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Uvodem:
Mezi nebem, kbzi a hanbou

Stud jako tabuizované téma

Stud znate. Mozna jej pocitujete v souvislosti se svym télem, na némz
byste radi néco zménili, nebo jste presvédceni, ze v nécem jakymkoliv
zpusobem nedostacujete. Mozn4 tajite svij socidlni ptivod nebo jste styd-
livi v sexudlnich otazkach. To vse jsou zjevné symptomy studu, taktikajic
vrcholky ledovce, av$ak stud je né¢im mnohem vétsim. Mize byt prici-
nou zaostavani v profesni oblasti a divodem, pro¢ dosahujete pouze ma-
lych nebo zadnych uspéchtl. Také je motorem opakujicich se konfliktt
ve vztazich a muze byt déivodem, pro¢ setrvavate ve $kodlivych vztazich.
Stud brani skute¢né intimité. Ochromuje radost ze zivota, touhu a se-
bevyjadreni. MtiZe zpusobit i fyzické onemocnéni, poruchy osobnosti,
zavislosti a také sebeposkozujici chovani, jez muze vést az k pred¢asné

smrti.
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Pan U. hledd stésti. Prestoze je mu 42 let, jesté nikdy ho nepoznal
- podle vlastnich slov jej v Zivoté nepocitil. Hledame-li spolu pfi¢inu,
zaryté mi tvrdi: ,,Jsem pro ostatni lidi nebezpecny. Jakmile se k nim pti-
blizim, vede se jim $patné.” Jak by se potom ¢lovék, ktery je presvédceny,

ze $kodi druhym, mohl odvézit byt Stastny?

Identifikovani se s negativnimi sebeobrazy. Takovy rozpolceny sebe-
obraz jedinec nasledné povazuje za to, kym je. Za vse, ¢im je. Véri, Ze neni
ni¢im vice. Toto rozpolcené jastvi se proto stane jeho identitou, naptiklad:
o ,Jsem zly.“

» ,Nejsem dost dobra.”

o ,Nedokdzu navézat kontakt s druhymi lidmi.“
o ,Néco se mnou neni v porddku.

e ,Jetomavina.“

o ,Jsem neporddné dité.“

o ,Zaslouzil jsem si trest.”

Zdeformovani sebeobrazu lidem ztézuje citit se v Zivoté naplnéni.
Kdo je zly, Spatny nebo nedostate¢ny, si nezaslouzi ani milujiciho
partnera, ani dobrou praci ¢i odpovidajici prijem. Kazdy ¢lovék, jenz
Zije na zdkladé téchto postoju, se sebou nikdy nebude spokojeny a ne-
bude duvérovat lidem, kteti to s nim mysli dobre: ,Ten mé prece nemiize
mit viibec rad,“ ,Ten musi mit néco za lubem, kdyz je na mé tak mily,”
nebo ,,Kdyby jen tusil, jakd ve skute¢nosti jsem...“ Tyto studem zati-
zené sebeobrazy jsou vychodiskem $patnych nebo neptijemnych pocitti
ve vztazich. Spatné zachdzeni se pro ¢lovéka stane samoziejmosti. Do-
konce i naklonnost si bude interpretovat negativné. Takovy ¢lovék po-
tom vnima nespokojenost, nestésti a nemoci jako spravedlivé tresty.

Pani M. za mnou ptisla s ndsledujicim dotazem: ,,Co jsem provedla,
Ze ma muij muz tak $patnou naladu?“ Jiz z formulace je zjevné, Ze se citi
byt pri¢inou pocitll svého manzela. Narodila se kratce po valce a jeji

matka brzy zemfela. Vyristala proto u prarodi¢t. Dédecek se vratil
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o imunitnim systémem (reguluje funkci a uc¢inek bilych krvinek),
« mozkovym kmenem (ovliviiuje krevni obéh, krevni tlak, spanek

a dal$i autonomni funkce).

Zde muizete vidét, jak rozsahly ucinek ma to, jak je k ndm v prvni

fazi naseho Zivota ptistupovano a jaké z toho o sobé vyvozujeme zavéry.

