Kniha Ja a ja ©

Vnimani pfitomnosti

Dle pfidéleného testu mi vyslo, Ze mam Hedonisticky zplisob vnimani ¢asu, ale tedy extrémné.
Zprvu se mi tento vysledek vibec nelibil, a tak jsem si celou kapitolu ¢etla znovu. Musim tedy
podotknout, Ze ani fatalisticky zptsob vnimani ¢asu se mi nelibil. Kdyz jsem ji ¢etla asi po treti,
fikala jsem si, Ze mozna néco malo z toho mam i ja...:© no a kdyz jsem to Cetla s odstupem
¢asu 4- 7 dn(, smala jsem se nad tim a fikala si, Ze jsem to cela ja. Potfebovala jsem ¢as na
zpracovani nékterych véci, které jsem si nechtéla pfiznat nebo nechtéla vidét nebo jsem
plvodné pochopila $patné.

Vnimani minulosti mi vySlo pfevazné pozitivni

Vnimani budoucnosti mi vyslo tip-top konstruktivni 27 a transcendentalni 28. Tento vysledek
jsem oCekavala. Co se tyka budoucnosti mam to tak nastavené.

Sebelcta

Sebelcta jako takova je jedno z velkych témat, které jsem v minulosti feSila cca 13 let zpét,
kdyZ jsem byla na MD. Uvédomuiji si, jak lehké je ji nékomu vzit. Samoziejmé do toho vstupuje
spousta faktor(. Pfibéh pomalu vafici Zaby, je naprosto pfesny, jak to mnohdy zacina, a jak
to opravdu funguje. Obdobnou situaci jsem si proSla a nebyla to lehka doba. Byla to doba, kdy
jsem premyslela nad smyslem Zivota a zda vlbec je néjaky duvod zit. Nastésti, jsem dlivody
nasla. Tenkrat pro mé bylo zasadni 3 denni Skoleni na téma (pfistup orientovany na ¢lovéka
dle Rogers), ktery pro mé byl sice znicujici, ale z tohoto kolotoCe mé vyved|. Vyved! a ja
preskladala myslenky a zivot. Nyni zpétné po hlubSim prozkoumavani jsem zjistila, ze jsem
sice Sla zivotem dal, ale vytvofila jsem si, na zakladég, této zkuSenosti spoustu ego obran.
Jedna z nich je nebyt na nikom zavisla finan&né a naucilo mé to nevéfit lidem, ktefi t& jednou

zradi nebo ublizi. V tomto jsem se cyklila krasnych 13 let. Nékdy vic jindy min, ale bylo to tam.
©

Smysl mého zivota

Nad smyslem mého zivota pfemyslim snad od nepaméti. Neustale zvazuiji, co délam a zda jdu
spravnou cestou. Mam vnitiné nastaveno, ze kdyz pujdu Spatné, tak mi to Zivot da najevo. ©
Je to pro mé signal, zastav se a vrat se k sobé. Popfemyslej, kam mas jit. Kdyz neposloucham
tyto signaly, ze zkusenosti vim, Ze mi vzdycky osud da takovou ranu, Ze jsem hned srovnana
a vim kam jit a co délat. ©

Muaj smysl zivota je pomahat lidem, no jo, je to hezké a zvuéné, ale jak? Je mnoho zpusobd,
jak jim pomahat. Ja jim nasloucham, nasloucham a vracim zpét k nim samotnym.
V podstaté toto délam vic jak 20 let. Starala jsem se o staré a nemocné. Byla jsem u nich, kdyz
odchazeli ze Zivota, byla jsem u nich, kdyz bilancovali nad svym Zivotem, byla jsem pro jejich
rodiny, kdyZz odesli. Prosté, jen byt a naslouchat. VyslySela jsem tolik krasnych Zivotnich
pribéhd, tolik lidské bolesti, Ze by to vydalo na knihu. Kazdy pfibéh mé, ale vzdycky néco dal,
kazdy pfibéh mé formoval. Toto je moje cesta.
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Sebeprosazeni

Zdravé sebeprosazeni je pro mé vyzva, kterou chci uréité zvladnout. Ne vZzdy se mi povede
zdravé se prosadit a byt mistr ve win win komunikaci. Musim, ale fict, ze v momenté, kdy jsem
poznala a pochopila, jak funguji ego obrany. Stava se to pro mé& mnohem lehé&i a
uchopitelnéjSi. Za cca 5 mésicu musim fict, Ze to za€ina nést své ovoce. Kdyz se néco stane,
co se mi nelibi nebo s ¢im nesouhlasim, vZdy se v dany moment zamyslim, nad tim, jak chci,
aby tato komunikace dopadla. Co mi to pfinese a pak se rozhodnu, jak budu mluvit. Hodné& mi
pomohl i popis roli. V&dét, v jaké jsme roli, kym pro mé ten druhy je, kym ja pro né&j a jaky chci
s nim mit vztah. Je to velmi osvobozujici pocit byt panem situace, byt panem jednani. Byt sém
za sebe. Pomohlo mi to nejvice v roli dcery s moji mamkou. Musim Fict, kdyz fekne, co se mi
nelibi, tak se hned vratim k sobé& a snazim se situaci popisovat a pojmenovavat, co to déla
s mymi emocemi atd. Je to velmi hodnotné a nas vztah to nesmirné posunulo k lepSimu. Nikdy
jsem si nemyslela, Ze si sedneme a budeme se spolu bavit na téma... Hele toto, kdyz fikas,
...Vi§, jak moc mi tim ublizujes$ a zrariujes.... Ty to takto chce$?? Ty mé chce§ zrariovat??
Odpovéd, vzdy znéla ne nechci, promiri, vedlo mé k tomu, ja si to neuvédomila.... a mamka
povida svuj pfibéh a jeji bolistky. V podstaté ji naskakuji také jeji Ego obrané mechanizmy.
Nejsem naivni a vim, Ze obCas nastane situace, kdy to zase nedame a ega zvitézi, ale dulezité
je si to uvédomit a zase se vratit zpét.

