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ZAPISKY DERMATILOMANKY II.

1.

KASLETE NA VULI, VYTVORTE NOVY ZVYK!

Se slabou vUli se v nékterych Zivotnich situacich setkavame patrné Uplné vsichni.
Pokud jde o néjakou zasadnéjsi véc typu vstavat v 5 rano do prace, zatimco jsme
prosté spac¢ a minimalné 2x tydné vzdy zaspime, pak mame tendenci se za svoji
,slabou vuli“ lyncovat a sebetryznit. (jsem tak neschopny/a apod.)

Méla jsem to Stésti, Ze jsem:

1) si prosla bludnym kruhem OCD, ktery se tvafi, ze je cely jen a jen o té VULI (néco

podobného jste mohli zazit treba v situaci, kdy vas neskutecné svedi néjaka vyrazka

a vy se MIMODEK gkrdbete. A to $krabani/svédéni prosté nejde védomé zvlddnout, i
kdy? se snazite uplatnit svoji VULI sebevic. Tak takhle né&jak se citi ¢lovék s OCD.)

2) Dostala se mi do ruky jedna z knih Ivo Tomana, ktery fika, Ze ,slaba vule je
blbost”. A to je taaak osvobozujici, coz? Maximalné tak existuje slaba motivace, ale
to uZ je jind otdzka. My vSak mame zazito, Ze spoustu svych neuspéchi svalujeme
na slabou vili, coZ svym zpUsobem muze byt pro nékoho Uplné kliiido pravda, ALE:
téZzko se s tim néco poradného déla. ProtoZze my vazné chceme, ale asi chceme
malo, kdyZz ONO to nevyslo, Ze... No takZe tudy ne.

Misto vile se zamérme na svoje navyky. Nedari se nam XY a nevime, jak to
prolomit? Zmérime (klidné drobné) okolnosti predchazejici/doprovazejici danou
situaci (taky se to nékdy rovna pfistupu, coz je... taky jenom navyk!). Coz chce
zpravidla 21-42 dni snahy, kterd ale stoji za to. Koncept zesileni slabé vile totiz
obvykle zabere minimalné 365 dni (u mé s OCD 10x tolik), a to jesté s nejistym
vysledkem!

Priklad z moji OCD ,,praxe”: Nékolik let jsem méla fakt velkou vili se uzdravit z
dermatilomdnie. Ale zvyk byl vZdy silnéjsi... a tak jsem po pdr dnech silné viile
skoncila u rozskrabaného (nejenom) obliceje. AZ kdyZ jsem zacala postupné ménit
vSechny svoje navyky tocici se kolem situaci s atakami, nemoc zacala zddrné
ustupovat.

Radno po vzbuzeni jsem si tfeba nalepila na prsty ndplasti, abych se nemohla
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mimodék Skrabat (déldvam to s témi ndplastmi doposud), vecer ve sprse jsem
prestala svitit a zacala pouZzivat namisto myti rukou Zinky, abych zamezila kontaktu
s kuzi. Stopovala jsem si ¢as na liceni, abych neméla u zrcadla ¢as zkoumat
nepravidelnosti na pleti... A po nékolika mésicich jsem si vsimla, Ze zvyk byl pryc!

Zase si muzu klidné rozsvitit v koupelné... a ndplasti pouzivam, jen kdyZ to uzndm za
nutné (napr. pri stresovych situacich, béhem PMS apod.) A bolelo to takhle celé
mnohem min, neZ pfedchozi roky boje s vuli i sebou sama.

Tohle je ve zkratce celé moje tajemstvi ,Uspéchu®. KdyZ mam pred sebou medvéda
v podobé opakujici se nebo pretrvavajici situace, se kterou nemuzu hnout...
rozporcuji ho. Zménim malickosti ¢i zdanlivé drobnosti, které se u této skutecnosti
simultanné vyskytuji nebo ji pfechazeji. Vysledky jsou neuvéfritelné impozantni, a to
nejen v oblasti zdravi, ale i vztah( véetné vztahu sama k sobé.

Tak co, u ¢eho mate pocit, Ze se vam to nedafri kvUli slabé vili a tfeba nevite, jaky

navyk u dané véci zménit tak, aby se véc dafit zacala? Za vase komentare predem
diky, stejné jako dékuju za to, Ze jste docetli az sem!
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2.

5x PRED a POTE

MUj Zivot uz nebude stejny, jako predtim. Pfed tim, nezZ jsem prohlédla poselstvi
své nemoci a pochopila, Ze se jedna o volani moji duse. U7 to totiZz nedopustim.

Proc?

Zivot PRED byl sice pofad Zivotem, ale mdj postoj byl nahodily, odevzdany
okolnostem a okoli, a pritom radoby pevneé drzeny v rukou a ve snaze byt
planovany.

Zivot POTE, tedy nyni, je v proudu, bez moji urputnosti jej fidit, ovladat a smérovat.
Zminila jsem, Ze je takhle mnohem lepsi?

PREDTIM jsem Zila ve stresu v osobnf i pracovni oblasti, bez ohledu na to, zda z
okolnosti stres plynul ¢i ne. Byla to zkratka moje naucena Zivotni strategie, brat
vSechno tak, jak se zd3, Ze to prichdzi. Bez védomého rozhodnuti, kym chci vici
dané situaci byt. A tak jsem byla porad v jednom kole a na nejrliznéjsi situace
reagovala NUTKANIM se gkrdbat a nipat, jak uZ to u dermatilomanie byva.

POTE: Pofad jsem v jednom kole, ale mezitim frkotem si sttham odfrknout, kolikrat
chci. Ne proto, Ze bych méla vic ¢asu, ale proto, Ze si délam ¢as na sebe x-krat za
den. Ne tim konzumnim zpudsobem typu ,sednu si na terasu, dam si kafe a nalakuju
si nehty”, ale po svém. Zastavim se, nadechnu se, ponofim se do Kurzu zazrak( a
zamedituji si par sekund (nebo kolik mi situace dovoli) na néjaké téma.

A HLAVNE. U7 si sakra vazim kazdé klidné chvile (=bez nutkani), a tak déldm
vSechno pro to, abych si ji nenechala narusit. UZ nekyvu na vsechny nabidky a
potreby okoli. Uz se védome rozhoduji, zda mi dana nabidka na aktivitu, praci nebo
cokoli, délad radost. A kdyZ ne, bud do ni nejdu, anebo zménim svij pfistup natolik,
aby mi radost délala. Pojmu ji tfeba jako Skolu, vyzvu a tak. Ale uz se snazim nedélat
véci s védomim, e mé stresuji, ale MUSIM. Nemusim nic a moje znovu-nabyté
zdravi je pro mé dUlezitéjsi, neZ jakykoli nesouznici vnéjsi vjem, vykoupeny bojem s
nutkanim plynouciho ze stresu.
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PREDTIM jsem bojovala se stress-managementem. A¢koli jsem byla nonstop v
obrovské zatézi (pracovni i rodinné), byla jsem témi nemocnymi nahledy a
,problémy“ OSTATNICH natolik zaneprazdnénd, Ze jsem neméla prostor v tom
kolotoci praktikovat jakoukoli metodu psychohygieny. Vysledkem byl vnitfni
pretlak, ktery chtél ven a kudy jinudy, nez skrze dermatilomanii samozfejmeé.