Studem zatizeny sebeobraz

Lidé véti, ze jsou tim, co v nich vidi ostatni, coz zndzornuje obrazek 2.
Cim vice se to, kym jsme, a to, ¢&im bychom byt méli, od sebe vzdaluje,
tim vice studu je zapotiebi, abychom tento rozpor ustali: Skryt vse, co
se nepatfi, a predstirat, Ze jsme tim, kym bychom méli byt. V nepo-
sledni fad¢ se budeme stydét, nemiizeme-li dostat o¢ekavanim druhych.
U kojencti k tomu dochazi predeviim nevédomé. Cim je viak ¢lovék
star$i, tim Castéji bude pocitovat, Ze zrazuje sebe sama, coz je dalsim

zdrojem studu (viz obrazek 3).

, V3e, co neni vidét, V3e, co akceptuji Vse, co se ode mé

Kym vidét byt nema acoje namné ocekava. Musim
skute¢né jsem nebo nesmi, vitané a milované. se snazit takovym
musim pomoci Beze studu. byt nebo patfi¢né

studu skryvat.

l Toto
\ zpusobuje
velky stud.

jednat.

Obrdzek 2: Jak vznikd studem zatiZeny sebeobraz
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Stud, Ze sexudlné nedostacujeme. Diplomovana psycholozka
Tabea Freitag na svych prednaskach o zavislosti na médiich podotyka,
Ze dnes jsou sexudlni vztahy mladistvych zaloZené na pornografickych
modelech: ,,Chlapci v rozhovoru fekli mému kolegovi, Ze si pod dobrym
sexem predstavuji, probéhne-li oralné, analné atd.“ Mnoho divek jiz do-
predu vi, co se od nich (do budoucna) o¢ekava. Sebevédomé studentky
gymnazia ji sdélily: ,Nebudeme-li se toho tcastnit, bude to pak nase
chyba, najde-li si jinou.“ Kvuli ptani byt né¢eho soucésti, adolescenti
mnohdy svoli k neodpovidajicimu, bolestivému sexu, tfebaze jej sami
nechtéji. A udéla-li ¢lovék néco, co sam nechce, nasledné se za to bude

stydét.

Stud za vlastni plvod. Ve své praxi se setkdvam s lidmi, kteti se stydi

za svou rodinu, naptiklad proto, Ze:

o jejich rodice jsou nevzdélani, zbohatlici nebo $lechtického ptvodu,

 jejich rodice jsou tézce ¢i chronicky nemocni, prilis stati, nebo na-
opak mladji,

o maji postizeného sourozence,

» nékdo z rodiny spachal sebevrazdu.

o (¢

Vypovédi typu ,,Jsem dité gastarbeitert“ nebo ,,Mi rodice jsou uprch-
lici“ se osamostatiiuji, jako by ptvod a povolani rodi¢d, jejich socidlni
chovani, socialni status ¢i ptijem byly né¢im, co mé co do ¢inéni s jejich
identitou. V romanu Ndvrat do Remese (Tranzit.cz, 2019) zkouma fran-
couzsky sociolog a filozof Didier Eribon souvislost mezi studem a po-
silovanim politické pravice ve Francii: ,Mné, ktery by i po tolika letech
zéervenal studem, kdyby musel pro ziskani néjakého tredniho potvrzeni
predlozit sviij rodny list, na némz je uvedeno ptivodni zaméstnani otce

ox)

(pomocny délnik) a matky (sluzka) [...].

9 Preklad Dusan Spitdlsk)?, In: Didier, Eribon. Ndvrat do Remese, Tranzit.cz 2019,
s. 40.
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Jakym zptsobem blizka osoba reguluje pocit ditéte, ilustruje
obrazek 5.

2.

Blizka osoba,,rozumi” tomu, co dany projev
vyvolava, pojmenuje jej a pfiméfené tomu
jedna. Jestlize kojenec napfiklad kFici, matka
se na néj podiva, zaznamena vyraz jeho
tvére a fekne slova jako:,Ach, neni ti dobre?
Podivame se, co ti schézi Uspokoji potiebu
ditéte, mozna ho i utési. Svyymi reakcemi

kojenci kazdopéadné ukazuje,

Ze jeho projev pochopila
azenenisam.

1.
Kojenec vyjadfuje potiebu
nebo pocit, place, chvéje
se &i kiiel. \*'

.

Dité vidi svij vyraz
prostiednictvim
szrcadleni” v matce.
Skutecnost, ze bylo
vidéno a utéseno, jej
uklidni a jeho pocit
nebo potieba jsou
nasledné zregulovany.

