







Slovo na zaver

Dosli jste na konec téchto tficeti zastaveni. Mozna se vase
vnitfni krajina za tu dobu proménila, mozna jste v ni
objevili nova zakouti, nebo jste jen po dlouhé dobé
zaslechli svUj vlastni hlas. Chtéla bych ocenit vasi odvahu,
protoze podivat se uprimnéeé do viastniho nitra je jednim z

v v~ v s

Jjako lidé mame.

| kdyz tento denik konci, vase zivotni linie se odvijeji dal.
Adler nas ucil, ze kazdy novy den je prilezitosti k novéemu
zaCatku a ze smeér, kterym se vydame, mame ve svych
rukou. Doufam, Ze vdm otazky v tomto prlvodci pomohly
rozmotat alespon par uzlikl a Ze se vdm ted dycha o néco
lehceji.

Pokud ale citite, Ze nékteré nité jsou stale prilis propletené
nebo ze na jejich rozplétani nechcete byt sami, pamatujte,
Ze se na meé muzete kdykoliv obratit. Terapeutovna je
mistem, kde v tomto spolecném hledani tvaru a smyslu
muzeme pokracovat v osobnim dialogu, at uz pfimo u mé
ve Zliné, nebo v online prostoru.

Preji vam, aby vas odvaha byt sami sebou provazela i po
zavreni tohoto deniku.

M.
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