NYNI: ProtoZe u? vim, jak pro mé jakoZto &lovéka, ktery ma stéle kazdodennf
nachylnost k dermatilomanii, naroéné vyporadat se se stresovou situaci ZDRAVE a
bez strup(l na pleti, délam PREVENTIVNE viechno pro to, abych sama sebe
nepristihla uprostfed ATAKY. Mam cely arzenal preventivnich opatreni, ktera uz dva
roky aplikuji sama na sobé i na svych klientkdch (nejenom s derma), a svéte div se —
je to alfa a omega Uspéchu. Prevenci povazuji s vedomym dechem (na ten
mimochodem nepotiebujete zaddného ucitele) za nejchytiejsi, NEJDUSTOJNEISI a
nejucinnéjsi reseni cehokoli.

PREDTIM jsem s problémy bojovala, at to byla moje nemoc, akné, nebo tfeba
takova sociopatie v rodinném kruhu. (Jo, FAKT existuji horsi véci, nez
dermatilomanie)

DNES vim, Ze mnohem silngjsi je situaci pfijmout a svoji drahocennou pozornost
upnout jinam. Klidné jakozZe natruc, pokud vam to jinak déla potize. Coz mi
pfipomina zkusSenost jedné klientky, ktera u mé absolvovala 3-tydenni

koucink: ,Mam pocit, Ze ¢im vic se na svoje akné soustredim, tim se ten maz vic
tvofi. ... Neni to jen moji pozornosti, je to fakt akné. Jdu s tim ke kozni. ... Tak kozni
fikala, Ze to Zadné akné neni, Ze si tu plet zanasim sama!“ Jesté porad pochybujete
o sile pozornosti?

PREDTIM jsem Zila v toku chronologického CASU. Resila jsem, co bylo a co bude.
JakoZto dermatilomanka jsem dokonce méla utkvélou predstavu, e CELA moje
minulost je jedno velké skrabani. S kazdym novym skrabnutim se mi — stejné jako
vsem dal$im s touhle diagndzou — v pritomnosti promitla cela moje ,Skrabaci”
minulost a ja v tu chvili byla na kolenou z tihy minulosti. Jako by se vSechny ty dny
plné smutku i depresi v ten jediny okamzik ,selhani” (nemam to slovo rada, ale kdyz
ono je pro dermatilomanii tak typické...) secetly a zavalily mé svoji tihou. Tihu viny
vSak neslo unést, a tak jsem z toho zoufalstvi upadla do jedné velké a nekoncici
ataky. No vSak vy, ktefi to znate, tak... tak to znate.

NYNI odmitam Fesit, co bylo a nevim ani, co bude. (Koneckonct nezndm nikoho,
kdo by to vedel. Ale znam spoustu lidi, ktefi se tak tvari a dokonce jim pripada
rozumné se tim jakoZe zabyvat. A dokonce jim to pfipada jako relevantni téma k
mluvé i premysleni i presto, Ze se v pfipadé minulosti i budoucnosti jedna o FIKCI.
Pardon za Unik od tématu, uzZ jdu zpét.) Vim vsak, Ze tiha minulych atak mi fakt
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nedéld dobre, a tak je do své mysli nezvu (a kdyZ se vetfou, tak je pfepnu na jiny
myslenkovy program — otazka védomé volby).

Redim to, Ze nyni je mi dobfe a protoZe si pamatuji, kolik let jsem po tomhle
NORMALNIM pocitu touZila (jo on ten stav ,,bez-deprese”, , nerozskrdband” a ,bez-
vnitiniho-pretlaku® mad nékdo jen tak, automaticky a bez driny? Tomu se mi po
vlastni zkusenosti nechce veéfit... Ale rada se necham vyvést z omylu!), tak si ho fakt
KURNA vaZim, opatruju, opefovavam a protahuju ho. Na jak dlouho se mi to jen
podati. A pak zas. Viechno je to jen o tom nadechu, protoze ten jediny je TED.

Zaverem?

PREDTIM jsem byla jiny ¢lovék, co? jste si ti z vas, ktefi mé sledujete od za&atku
moji pisatelsko-dermatilomanské éry na tomto blogu (svoje pfedchozi pokusy
vypsat se z dermatilomanie nepocitdm), vSimli. A ja jsem si zase vSimla toho jak
moc jste se zmeénili po téch dvou letech vy.

Z holek (i klukd, jd vim!), které byly rozskrabané snad i pod k(zi a neStastné na tfi
zivoty dopredu, jsou Zeny, které znaji svoji hodnotu, nehrouti se z malych preslapd,
a k tomu maji silu pomahat v ramci nasi intimni FB skupinky ostatnim. Poradi,
pohladi, pomohou jak mohou. Protoze védi, Ze samotné na své ceste jim to dobré
slovo taky nesmirné pomohlo.

Jsem na vas holky nesmirné pysna, protoze jsem zatim jesté NIKDY nevidéla
virtudalni prostor zaméreny na urcitou ,nemoc”, ktery by nebyl plny stéZovani,
friiukani a litovani. Obcas k tomu néktera sice mame tendenci, ale neni to nic
smérodatného. Tolik kvalitnich lidi na jednom, byt virtualnim misté, jsem nikdy
pohromadé nevidéla.

A troufam si fict, Ze to byla jen a pouze dermatilomanie, ktera z nas vykresala to

nejlepsi, a diky které jsme nyni kvalitnéjsimi lidmi. A tak dékuju. Ji i vdam. Mam vas
rada, holky. | tebe, mr§ko derma-... .
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3.

JAK JSEM SE KVULI DERMATILOMANII... NEVDALA?!

Je to mozna trosku hard-core, ale... ale je to potreba fict! Proberme se! Kam az
nechame nase Zivoty dojit jenom proto, Ze nevezmeme Zivot pevné do svych rukou
a svoji neschopnost tvofit a Zit podle svého, schovame za nemoc??

Vyslechla jsem si pfibéhy spousty Zen (i nékolika muzd), a dnes vam nékteré z nich
prozradim. Tentokrat to ale nebudou ty, které pozitivné motivuji svym Stastnym
koncem. ProtoZe jsem si vSimla co je pozitivni, pfi-jemné ¢i jedno-duché, to mame
tendenci opomijet.

Nedavame pozornost. Ale co je negativni a dechberouci ve své hrlizostrasnosti,
tomu vénujeme pozornost ¢asto i nékolik dni. A abych probudila ty, ktefi

si probuzeni v koutku duse preji, podélim se s vami dnes o to, co vam takova jedna
nemoc muUZe vSechno vzit.

Taky jsem si nechala vzit spoustu dni, radosti i zazitk( jenom kvuli dermatilomanii.

Ale vite, co na tom véem bylo nejhorsi? Ze jsem si za to viechno véetné mych
(n)emoci mohla sama. Jo. Ale... vite jak to je. KdyZ se to svede na tu cizojazycnou
nemoc, ¢lovek se ztfepe zodpovédnosti a je za chudaka. Coz je pfijemna role. Ale
jen do chvile, kdyZ si uvédomite, Ze se tim stavate zavislymi na dané nemoci a jejimi
vrtochy. Ze s ni nem(iZete nic udélat a musite se ji pod¥fidit. Zaéne vam diktovat, co
si mUZete a nemUZete obléknout, zda se mizZete v |été koupat nebo ne, prosté co
mate a nemate délat...

A vy nemate paky na to, abyste se ji vzepreli a délali si to po svém, protoZe jste se
svoji nemoci doslova stali. A to je fakt naprd, protoZe kde je vile nula, tam je akce

nula... a cely Zivot je vlastné na nule.

,Kvuli dermatilomdnii jsem se dodnes nevdala, a to uz mi dvacet ddvno bylo...
vlastné i tricet..111”
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Kdysi jsem se setkala s Zenou, ktera méla rodinu, déti, muze... ale zjizvena tvar, a
zada plna boldkUl ji o svatbu pfipravily. No uznejte, stoji vdm ta ne-moc za to, mit
cely Zivot jiné pfijmeni nez vase déti?