Obrizek 5: Jak se déti prostrednictvim

koregulace postupné uci seberegulaci

Regulace vznika v ramci vztahu k primarnim blizkym osobam. Ho-
vori se o koregulaci, jelikoZ se nervovy systém reguluje ve ,,spolupraci®
s jinou osobou. Seberegulace je mozna az potom, a sice jen tehdy, zazil-li

¢lovék predtim koregulaci.
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Chronicky stud jako zacarovany kruh

Nage reakce na védomé ¢i nevédomé pocity studu ¢asto vedou primou
cestou zpatky ke studu. Bez ohledu na to, zda do toho pocitu sklouznete
kvili néjakému jinému pocitu, vzpomince, vini ¢i sdéleni dalsiho ¢lo-
véka, past tak jako tak sklapne, pocity a sebeodsudky se budou navzajem
ptizivovat a tim drZet nazivu i stud.

Clovek, jenz se stydi, se strani druhych (a ¢asto také saim sebe). Tim,
ze se vyhybd lidem, s nimi postupné ztraci kontakt. A ptitom je to pravé
kontakt, co by mu mohlo pomoci stud zmirnit: Podivat se blizkému ¢lo-
véku z oc¢i do odi, ziskat si jeho ndklonnost, pochopeni a soucit, mozna
dokonce i objeti ¢i utéchu.

Obrazek 6 znazornuje zacarovany kruh studu.

Pozvete pfitele na kdvu, ale on
bezdlvodné odmitne. Na zakladé
chronického studu z toho vyctete,
Ze pro néj nejste duleziti.

Zustat sam,
pefinu pres hlavu!

Clovék se stydi za to,

e se neciti byt Branéni

v prételstvi cennym. koregulaci
1

Clovék brani koregulaci

tim, Ze nesdili své pocity

a neuklidni se prostred-

nictvim nervového

systému druhého
Neschopnost Clovéka.

nervového systému

zklidnit se

Clovék se citi velmi $patné,
bezcenné a nehodné.

Obrdzek 6: Model zacarovaného kruhu studu
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Sourozenci studu

Stud neni izolovanou emoci, jez Ize z ¢lovéka vyjmout chirurgickym
skalpelem jako platek masa ze zadniho hovéziho. Projevi-li se stud, vét-
$§inou se objevi také dal$i emoce a afekty. Proto v této kapitole priblizim
sourozence studu a pfitom poukdZu na jejich pribuzenské vztahy, cha-
rakteristické rozdily, ale i jedovaté koktejly, které se daji jejich soucin-

nosti namichat:

e vina,
o strach,
o vztek,

e nenavist,
o odpor,
e samota,

o vnitfni kritici.
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Stud méni télesnou teplotu

Mate-li pristup k internetu, muzete si dohledat anglicky clanek
Bodily Maps of Emotions (Télesné mapy emoci) na www.pnas.org/con-
tent/111/2/646. Testovani jedinci byli nejprve pozadani, aby popsali,
jak vnimaji télesnou teplotu, zatimco prozivaji 14 rtznych pociti.
Snadno srozumitelna je tam druhd grafika, na niZ je vyobrazeno roz-
lozeni teploty v téle pri pocitovani jednotlivych emoci. Predposledni

fotografie potom znazornuje ¢lovéka s pocity studu (Shame).

Vina

Stud a vina: Protiklady. Stud a vina jsou ¢asto uvadény jednim dechem,
protoze si jsou na prvni pohled velmi podobné. Pritom se vSak jednd

o dosti rozdilné emoce, coz dokazuji protiklady v nasledujici tabulce.

Stud Vina

Stud je spojeny s tim, Vina se vztahuje na néco, co ¢lovék
kym nebo ¢im ¢lovék je. udélal, nebo od ¢eho naopak upustil.
Parasympatikus je dominantni Sympatikus je aktivni (¢lovék je
(¢lovék se citi zabrzdéné nabity energii a schopny vyvijet

¢i ochromené). aktivity).

Stydici se ¢lovék touzi Vinik si preje, aby byla jeho néprava
po neviditelnosti. viditelna.

Stud je existencidlni a konecny. Vinu Ize napravit a od¢init.