Co se tyka hranic

Velmi brzy jsem se naucila mit jasné dané hranice v praci. UdrzZet si hranice v soukromém
Zivoté mi déla problém, jelikoz do toho mnohdy vstupuji emoce, moje nebo nékoho koho mam
rada. Vim, ze mnohdy to pro mé nebylo dobré, ale neuméla jsem fict ne. Mnohdy jsem byla
ve fazi sebeobétovani a brani cizi odpovédnosti na sva bedra. Nyni jsem ve fazi, Zze se u€im.
Je to, ale az na zakladé toho, Ze vim, kdo jsem a vim, kym pro toho daného ¢lovéka chci byt
a jaky chci mit vztah. Toto je tak jednoduchy princip, ktery luxusné funguje, ale nez na to ¢lovék
pfijde... © Kdyz se rozhodnu vstoupit do role, ktera mi neni pfijemna a ucinit tam néco... je to,
ale védomé rozhodnuti a nevstupuji tam s pocitem obéti, ale s pocitem, ze to nyni chci takto
udélat. Toto je zasadni rozdil. Je to svobodna volba.

Sebevédomi

Sebevédomi jsem méla vzdy spojené se Spatnym vzorcem chovani. Mamka vzdycky fikala,
podivej se, jak se hvézda sebevédoma nese... a ja vidéla na téch lidech, namyslenost, pychu,
aroganci, pohrdavost a s tim jsem si tedy pojila nezdravé sebevédomi. Toto byla pro mé
prfedstava sebevédomého Clovéka. Nikdy jsem takova nechtéla byt, tedy byt sebevédoma. Az
nyni vim, Ze sebevédomi je o tom pfijmuti sebe sama se v§im dobrym i Spatnym. Jsem takova,
jaka jsem, a kazdy ma pravo si vybrat, zda chce byt v mé blizkosti i nikoli... Boze to je, tak
krasné uvédomeéni. Stava se ze mé sebevédoma Zena.... ©.

Sebedlvéra

Sebeduvéru jsem v sobé méla vzdycky. Nevim, kde se ve mné brala, ale vim, ze vzdy, kdyz
jsem chtéla néeho dosahnout a véfila jsem tomu, tak jsem to zvladla. Je pro mé dulezité délat
véci, které maji smysl. Tim, jak starnu a je za mnou jde vidét vice a vice vysledku, jak
v pracovnim, tak v soukromém zivoté, na které jsem hrda, dodava mi to i znacné mnozstvi
zdravého sebevédomi. Jsem vdécna za kazdou prekazku a za kazdou Spatnou zkuSenost,
ktera mé posilnila a posunula dal. Dal na meé cesté, ktera nebude o nic mif zajimava a lehci
nez doposud, ale bude moje a ja se na ji téSim.
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Ego obrany

Co se tyka ego obran v prvni fazi jsem si pfiznala pouze jednu, a to je racionalizace. Po Case
jsem zjistila, Ze jich mam vice a to:

Popfeni, racionalizace, pfemisténi, projekce, kompenzace(velmi Casto), identifikace, fixace,
potlaceni, rezignace, agrese, super konformita, uték do fantazie ( asi pfed13 let od té doby
ne), obrana ve vnimani, socialni maska, regrese. Myslim, Ze bych jich nasla vice. Myslim, ze
je ve svém Zivoté budu mit pofad, jen mozna v jiné mife a hlavné védomé. Pochopeni
egoobran mi pomohlo v pochopeni chovani i jinych lidi. Uz se neptam, pro€ to udélali tak nebo
onak, prosté to pfijmu. Kdyz nékoho vidim, jak se nevédomé placa v ego obranach, mam pro
néj hlubsi pochopeni. V tu chvili mé& napadne, Ze by potfeboval pomoc formou rekonstrukce
identity, ale i toto je jen pro lidi, ktefi to chté&ji. Coz nejsou vSichni. | toto je zcela v pofadku.

Vim, Ze oblas zase udélam néco jinak, nez bych chtéla, nebo Spatné co nebude v souladu se
mnou samou. JenzZe nyni bude rozdil v tom, zZe si to &lovék umi vyhodnotit a vzit si z toho
zkuSenost, a to je to nejcennéjsi. Je to Zivy proces nikdy nekongici.
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