Je mi z toho do plac¢e a moc vérim, Ze ta Zena, a spolu s ni i spousty dalSich, si svUj
svatebni den jednou preci jenom jesté uziji a na smrtelné posteli si nebudou vycitat,
ze daly prednost diktatu dermatilomanie pred Zivotem podle svého...

Pfipada vam to jako sila? Tak to se pfed nasledujici zkuSenosti radsi chytnéte stolu:

,Dési mé, kdyzZ se Skrabu a pozoruje mé u toho moje dité, ale neumim si pomoci. A
jesté har mije, kdyz vidim, Ze se zacina skrabat taky... “

A ted uz opravdu pro otrlé:

,KdyZ mé chytne ataka a ja se Skrabu nebo si vymackavam pory nékolik desitek u
zrcadla, tak mé z TOHO nedokaZe vytrhnout ani pla¢ mého miminka... Slysim, jak
place, ale to nutkani je silngjsilll“

Jo. UpIné tenhle stav chapu. J4 jsem jednu dobu fesila jsem svoji nemoc snad
nonstop. Vzala mi snad statisice hodin, pozornosti, sily. Obrala mé o tisice dni, tisice
zazitk(, miliony nddechd. Vzala mi radost, smysl, chut Zit a tvofit. Vzala mi svobodu.
A taky mi natvrdo demonstrovala silu my$lenky. MOJ{ my3lenky. A za to jsem ji i
sobé moc vdécna.

AZ nyni chdpu, Ze jsem se o to vSechno nechala pfipravit sama. Byla jsem u toho
vseho pritomna a vSemu jsem dala svUj tichy vnitfni souhlas. Drasa mi srdce, kdyz
jsem svedkem téchto opakujicich se pribéhd. ProtozZe bych vam toho chtéla tolik
fict, tolik pro vas udélat. Ulehcit vam to, urychlit skrze svoje vlastni zkusenosti tu
cestu ven.

Ale u? jsem pochopila, Ze vétsina lidi nenasloucha. Taky jsem takova byla, takZze to
chapu. Je to tak v poradku. Nesoudim. Taky jsem se ptala po radé, a kdyz jsem ji
dostala, tak mi pfisla naptiklad moc JEDNODUCHA. Nebo jsem méla pocit, Ze na
ostatni lidi by ta rada fungovala, ale na mé ne, protoze mj pripad je precijiny,
SLOZITY.

Cely mUj Zivot byl slozZity.
Taky mate pocit, Ze je vas Zivot nebo zdravotni pfipad slozZity? A uZ vas to nebavi?

MoZn4 je nacase zadit délat véci jednoduse... A mozna, 7e pravé nyni se pro to NYN|
rozhodnete i vy..? @
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4,

6 NEOTRELYCH VZKAZU DO ZIVOTA, KTERE VAM VZKAZUJI VASE (N)EMOCE

Je jedno, jakou diagndzou DISPONUJETE. Kazda nemoc je ucitelem a ja se s vami
dnes podélim o to, co mé naucila ta moje. Dermatilomanie, a vlastné sklon k OCD
jako takovému, mi totiz dala vic, nez vSechny skoly a knihy dohromady. Vsak mé
taky stala pékny balik, nez jsem pfisla na to, vo co go. Ale zpét k véci. V mém Zivoté
neexistuje DUSLEDNEJSIHO utitele, ne? moji diagndzy.

Donutila meé totiz byt sama sebou, milovat Zivot a vSechno, co pfinasi, véetné
bolesti, strach’ a emoci. A co je nejlepsi — dohlizi na mé kazdy bozi den. Nejdfiv to
pro mé bylo prokleti, nyni vSak po téch letech jsem za tenhle nonstop dozor vdécna
— takového by se mi totiZz nedostalo ani od zadného téZce placeného guru!

A protoze ne vzdy mi bylo jasné, co mi chtéji moje n-emoce fict, rada se s vami o
jejich vzkazy podélim.

1) CHYBY A NEDOSTATKY NA SOBE /V SOBE

Chyby ani nedostatky neexistuji. A fatalni chyby uz viibec ne. Jediné, co doopravdy
existuje, je nevedomost. A i ta prestane existovat v tu chvili, kdy si na ni posvitime.
Zkratka vSechny ty zaminky ¢i dGvody, proc v sobé ¢lovék necha bujet jakykoli typ
nemoci, emoci nebo nezadouciho chovani, jsou jenom v nasi hlavé. A je jenom na
nds, zda se kolem nasich nedostatkd i zranéni bude tocit svét i nase mysl, anebo je
s laskou pfijmeme a tim prestaneme resit.

To ,,s laskou prijmeme” zni jako Silené klisé, Zze? No dobre, s laskou prijmout
znamena odpustit (si). Je to paradoxni, ale kdyZ néco (od)pustime, vlastné to
pfijmeme. A ve chvili, kdy néco pfijmeme, prestavame toho byt otroky, nebot to
nad nami prestava mit moc a tu naopak drzime pevné v rukou my. TakzZe pfijmout.
No co.

Pocit nedokonalosti i nesebelasky byl jednim z hnacich motor( toho zac¢arovaného
kruhu OCD: ataka — pocit selhani — sebekritika — ataka. Je fajn se tady na ty pocity
vykaslat a pfijmout je pouze jako alternativu, jelikoz kazdy z nas jsme zdrojem
obojiho, tedy pozitivnich i negativnich myslenek, coz ale neznamena, zZe témito
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myslenkami JSME. Jsme sami sebou a mysSlenky si pouze pfitahujeme. AZ po jejich
volbé se jimi NASLEDNE stavame. (Zdravim viechny hejtry —vim, e tohle je voda na
vas mlyn, ale je mi to celkem sumdk.)

2) ZADNA NEMOC JAKO TAKOVA NEEXISTUJE, EXISTUJE POUZE SOUHRN
SYMPTOMU

To jako fakt. Dostatecny pocet ptiznakd, ktery sedi do néjaké Skatulky znamen3, Ze
mulzeme témto priznakdm dat ndlepku s nazvem nemoci. Tim se ale vzddvame své
MOCI, a pak jsme chodici ne-moc. Moje diagndza mé naucila, Ze kdyz ji pfestanu
brat jako strasak s nazvem XY, ale namisto toho pouze jako souhrn nepfijemnych
symptomd, z nichz kazdy ma svoje feseni, pak mam v ruce MOC. A s tou uz se daji

délat vazné pékné kousky.
3) NEOBYCEJNA KAZDODENNOST

Skacete totiz do vzduchu kvali vécem, které ostatnim pfijdou obycejné. Jste u
vytrzeni z toho, kdyz chvili jen tak JSTE, aniz by na vas OCD nebo dermatilomanie
zrovna aktivné dorazela (jaka pohoda!) Dékujete sami sobé za to, kdyzZ se citite
aspon jeden cely den zdravé a svobodné, a nepfijde vam to vibec malo. Jste na
sebe mega pysni za kazdy obycejny den, béhem kterého zvladnete s laskou
rozpustit nékolik OCD utok(/myslenek na jakoukoli vasi nemoc a darujete ten den
sobé, a ne TOMU.

A taky se radujete tfeba z toho, Ze se nemusite stydét vzit si tricko bez dlouhého
rukavu nebo ukazat hold zada. V takovou chvili vidite, Ze ta Silend dfina a
objevovani SEBE za to stala.