410, jaky jsem, je neakceptovatelné.
To, co jsem - nebo nékteré mé casti —,
by nemélo existovat.”

Tak tomu vzdy bylo a bude.

Stydici se ¢lovék se odvraci, ztraci Vinik se obraci k druhym, coz nakonec
kontakty a stahuje se. mUze vést az k prohloubenti jejich
Stud narusuje a nici vztahy. vztahu.
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K ¢emu slouzi naladéni? Na§ sebeobraz, zahanbujici zku$enosti a roz-
polceni se uklddaji v paméti téla. K témto informacim mame pouze ome-
zeny kognitivni pfistup. Miizeme je v§ak prozkoumat, budeme-1i vnimat

signaly svého téla. Ted ale stru¢né: Co je pamét téla?

Pamét téla. Profesor Gerald Hiither ve videu Unser Gehirn und die
Kiichenschabe (Nd$ mozek a $vdb) na YouTube® referuje o studii zkouma-
jici domnélou molekulu paméti. Védci za timto ucelem pripoutali §véba
na podstavec a umistili pod néj Petriho misku se solnym roztokem. Jak-
mile byl roztok uveden pod elektricky proud, hmyz zvedl nohy nahoru.
Po nékolika opakovanich nechali §vaba volné pobihat okolo. Kdyz ho
pak znovu zavésili nad Petriho misku, zvedl nohy automaticky, tfebaze
tentokrat solny roztok pod proudem nebyl. Jen po asi deseti zasazich
proudem se §véb naucil ocekdvat nebezpedi.

Zatimco védci nasledné oddélili §vabovu hlavu od téla, aby patrali
po domnélych molekuldch paméti, jeden student jejich experiment ob-
ratil. Nejprve $vaba zbavil hlavy a teprve pak jej zavésil nad solny roz-
tok — a hle, zvife se naucilo pfitahovat nohy pod proudem i bez hlavy
a po nékolika opakovanich ustrnulo v kontrakei.

Tento experiment, prosim, neprovadéjte s lidmi. Zminuji to proto,
ze si i my ukladame zkus$enosti do tzv. télesné paméti (téZ oznacované
jako pamét proceduralni). Tento proces zname naptiklad z jizdy na kole:
Nez poprvé usedneme na kolo, nemame tuseni, jak to presné funguje.
Jakmile to pozndme, s trochou cvi¢eni uz nam to jde ,samo od sebe®
Ridime auto a pritom se bavime, a kdyz dorazime do cile, uz nevime, ja-
kou cestou jsme jeli. Jezdime na kole ¢i autem, varime kavu a prostirame
sttl zcela automaticky, aniz bychom o tom museli pfemyslet. To, co jste
si zautomatizovali, se odehravd samo od sebe a znovu o tom premyslite

teprve tehdy, stane-li se néco neé¢ekaného.

Y https://www.youtube.com/watch?v=5BIFV]vYk14
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Cviceni

Zkoumdm své stavy odporu

Uz po mnoho desetileti je formulovani afirmaci oblibenym zptsobem, jak li-

dem umoznit vnimat sebe a svét jinak. Stud je pfilis vytrvaly na to, aby se dal

transformovat jen nékolika vétami. Afirmace vsak Ize skvéle vyuzit k prozkou-

mani vieho, co vam brani citit se tak, jak chcete.

1.

6.

7.

Projdéte si seznam svych sebeodsudkU a jeden z nich si vyberte. Jaké pozi-
tivni tvrzeni byste mohli pouzit jako protijed? Odpovéd'si zapiste na prazd-
nou stranku v deniku.

Oprete se na zidli a navazte kontakt se svym vnitfnim svétem. Budte si vé-

domi zidle a podlahy a nékolikrat se zhluboka nadechnéte.

Potom se zadivejte na své tvrzeni a prectéte jej, jako by vam ho fikal né-

kdo cizi.

Jaké myslenky a pocity to ve vas vyvolava? Jaké télesné viemy a reakce vni-
mate? Co by ted'vase télo délalo nejradéji? Dava vam k né¢emu impulzy?
Vsechno si to zapiste pod své tvrzeni.

Nyni si vSimnéte, jak na tuto vétu reagujete. Co se déje?

Poznacte si to také.

Nize uvadim nékolik tvrzeni pro inspiraci. Pracujte viak s vlastnimi slovy.