4) TO NEJHORSI, CO TE KDY POTKALO

Tohle bych od OCD necekala, ale stalo se. Naucilo mé prijmout vSechno to, co jsem
ve svém Zivoté povazovala za destruktivni, limitujici ¢i ne-mocné. Prijmout totiz
neznamena se v tom utdpét a pripominat si kazdy den svoji straslivost. Prijmout
znamena pustit. Tenhle zdanlivy Zivotni protimluv vazné zboznuju! Je boZsky.
PRIJETI je ODPUSTENIM, protoZe pfijmout a milovat znamend pustit. Diky za to, Ze
jsem ho mohla pochopit a nyni mohu oSVETLOvat tuhle nddhernou moudrost i vdm
L 4

5) PRIBEHY
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Jenom diky moji diagndze sbiram vase pribéhy, z nichZ spoustu si neprejete
zverejnit, presto vsak z nich ¢erpam a neprimo predavam vase zkusenosti dal
ostatnim Zendm i muzdam, kterym dodavaji silu. Nikdy bych si nemyslela, Ze j3,
ukecany BliZenec, pro kterého je SLOVO stejné ddleZité jako NADECH, budu vrbou
vam vsem, ktefi mi dlvérujete. A ono jo.

Vase pribéhy i kazdodenni radoby(!) malé pokroky a krdcky mi davaji silu a ja vam
za to zpatky posilam nadéji. Tim se nabijime navzajem a nejsme sami. V ni¢em a uz
nikdy. Kruh je uzavren.

6) RUTINA

Automatické sledy chovani, pfi kterych nejedndme védomeé, ale pouze ze zvyku,
jsou zabijakem tvoreni vseho. Téla, vztah(, Zivota. Neni to samotna rutina typu
,kazdé rano piju ¢aj z rizového hrnicku®, je to rutina ve stylu ,,uz si ani
neuvédomuju, Ze rano piju ¢aj“. Ja méla to Stésti, Ze mi prislo do Zivota OCD,
protoZe je to diagndza, ktera se rada projevuje specialné v nevédomych chvilich,
kdy mame zapnutého autopilota a vypnuté sami sebe. V ramci zachovani mého
plného zdravi a tim i sebe sama nemam jinou volbu, nez védomeé tuto neustale
vznikajici rutinu rozbijet. Jinak pfijde ataka a na to se mdzu vyprdnout.

Rozbijeni postupné vznikajici rutiny je mimochodem neuvéfitelné zdrave a prinosné
pro vsechny z nas, at uz se povazujeme za zdravé ¢i ne-mocné, stastné ¢i totalné
down. Zminuje to ve své knize i znamy NLP kouc Peter Sasin, ktery si kromé jiného
cca kazdy tyden predélava hodinky z jedné ruky na druhou, aby si nikdy nezvykl na
to, kde je ma. Zkracené feceno tim udrzuje svoje mysleni stale elastickym, cozZ je
mimochodem skvély typ pro prevenci Parkinsona. O OCD ani nemluvim.

A vlbec. Kazdy z nds mame volbu se budto utapét v tom, co jsme si do Zivota
pritahli (ano, my, ne osud), anebo si mdZeme zvolit se z toho vseho nepo... a
vyzdimat veskeré vzkazy, nemoci, strachy a emoce na maximum k tomu, abychom
se rozvzpomnéli, kym vlastné jsme. VZdyt o nic jiného tady stejné celou dobu nejde,
tak proc se tomu branit a prodluZovat to vSechno?

Pustte veskera presvédceni o sobé, o zdravi, o druhych i o svété a ucinte rozhodnuti
byt sami sebou. A pak mi napiste, jaké vzkazy posila Zivot vam @@

11
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5.

JAK NEZTRATIT SAM SEBE VE STRESU, VRAVE ANI NEMOC]

Pfed ¢asem jsem nékde zaslechla, Ze jakmile se jednou dotknete sami sebe, tak uz
se tohoto proZitku nebudete chtit vzdat. Je to totiz natolik opojné, silné a
napliujici, Ze uz nebudete chtit jit nikam jinam neZ pravé sami k sobé. Ja osobné
bych k tomu je$té dodala i to, Ze je to NAVYKOVE.

Co mé na tom vsak bavi Uplné nejvic je to, Ze tenhle stav védomi si sebe sama je
sam o sobé i lékem a nastrojem snad Uplné na vSechno. Jo a taky ho Ize kdykoli
vyvolat i prodlouzit. Vydrzte, hned objasnim.

NASERVIRUJE NAM STARY VZOREC

V jakékoli stresové, (rozumé&j ZATEZOVE situaci), se ndm tak trosku (dost!)
zatemnuje mozek, patrné abychom nebyli rozptylovani a méli plny fokus na danou
nepfijemnou/nebezpecnou situaci. V takovou chvili ze svych starych zaprasenych
mozkovych skrysi vytahneme staré, zautomatizované a pékné smradlavé vzorce Ci
navyky, které okamzité uplatnime.

TakZe tfeba se dostaneme pod tlak a zaéneme na druhé kficet, ackoli bézné hlas
nikdy nezvySujeme, zacneme se (znovu) Skrabat nebo si kousat nehty, ackoli uz
jsme s timhle zlozvykem skoncili na zakladce... anebo se tfeba zacneme slovné
branit a kopat kolem sebe, protoZe jsme si napodobou osvojili z vlastni rodiny
paradni vzorec vztahovacnosti a v zatéZové situaci jsme na par sekund zapomnéli
na to, 7e S| NEMAME BRAT VECI OSOBNE, ackoli v kazdodennim Zivoté se ném
vétSinou timhle novym nahledem dafi fidit. Prosté se vratime ke staré a ¢asto
nezadouci reakci, protoZe takhle prosté nas mozek pfi zatézi funguje. Vytahne
stary, ovéreny vzorec a okamzité nam ho naserviruje.

V takovou chvili mame dvé moznosti: bud mizeme ten stary vzorec chovani, ktery
se nam nelibi ale holt uz se tak néjak zaktivoval, povaZovat za hotovou véc. At uz
jde o depresivni myslenky, smutek, nervozitu, anebo opravdu o projevené chovani
jako tfeba buseni pésti do stolu i drasani vlastni klZe. Pristihneme se, Zze v ,tom*
uz zase jedeme.

12
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Meélce dychame, potime se, anebo se jen citime nekomfortné, nervézng, i

nam hlavou jedou vztahovacné myslenky typu ,,ONI mi chtéji ublizit”.

Pro takovou chvili, kdy nam mozek/mysleni podstrci nechtény vzorec chovani ¢i
myslenku, mé napada nasledujici prfimér Jardy Duska: uvidite v kuchyni na talifi
HOVNO. Bud ho mUZete snist, pfipadné resit kde se tam vzalo a stravit tim tfeba
cely dalSi den. Anebo to hovno uklidite a talif vymyjete. Rozumime si?

VOLBA? IDEALNI REAKCE!

TakZe vézte, Ze i pfi zatézi mate VOLBU. A Ze vam to pfipada nerealné nebo smésné
jednoduché neznamen3, Ze to neni pravda. Znamena to, Zze vam to jen doposud
nikdo svym prikladem neukazal, nikde jste to doposud v praxi nevidéli a Zadny ucitel
ani rodic vas to neucil. A ted k praxi.

Prisla nenadala situace, ktera vas vychylila z vaseho stfedu. Treba vam séf oznamil,
Ze mate paddka, nebo vam zavolala nemocna tchyné a spustila svij imperativni
pulhodinovy monolog. Je vdm nic moc a vas mozek reaguje zkratkovité — bez
premysleni. Zacnete rvat / Skrabat se / zacne se vam délat zle / zacnete vidét tmu
nebo je vam na omdleni. V ja se vas ptam — jak byste nejradéji reagovali, kdybyste si
mohli vybrat? Co byste udélali, jak byste se citili?