130

+Jsem sympaticky.”

,Mé potieby jsou dulezité.”

,Lidé mé miluji takového, jaky jsem.”
+Jsem jeding, komu se musim zavdécit.”
,Chybovat je v poradku.”

+Jsem dost dobry.”

+Jsem hezkd takov4, jaka jsem.”
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Mé laskyplné oci

Odsuzujeme-li sami sebe, mizeme to délat jediné tak, ze se pfesuneme do ta-
bora protivnika a identifikujeme se s pohledem, jakym na nas pohlizi. Uz se ne-
vidime vlastnima o¢ima.

Naptfiklad pani S. se chce rozvést se svym muzem, protoZze ma pocit, ze ji
nevidi, nesly$i a nevazi si ji. Kdyz jsme zkoumali automatickou reakci studu,
kterou jeji télo vykazovalo, narazili jsme na obraz, kdy jako dité stoji v postylce
s ohradkou a vola na rodice. Misto vytouzené naklonnosti na ni viak zacal otec
fvat. Shrnula to nédsledovné:,Byla jsem pfilis hlu¢nd. Byla jsem nervni dité. On
tézce pracoval a potfeboval klid” Pomoci tohoto cvi¢eni se oprostila od iden-

tifikace s otcem a o kousek se pribliZila sobé samé.

1. Vjaké souvislosti se na sebe divate o¢ima druhych? Diky tomu pak budete
schopni objasnit své vlastni sebeodsudky. Casto jsou doslovné prevzatou
perspektivou druhych, pfinejmensim kdysi blizkych, lidi. Poznamenejte si

svou odpovéd, naptiklad: ,Spatné zachazeni jsem si zaslouzil "

2. Zlehka si polozte ruce na odi a laskyplnym hlasem feknéte: ,Mé laskyplné
odi... Mé laskyplné oci... Mé laskyplné oci...," jako byste mluvili s ditétem,
jez milujete.

3. Zadivejte se na sebeodsudek znovu, tentokrat o¢ima plnyma lasky. Divejte
se na sebe, zatimco budete na dany sebeodsudek myslet. Jaky je to ted
pocit?

Poté, co jsem toto cviceni provadél s pani S., si dokazala pomoci vlastnich lasky-

plnych o¢i uvédomit, jak moc ji tehdy reakce jejiho otce vydésila. Pocitila soucit

sama se sebou. Ono ,Byla jsem pfilis hlu¢na. Byla jsem nervni dité” zmizelo

a misto toho nastoupilo: ,Vzdyt jsem potiebovala jen trochu lidského tepla.”
Se svym muzem se mimochodem nerozvedla. Naopak, nasledné dokazala

vidét jinyma ocima i jeho - a citila se byt vice vidéna.
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V tomto cviceni nejde ani tak o to, dokazat ,to” ale spiSe o védomy prozitek
zkusenosti odsunuti, jejiz Ucinky pak nechéte puasobit. Je pravdépodobné,
Ze zpocatku budete konfrontovani s fadou vystrasenych hlast: ,To pfece ne-
muzes udélat’,,On to tak nemysli’, ,Ublizis mu tim” a tak déle. Poznat, jakym
zplsobem se od dané ¢innosti odrazujete, je rovnéz pokrokem. Vezméte tyto
,brzdy” na védomi, poznamenejte si je a béhem nésledujicich tydnl zkoumej-
te, zda plati.

Vsechna tato cviceni mizete opakovat mnohokrat, jelikoZ jednou stanove-

né hranice nezlstavaji pocitové platné natrvalo ¢i v kazdé situaci.

Smim nendvidét

V krestanské kultufe neni pro nendvist misto. Lidé se vzdy pokouseji radéji od-
pustit a zapomenout, ackoliv se jim to zfidkakdy podafi. Mnozi lidé sice véfi, ze
néco prominuli nebo nékomu odpustili, ale ve skute¢nosti jen presunuli svou
nendvist hloubéji do podvédomi. Neprojevuiji se tedy nepfijemné vici osobé,
jiz udajné odpustili, ale v{ici nékomu jinému. Je pro né typicka zivotni mrzutost,
zast, zatrpklost ¢i nendvist vici lidem, ktefi s nimi nemaji nic spole¢ného.