UZ vite? Tak. Ted mé nejspis nakopnete, ja vim, ale kdyZ ja to musim Fict. TAK SE
TAK CHOVEJTE. To nevadi, ze v prvni chvili vdam najel stary mechanismus, za ktery
na sebe nejste tfeba Uplné pysni. Klidné v pllce situace si vzpomerite na to, Ze se
ptate sami sebe, jak byste reagovali, kdybyste si to mohli zvolit.

Nejradsi byste se vibec nerozrusovali a odkraceli z mistnosti? Nebo byste svoji
tchyni nejradéji popfali hezky den a poloZili ji telefon? TAK TO UDELEJTE. Nikdy neni
pozdé. A jakmile to zvladnete jednou, pfisté uz vam to pUjde skoro samo. Prisaham.
A pak uz se vam sama sebe ztratit jen tak nepodari. Fakt.

Ja jsem si vidycky prala, aby moje mysl byla silnéjsi, nez moje zautomatizované
krabani, které preslo a7 do nemoci s oznaéenim OCD. Nyni se KAZDY DEN znovu a
znovu védomeé rozhodnu, kdo JSEM a v zatéZovych situacich taktéz. Diky tomu
probihd kazdy muj jednotlivy den v duchu toho, kym jsem se rozhodla byt. Ne v
duchu toho, co BYLO. KéZ by nds tohle ucili ve skole... Ale neuci, takZze nezbyva, nez

se to naucit sami a nasledné to détem predat vliastnim prikladem
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o.

1 ZASADNI VEC, KTEROU BYSTE MELI O ODPUSTENI VEDET DRIV, NEZ HO
ZAVRHNETE JAKO KLISE

Zazlivala jsem si, Ze sama sobé& ubliZuju. Ze si ni¢im svoje t&lo n&jakou nemoci, kterd
vznikla z toho, Ze jsem neméla na prvnim misté sebe. Neméla jsem se rada za to,
jak moc jsem si ublizit nechala. No jasné, ze od téch nejblizSich, od koho jinyho. A
tak, vsak to znate.

A za tim v§im ta plejada blbcd, idiotU... i téch nejmilovanéjsich, ktefi se na mné
vyradili a ja jim to dlouho nebyla schopna odpustit. Bolest se totiz tézko pousti,
kdyZ pordad jesté boli. To zna asi kazdy. A do toho jsem poslouchala, ze kdyz
odpustis druhym, odpustiS sobé. To je vazné fajn slySet, kdyZ to vSechno porad
boli. K¢ertu s pouckami, mné je totiz zle!

No nic, potfebovala jsem se posunout. Bylo mi z pfibéh ostatnich jasné, Ze
odpusténi umi zazraky véetné uzdraveni, a véfila jsem, Ze to bude i mUj pfipad.
Kromé OCD, které jsem si prala aspon o dalsi kousek zmirnit, kdyz uz ne zcela
vymytit, me trapily chronické zalezitosti typu bolesti zad a tak. Ne mésic, ne
rok. ODMALA.

A tak jsem se na to vrhla. Nejprve jsem si dala za Ukol odpustit vSem tém lidem
okolo. Méla jsem snad nekonecny seznam lidi, ktefi mé kdy v Zivoté nazlobili nebo
mi ubliZili, a k tomu par jobovych pfipadd, které svoji intenzitou prevysovaly
veskerou ostatni kvantitu. Odpusténi sama sobé za to, jak moc jsem si nechavala
nalozit, jsem si nechavala na potom. Nejdriv tém ostatnim, at mam to nejvétsi
sousto co nejdriv z krku.

Jakmile se vam podafi odpustit (coZ poznate treba tak, Ze je vam dana bolistka i
osoba najednou zazracné jedno), ulevi se vam, to je jasné. VSechno najednou plyne
tak néjak radostnéji, vase navyky Ci diagndzy ustupuji do pozadi a do popredi se
dostavate VY. Vase svétlo, vase ja, vase autenticka bytost. Tohle se asi myslelo tim,
e odpusténim druhym odpustim sobé — Fikala jsem si. Ze se jakoZe teda vlastné
ulevi mné, ne jim, a tedy odpoustim KVULI sobé&, ne kv(ili nim. Tak néjak jsem to
predpokladala.
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OMYL.

Nevéfila bych, Ze ta véta plati doslova. Ted uz to vim. Po nékolika tydnech
intenzivni prace na odpusténi, do které jsem se pustila z ryze sobeckych ddvodu
—abych byla zdrava, autentickd a Stastnd ja, a tedy i celd moje rodina (protoze co si
budeme namlouvat — kdyz zafi Zena, zafi i vSichni kolem ni) — jsem se chtéla
vrhnout na odpusténi sebe sama. Do té doby jsem s nim jen tak laskovala, ale porad
si ho nechdvala na POTOM. AZ se popasuju se vsemi okolo. Treba s...

s rigidnimi vyhorelymi ucitelkami, které byly protivné, zkostnatélé a zabijely ve mné
radost z Zivota a tvoreni.

s pfedchozimi partnery, ktefi mi byli zrcadlem toho, jak moc jsem se jesté nenasla.
s agresi, kterou nékteri lidé v mém okoli ventilovali vnitfni nestésti a ja se u toho
,nahodou” nachomytla.

s rodici, ktefi kopirovali zkopirované vzorce pfedchozich generaci a zapominali u
toho na to, Ze jsem jako malé dité nebyla jejich nepfitel, ale zrcadlo vlastniho
neodpusténi.

Vite, jak poznate, Ze jste opravdu odpustili a nemate v sobé Zadny blok ani ukryté
trapeni? KdyZ po vsech téch nanosech najednou potkate sami sebe a dotknete se.
Sebe... A vite, jak pozndte, Ze jste se sami sebe dotkli? Ze se do toho doteku
zamilujete a uz se ho nebudete chtit vzdat. Nikdy!

,KdyZ odpoustis ostatnim, odpoustis sobé.” Ostatnim uz jsem odpustila, k tomu
PRIJALA svoji vlastni Zivotni cestu... a ted teda odpustim je$té sama sobé a budu to
mit komplet. Tak jo, jdu do toho.... pockat! Do ¢eho?! Co si mam odpoustét?
AHAAAAAAAA.............. Tak takhle to je!!l Na cesté odpousténi druhym jsem
darovala odpusténi sama sobég, aniz bych si toho vSimla. Aniz by mé to stalo jedinou
slzi¢ku, jedinou meditaci.Tak tohle je vazné boZsky..... Dosla mi slova nad tou
dokonalou hrou. Nad Zivotem. A j4 si fikala, Ze mi se mnou je posledni dobou
najednou ,znicehonic” tak néjak néjak.... konecné hezky. | s dermatilomanii na krku

a klidné i kruhama pod oima! @ @ @
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/.

CO POUTA NASI POZORNOST, TIM SE... STAVAME?

Stavame se tim, k ¢emu se vztahujeme.

Jednoduché a funkéni zaroven. Podle slov, ktera ¢lovék rika, mdzeme poznat, co se
v ném odehrava, jaké bloky sam sobé klade pfi cesté k sobé samému, a dokonce i
to, proc je nemocny nebo nespokojeny. Slova jsou vSak posledni Staci, nikoli
prvotnim tvircem nasich Zivotd.