Je-li nenavist vasim tématem, navrhuji vdam jinou cestu: Setkejte se s ni.
Zkoumejte ji. Pfijméte ji. Je v ni spoustu energie a - i kdyz se tomu tézko véri
- také spoustu lasky. Misto toho, abyste ji nadale potlacovali, se ji i tomu, co

blokuje, oteviete. Dovolit si ji citit je klicem k sebeosvobozeni.

Zapiste si odpovédi na nize uvedené otazky. Muzete odpovédét kazdy den
na jednu nebo je zodpovédét vsechny najednou. Nicméné ja doporucuji, abys-
te si na né doptali dostatek ¢asu. Nespokojte se hned s prvni odpovédi. Ctéte
otazky znovu a znovu a pokazdé si pfipustte nové odpovédi.

- Co si myslite o nenavisti?

+ Kde jizazivate?

+ Coje spravného na vyhybani se nenavisti?

+ Kde zazivate klid?

. Cemu se vyhybate, vyhybate-li se tichu?
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Smim se pritulit

Uz jste si precetli, ze stud je doprovéazen vyhybanim se ¢i stazenim se, coz se ty-
ka i télesného kontaktu, obzvlast je-li ¢lovék presvédceny, ze je osklivy, dotérny,
pfitézi pro druhé nebo Ze ma pfilis vysoké naroky. Bezpecny, viely a uvolnény

télesny kontakt je mozny jen pro ty, jiz se za sva prani nestydi.

Smim se pfitulit (1)
1. Uvolnéné se posadte a pozorné vnimejte své momentaini rozpolozeni.

2. Predstavte si, Ze se tulite k milovanému ¢lovéku. Pfesné takovym zplsobem
a s takovou intenzitou, jakymi chcete. Mozna mu lezite na hrudi, jste stuleni
v jeho pazich, mozna si prejete mit jeho ruku na hlavé - miZze to byt presné
takové, jaké si to prejete mit.

3. Co pfi tom prozivate? Pfinasi vdm ta predstava uvolnéni, nebo je vam
spiSe nepfijemna? Dovolite si ji viibec? A jak na ni reaguje vase dychani

a zazivani?

Smim se pFitulit (2)
Jestlize mate partnera, mlzete si to vyzkouset na Zivém objektu. Nejlepsi bu-
de, kdyz mu pfedtim vysvétlite, o co vam jde, abyste si pfipravili plidu pro to,
Ze budete moci zGstat pouze u sebe a svych pocitd. Na za¢atku si dohodnéte
casovy limit — naptiklad 5 minut by mohlo stacit.

Jste schopni svou zkusenost nasledné sdilet? Vnimejte své reakce a pozna-

menejte si je.

Zkoumdm, pro¢ se vyhybdm blizkosti

Vyvolava-li ve vas predchozi cvi¢eni odpor - at uz ve formé myslenek, nebo té-
lesnych reakci — prozkoumejte, jak presné se télesnému kontaktu branite. Mate
tendenci odstfihnout se od svého prozivani? Nebo své télo vnimate, ale pocitu-

jete napéti v mistech, kde dochazi k dotyku s dal$im ¢lovékem? Jsou to snad
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Jsem milovdn, prestoze déldm chyby

Muzete si to predstavit asi takto: Zostuzujici vztahové zkusenosti se v ¢lovéku

ukladaji a znovu pfipominaji, jakmile navaze novy vztah. Cim bliz3i a intimnéjsi

ten vztah je, tim zfetelnéji stud vystupuje. Mnoho lidi povaZzuje za Spatné zna-

meni, objevi-li se ve vztahu problémy, a pfitom se vlastné jedna o zndmku to-

ho, Ze ve vztahu existuje dostatek jistoty, aby tato témata mohla vyjit na svétlo.

1.

2.

Naladte se: Zavrete oci a zhluboka se tfikrat nadechnéte.

Potom si postupné polozte nasledujici otazky:

+ Mohu véfit tomu, Ze mé budou lidé milovat i pfes mé chyby?

« Co by se v mém zivoté zménilo, kdybych si mohl byt jisty, ze mé budou

lidé milovat, ackoliv nejsem perfektni?
Na otdzky si odpovézte nejlépe pisemné.

Patrejte po zménach ve svém prozivani.

Mdm se rad i za chyby

Vybavte si néjaky moment ze svého détstvi, kdy jste byli zostuzeni.
Vnimejte nepfijemné pocity, jez se pii tom vynoruji, a dovolte jim zlstat.
Détem tyto pocity pfipadaji nesnesitelné, ale vy uz jste dnes dospéli.
Predstavte si, Ze byste v té situaci méli nékoho, kdo by vés v détstvi ubez-
pecil o tom, zZe jste i pfes to, co vam vas protéjsek tvrdi, milovani. Mlzete
se této situaci postavit sami nebo si k tomu vyzadat néjakou dalsi osobu.
V takovychto chvilich zastavaji velmi dobrou sluzbu babicky. Mohou to
viak byt i imaginarni bytosti: elfové, andélé, Supermani, Superzeny...
Dovolte si se sebou coby ditétem soucitit, a sice ve vsi otevienosti, bez

zaméru, abyste se pak citili jinak. Akceptujte se s veskerou svou nejistotou

i studem.

Vnimejte pocity, které se ted dostavuji.
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Chrante (své) déti

V této knize jsem casto hovotil o zostuzeni a o tom, jakou mize napachat

$kodu obzvlast v prvnich letech Zivota. Mnoho rodi¢u se pta: Co je

vlastné stud? A jak mu miizeme zabranit? Proto zde uvadim strucny, ne-

uplny seznam chovani.

186

Dité nikdy neni zodpovédné za svou existenci. Jeho zplozeni bylo
rozhodnutim nebo prasvihem rodict. Vy¢itat ditéti jeho existenci
proto nikdy neni opravnéné.

Déti potrebuji kromé potravy, péce a reflexe jesté navic ¢lovéka, ktery
se raduje z jejich existence. Potfebuji citit, Ze jsou obohacenim jeho
Zivota.

Vyhnéte se nalepkam. Vase dité neni o nic vétsi lhar nez cizi dité.
Neni ani uZasné, ani hloupé. Je zkratka takové, jakeé je, a jako takové
pottebuje byt i pfijimano. Se v§emi svymi aspekty.

Déti trpi problémy rodicii. Zatajovat jim vase konflikty je asi stejné
uzite¢né, jako je s nimi otevtené fesit. Mate-li s partnerem problémy,
zajistéte si profesiondlni pomoc.

Dité neni zodpovédné za povést rodiny.

Setka-li se vase dité se Sikanou, nenechte ho v tom samotné. Jestlize
jej nedokazete podporit sami, zajistéte mu pomoc.

Déti nejsou zadni budouci rekordmani. Potfebuji lasku a zvidavost,
nikoliv pohary.

Pokud dité zptsobi $kodu, vyhubujte mu za to, co udélalo, ne za to,
jaké je. Ujistéte se, ze rozdil chape.

Svéite svym détem néjakou praci. A neusnadnujte jim ji. Poselstvi
va$eho postoje by mélo znit: ,,Jsem tady!“ Nejste-1i si jisti, zeptejte
se: ,Nepotiebuje§ pomoc?“

Némci ocekavaji, Ze jejich déti budou ,,dost staré, mnohem dtive nez
rodice ve spousté jinych zemich. Nechte na ditéti, aby se rozhodlo,

odkdy bude chtit spat samo nebo uz nesedét na vasem kliné.

Nestydte se!



CESTA ZE STUDU

Stud je reakci na nase vnitini stavy. Clovék, ktery se stydi, si ptipada
jako malé dité: bezmocny, vystraseny a vylouceny. Se studem se ¢asto
poji i dalsi neprijemné pocity, jako je napriklad vina, strach ¢i vztek,
jez zptisobuji zna¢né nepohodli. Mnozi lidé v disledku studu zaziva-
ji také pocit paleni v téle nebo fyzickou bolest. V zavislosti na svém
momentalnim rozpolozeni by nejradéji utekli, zahrabali se hluboko

pod zem, nebo dokonce zemfeli.

Stephan Konrad Niederwieser v této knize predstavuje fadu cvi-
¢eni, jez doplnuje mnoha priklady ze své praxe. Pislusna cviceni
pomohou ¢tenafim uvédomit si, jakym zpiisobem na stud reaguji,
prozkoumat jejich negativni predstavy o sobé samych, a predevsim

navzdy vysvobodit jejich Zivoty ze zajeti paralyzujicich pocitl studu.
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