Tim primarnim jsou nase myslenky. Byly to jenom a pouze myslenky, které jsem
pfijala a které spustily moji nemoc zvanou dermatilomanie. Jsou to zase jen
myslenky na ni, které mé déli od toho do ,toho” znovu spadnout.

Paklize zacneme se snahou si svoje myslenky védomeé vybirat (a ty nezadouci
nechat plynout, tj. nezabyvat se jimi a to opét védomé), pochopime, pro¢ jsme
VSIM, o éem mluvime, o ¢em pFemyslime a k €emu se vztahujeme.

Jednoduchy priklad: rozejdeme se s partnerem a nasledné x mésict (nékdy i let!) se
svym okolim mluvime o tom, ¢im vSim jsme si s nim prosli, jak byl pro nas rozchod
bolestny atd. Vcelku vSem okolo (kromé nas) je jasné, Zze dokud o ném mame
potfebu mluvit, tak to v sobé néjakym zplsobem jesté stale nemame ,uzaviené”.
Jakmile v sobé danou bolestnou zaleZitost konecné uzavieme, najednou prestane
byt tématem pro nase rozhovory.

Podobné to funguje i s vécmi, udalostmi a lidmi, které nas zaujmou nejenom v
pozitivnim, ale i negativnim smyslu. Napriklad potkame opravdu nehezkého muze
bez domova, ktery na nas pokrikuje nebo nam dokonce v opilosti zatarasi cestu a
nuti nas ke konfrontaci. Anebo potkame v samoobsluze Zenu s rouskou na obliceji,
coz nam pripada nezvyklé a budi to nasi pozornost. (Pozn: psano v roce 2018).
Anebo mame utkvély pocit, Ze mame na pleti Sileny pupinek, na ktery porad
musime myslet, a ktery ndam srazi sebevédomi.

Je Uplné jedno, jakou emoci k dané zalezZitosti mame — podstatné je pouze to, Ze
zaujala nasi pozornost!
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7.

Ve chvili, kdy néjaka nepfijemna ¢i neobvykla témata nenechame nasi mysli
jednoduse proplout, ale naopak o nich uvazujeme ¢i dokonce mluvime, definuji nas.
Uplné stejné, jako jsem uvadéla ve zminéném videu — uréitym zplisobem se o né
totiz vnitrné , otfeme” a nechame je zabydlet v nasem vnitfnim prostoru.

Cokoliv ale nechame do naseho vnitfniho prostoru vstoupit a usadit, tak nas
definuje! Pfejimame vibraci zminéné udalosti a tim se k ni jakoby ,,nato¢ime®. |
presto, Ze s ni nesouhlasime nebo je pro nds treba jen prekvapujici. Zkratka je uplné
jedno, jakou emoci k danému mame — podstatné je to, Ze jsme ji vénovali nasi
pozornost. To je pro danou udalost pozvankou k nam ,,dom0“. A pak se divime, Ze
se nam déji véci, které tfeba Uplné zazivat nechceme. Je to odezva na nase
nevedomé zachazeni s védomim, s nasi pozornosti.

COSTIM?

Pro zacatek staci identifikovat, Ze jste do sebe nechténé vtahli danou myslenkovou
strukturu, a nezlobit se za to na sebe. (Napfiklad pouZzit formulku , To nevadi“). Je
vsak velice Zadouci naucit se dané struktury ze sebe vypoustét. Tedy odpoustét.

V praxi to mlze vypadat tfeba takto: v soucasné urovni naseho védomi a vyvoje je
uplné v poradku, Ze néjakd nezadouci véc zaujala moji pozornost natolik, Ze jsme ji
danému vénovali. Ale uz si to tak ddle nepreji, nebot chci vénovat svoji pozornost
vécem, které si védomé urcim, nebot jenom tak mohu védomé utvdret i svij
nadchdzejici Zivot.

TO NEVADI, Ze jsem byla svédkem té a té uddlosti, kterd ve mné vzbudila ty a ty
emoce. V tuto chvili ji vsak ze sebe odpoustim a nyni se hodldm soustredit na svij
dech/na prirodu kolem mé/na néjakou cinnost.

At se vam dafi a tvofite si sv{j zivot védomé a ve zdravil

S laskou,
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8.

VEDET ZNAMENA... HOUBY DELAT!

Lonsky rok byl jeden z nejnarocnéjsich, ale taky mé naucil nejvic. Tfeba to, Ze kazda
myslenka, kterou se v sobé zabyvame, tvori nasi budoucnost. (TakZze pokud nékdo
trpite jakymkoli druhem obsese, vtiravych myslenek nebo panik, tak ano, je to
priser. Potvrzeno nékolikrat vlastni zkusenosti. A ano, Ize s tim néco délat — opét
potvrzeno na vlastni kizi). Ale ne, o tom to dneska nebude.

Urcité jste si dali néjakeé cile nebo predsevzeti do nového roku 2018. A pokud ne,
tak urcité mate néjaké Zivotni cile a sny i bez ohledu na to, jestli je leden nebo
kvéten. A urcité taky VITE, jak byste téch snd méli plus minus dosahnout.

VztaZeno napfiiklad na hubnuti — VITE, Ze mate cvilit nebo se lépe stravovat, abyste
zhubli. Vite to dokonce uz spoustu let, ale doposud se vam to nepodafrilo
konzistentné dodrovat. Anebo tfeba VITE, 7e abyste se uzdravili z té ¢ oné nemoci,
je potreba tfeba zménit kompletné svij Zivotni styl, nahradit staré Zivotni navyky
novymi a podobné. Ale potfebujete to z néjakého zahadného ddvodu védét lip, a az
to budete védét tutove, tak potom... potom co?

Potom nic, protozZe se snazite zjiStovat nové a nové informace ohledné toho, jak
svého cile nejlépe dosahnout (jako tfeba JAK se prestat Skrabat, nebo jak prestat
kourit). J&a vam ted feknu jedno velké poznani.

A feknu ho na plnou pusu, i kdyZ je zkuSenost nepfenosna a vétsina lidi po precteni
tohoto &lanku utrousi néco jako ,to ja uz davno VIM“.

VEDET znamend houby délat.

Nejradsi bych misto houby fekla hov... vite co. VSichni vSechno vime, a co nevime,

to si zjistime, a co si zjistime, to si jesté ovérime, a to nejmin stokrat. A ani potom
ale vétsSinou nezacneme délat to, co uz vime.
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Protoze kdyz néco vime, tak si myslime, Ze mame vyhrano. Uz vim, jak mam
zhubnout, uz vim, jak se mam prestat Skrabat, jak se vylécit z té ¢i oné nemocil!
Hura!

Tramtadada, tohle je ono. Jakmile je nam néco strasné jasné, mluvi z nas ego. To by
samo o sobé nebylo tak hrozné, ego je preci nasi pfirozenou soucasti. ALE: ego

je fikané a LINE. TakZe nas dokolecka ubezpecuje v tom, e pfece u? VIME, co
mame délat, abychom si mezitim nevsimli toho, Ze danou véc nedélame!!! Védét
znamena houby délat.

Teprve aZz zaCnete danou novou Cinnost délat, zjistite, kolik toho o sobé samych
vlastné nevite.

A tak vam i sobé preji vtomto poZzehnaném roce védét méné, nez v tom lorfiském,
ale délat dost na to, abychom mohli VIDET nové vysledky. Abychom mohli
VIDET znovunabyté zdravi, a ne jen o ném VEDET.
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9.

1 TIP, JAK SE UZDRAVIT SAM DIKY SILE MOTYLIHO EFEKTU

Rok 2017 mé naucil nékolik zasadnich véci. Tak tfeba jsem loni prestala pouzivat
make-up a spolu s nim i dalSich milion kosmetickych serepeticek, kterymi jsem
maskovala svoji dfive nedokonalou plet. (Nedokonala je stale, ale uz to povazuji za
soucast hry, tedy dokonalosti.) Pouzivam na plet uz jen 3 produkty, z nichZ 2 jsou
domaci vyroby, a ta posledni 1 véc je olej. Mandlovy.

ANO, mam po téle viditelné jizvy po dermatilomanii. NE, nehodlam je maskovat a
nemam z nich mindrak. Nejsou totiz uz na prvni pohled vidét a ja uz se za svoji
minulost nestydim.

Zadruhé jsem pochopila, ze k tomu, abyste se vylecili z jakékoli nemoci vCetné
dermatilomanie, potfebujete notnou davku lasky k sobé samé(mu) i dané nemoci.
ANO, kazdy den se malinko bojim toho, abych do své zavislosti na pokoZce zase
nespadnu. NE, nevadi mi to, protoze mé tahle ma obezretnost nuti si na nic nehrat
a nelhat sama sobé. A NE, nejsem nestastna z toho, Ze mé dermatilomanie postihla.

Jenom diky Usili a energii, kterou jsem vénovala dermatilomanii, jsem totiz poznala
sama sebe. Jsem si navic jista, Ze s moji zarputilosti by mé bez dermatilomanie tahle
moje Zivotni vyhra potkala o par desitek let pozdéji, jestli vibec.

Zatreti jsem diky dermatilomanii pochopila Uzasnou véc:

Pokud se chcete uzdravit z jakékoli nemoci, musite zacit délat véci jinak.
Zni to jako Silené klisé, Zze? Ale nenechte se mylit.

Reknu vam jeden pfiklad za viechny. Pied 2 lety jsem prestala brat svoji nemoc jako
celek. Protoze jako celek byla fakt désiva a s jistotou meé pfemohla, kdykoli jsme se
utkaly. Rozporcovala jsem ji tedy na kousicky, na jednotlivé projevy, na jednotlivé
faze, myslenky a opakujici se rytmy a vzorce. A pak jsem podnikla nelehkou cestu
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postupného nahrazovani téchto vzorcl novymi. Takovymi, které mi pfipadaly
smysluplné, laskyplné, prijemné. Hned to vysvéetlim.

Tak tfeba vzdycky, kdyz jsem se uchylila do koupelny, tak jsem na pokoZce celého
svého téla hledala nedokonalosti. Ve sprse ¢lovék preci jenom vénuje své pokozce
vic pozornosti, nez obvykle, a tak se stalo, ze jsem ze sprchy vzdy vylézala se
spoustou novych Skrabancu, strhanych stroupk( a vymackanych pérd, ze kterych se
vSak staly bolaky.

Takovychto momentUd jsem méla béhem dne tfeba deset, které ve vysledku tvofily
celou tu hrozivou nemoc, 10. Ja jsem vSak zacala brat kazdy tento moment jako
samostatny problém k feseni — a tak jsem v pfipadé se sprchou vymyslela, Ze se
budu sprchovat ve tmé. A co vic, Ze se po sprse nebudu natirat Zadnym mlékem ani
olejem, protoze jsem nebyla schopna se u toho neskrabat.

Svéte div se (ja uZ se teda nedivim), nejenom, Ze se mi pokozka na téle uzdravila,
ale ja si ted po vice jak dvou letech uvédomila, Ze cely navyk je pryc a Ze u? se
nebojim si u sprchy zase naplno rozsvitit. A dokonce si mUZu dovolit se celd natfit
télovym olejem, kdyZ uvazim, ze se mi chce.

Stadi vzit jedinou malou véc, jedinou ¢astecku vaseho Zivota nebo tfeba nemoci, a
tu zkusit udélat jinak. Klidné pozpatku, potmé, vzhlru nohama, jakkoli. Hlavné
JINAK.

Co z toho plyne? Zkratka jsem zacala zcela systematicky délat véci jinak. Ne
vsechny, ale tolik, kolik jsem byla schopna. VSechno jsem jesté neodbourala —
doposud napftiklad mam problém se zrcadly, protoZze mé svadi na své pleti hledat
nedokonalosti a upadnout tak zpét do spard dermatilomanie. Ale zménila a
vytésnila jsem doposud u? tolik ¢astecek plvodni nemoci, Ze si troufam fict, Ze uz ji
nemam. To jest neprojevuje se uz v takové ¢etnosti a intenzité, abych jeji dozvuky
mohla nazvat nemoci. Zaroven meé vsak navstévuje kazdy den a zkousi, jestli ji
nahodou pustim dal.

A'i kdyz vim, Ze zkuSenost je neprenosna, a Ze spousta z vas jste urcité stejni, jako
jsem byla ja — tedy méate jako koni¢ek informace SBIRAT, nikoli je POUZIVAT, stejné
vam to reknu. To Silené klisé, které je klicem k vasemu vysnénému Zivotu,
vysnénému zdravi, praci i zméné tfeba ve vztazich — zacnéte délat véci jinak. Staci
vzit jedinou malou véc, jedinou ¢astecku vaseho Zivota nebo tfeba nemoci, a tu
zkusit udélat jinak. Klidné pozpatku, potmé, vzhlru nohama, jakkoli. Hlavné

JINAK. To jako fakt staci. Podivejte se na mé
A jakou jednu malou véc zaCnete ode dneska délat jinak vy?
Mam vas rada,
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10.

1 TIP, JAK NA NEVITANE/VTIRAVE MYSLENKY

Urcité to znate. Rozhodnete se, Ze néco ve svém Zivoté zménite, Ze na
nékoho/néco zapomenete, anebo Ze uz nechcete néco resit. Nechcete uz myslet na
byvalého, nechcete se utapét v negativnich nebo dokonce vtiravych myslenkach,
protoZe vite, Ze vam neslouzi a mnohdy vedou i k nemoci (ne, nenarazim

vyhradné jenom na dermatilomanii, svoji dlouholetou spolecnici.)

A tak zaCnete néco délat jinak, podle svého nového presveédceni, a mate radost, Ze
se vam s novymi postoji dafi. Ale najednou — kde se vzala, tu se vzala, priSla vam do
hlavy stara myslenka. ,To nezvladnes.”, , Nikdy se neuzdravis®, ,Zase jsi selhala.”,

. 1é Zenské, kterou jsem potkala pred 5 lety na pavlaci a urazila mé, bych nejradsi
rekla to a to...!”

Tak. Dovolte mi fict vam jednu véc. MozZna u? jste na to nekdy narazili. A zcela
urcité se vam nebude libit. Ale ja to fict prosté musim. Mate volbu jakoukoli
nevitanou myslenku odmitnout. A co vas mozna Uplné vytoci — je to velmi
jednoduché. Zkratka se rozhodnete myslenku dale nerozvijet a vyberete si misto
toho jinou. Chce to ale bdélost a kousicek vlle, coz chdpu, Zze se mUze jevit jako
zadrhel.

ProC bychom se méli obtézovat premyslet nad tim, nad ¢im zrovna premyslime, je
to preci dfina. Chceme si preci odpocinout a nechce se nam byt porad v postrehu
kontrolovat vlastni myslenky. Chceme se preci nékdy uvolnit, ne? Chapu.

Jen jsem chtéla vyzdvihnout jeden drobny detail. Tim, Ze do sebe nechame vstoupit
néjakou myslenku & vzpominku z minulosti, stava se nasim TED. Pfitomnym
okamZikem, ktery tvofi nase Zivoty. A protoZe tvofit umime pouze v TED a jisté si
nepfejeme, aby nas nase minulost (¢i nemoc z minulosti) ovliviiovala, pak dava
smysl nedavat pozornost minulosti, pfipadnym nepfijemnym vzpominkam ci
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dokonce vtiravym negativnim myslenkam. Tim, Ze jim pozornost date, se stavaji
vasi pritomnosti.

’

Pfipada vam to neuchopitelné? Rikate si, Ze zménit svoje myslenky je v praxi t&zké?

Chapu, taky jsem to tak méla. Z pocatku tfeba neuhlidate uplné vsechny myslenky,
ale ddleZité je ZACIT. SamozFejmé ted... ProtoZe vade myslenky vés definuji a jen na
nich zavisi, jaky Zivot prozZivate i proZijete.

JAKNATO?

Jsme pouze ted a minulost neexistuje, pokud ji sami neozivime. Je jako film nahrany
na DVD, a nas mozek je prehravac. Ano, zamérné rikam DVD, i kdyz uzZ je to dnes
snad jiz prezitek. ProtoZze DVD se vam Casem poskrabe a tak vam nahrany film
postupné méni obraz, preskakuje z prvni scény na treti a podobné... A vérte, Ze s
minulosti je to Uplné stejné! | ona se Casem vyviji a prestava byt hodna nasi
pozornosti, protoZe neni vérohodna!

| tento poznatek vam mUZe byt motivaci, pro¢ minulost ¢i opakujici se nepfijemné
myslenky neresit. A ted jeden prakticky tip, jak na to:

Predstavte si, Ze vase myslenky jsou totéz, jako programy v televizi. Co udélate,
kdy? se vam aktudlné vysilany program v televizi nelibi? PREPNETE KANAL, je to
tak? S myslenkami je to Uplné stejné jednoduché. OkamZzite poté, co u sebe
identifikujete nevitanou myslenku, pfedstavte si, e mate v ruce OVLADAC, a

jednoduse prepnéte kanal. Vase pozornost si to zaslouzi @

PFeji vam krasné TED a poFradek ve vasi DVD sbirce!
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11.

DOPIS PRO VAS OD ZENY, KTERA PREKONALA DERMATILOMANII

Jedna z prvnich Zen, se kterou jsem méla sezeni pfes skype, mi po vice jak roce
napsala nadherny dopis. Mdm vsak pocit, Ze byl vice pro vads, neZ pro mé, a proto
vdm jej dnes s jejim svolenim pfinasim. At je vam k uZitku a vy zanechdte veskerou
nerozhodnost i ne-moc v tomto roce! A do toho nového, ktery se blizi milovymi
kroky, at vstoupite pravou nohou ®

...Ta choroba mi brala kazdou sekundu mého Zivota. Pak jsem narazila na Tebe,
Lucko, a neskutec¢né se mi zménil Zivot.

Tvoji knizku jsem brala vazné, s respektem, i se strachem. Ale ten vnitrni pocit, Ze to
CHCI, ten byl neskute¢né obrovsky. MUj progres od chvile, kdy jsem si koupila
knihu, od chvile, od které jsem méla svoji pokozku pevné v rukou... to se neda ani
popsat. Byl ohromny!

S PLACEM JSEM PROSILA TAM ,NAHORE“, AT UZ TO NEMAM

Jasné, Ze jsem méla par Spatnych dni, ale od precteni Tvoji knihy uz nikdy nedoslo k
tranzu a ani si uz nechci ani predstavit, Zze by k nému doslo!!!

Jina tvar, jiny Clovek, jiny smich. S placem jsem prosila tam ,nahore”, at uz to
nemam. A nemam — diky Tobé!

Holky, vy, které se jesté tocite v kruhu a nevystoupily jste z néj — copak vy se
nechcete usmivat?

JA JSEM ZIVY DUKAZ TOHO, ZE TO JDE!
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Je to tézké, nefikam, Ze ne. Kazdy byva nervézni, kazdy ve svém Zivoté miva Spatna
obdobi, ale proc si sahat Skrabanim tvare na svoji PSYCHIKU?!! VZdyt to jsem nebyla
ja, ta uslapnuta chudinka, ktera nikam nechodila.. a ted?! Moje tvar se uz sméje
sama o sobe!

Ja jsem Zivy dUkaz toho, Ze to jde — vidyt ja mam ted dokonalou tvar!!! Ja uz to ani
nedokazu popsat, jak moc se mi zménil Zivot.

Ano, trvalo to dlouho a chce to trpélivost, a néco vevnitf Ti musi fikat, Ze to chces...
a ja jsem to vaziné velmi chtéla...

Jen je tfeba celou Ié¢bu brat vazné, a ne ze ,jdu to jen zkusit”. A pokud to
nezvladnete, priznejte si, kde se stala chyba, a zacnéte znovu s jesté vétsim
zapalem, a ne aby vas jedno zakopnuti zlomilo!!

J4 ted zkousim rdzné procedury na vrasky, s moji kosmetickou délame rGzné
peelingy a masaze, kazdy den cvi¢im obli¢ejovou jogu.. mam pocit, Ze jsem to svoji
tvari dluzna. A neskute¢né mé to bavi!

Vzdyt co je vic, nez kdyz prijdes ke kosmeti¢ce a ona Ti sama rekne, ja uz Ti nemam
co Cistit...

Dékuji svoji kosmeticce a Tobé, Lucko, za tvar, diky které mohu byt zase sama
sebou, protoZe nenf nic Uzasné&jiiho, nez mit svoji plet pevné ve SVYCH VLASTNICH
RUKOU!

N.
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12,

JAK SE VAM ZMENI ZIVOT, KDYZ ODSTRANITE SPOUSTEC SVE NEMOCI?

Spoustéc nemoci je alfou a omegou veskerého uzdraveni, at uz jde o
dermatilomanii nebo cokoli jiného. Casto jsem svédkem toho, jak se lidé v mém
okoli ¢i mi klienti hlasité projevuji zoufalstvi z toho, Ze jsou nemocni a pry netusi
proC. Na druhou stranu, kdyz se jich v soukromi a v klidu zeptam, z ¢eho si mysli, Ze
jejich nemoc prameni, velmi ¢asto dokazou svUj spoustéc jasné identifikovat. A jak
to z nich kolikrat , vylitne“! VétSinou ani nemusi dlouze premyslet.

./

,To mam ze své rodiny! U7 od mala mé terorizuji.”

,TO mam ze svého otce —s mamou nas cely Zivot bil a kdyZ pred par lety tragicky
zemrel, tak se mi vlastné ulevilo!”

,Jako malou mé ve skole Sikanovali... a ted v zaméstnani zazivam vlastné totéz!“

Kdyz jsme zbaveni své moci tvofit, tedy jsme ne-mocni, ¢asto se zacheme se svoji
nemoci prat. Vystfilime vSechny naboje, vyzkousime vsechny masti Ci léky,
zkousime vselijaké alternativni postupy a blhvico, a pak se citime dotceni, Ze
nemoc stale pretrvava.

Na druhou stranu — pokud si pfizname, co v nasem Zivoté neni uplné v poradku a
tuto zaleZitost se rozhodneme laskyplné, presto vsak dikladné opravit ¢i vycistit,
pak zmizi i celd ne-moc jako para nad hrncem. (U mé vyzkouseno jiZ 3x a pokazdé
se jednalo bud' o chronickou, nebo dokonce nevylécitelnou ne-moc).

SEBEOBETOVANI SKODI NEJENOM VAM
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Paradoxem vsak je to, Ze i kdyZ si uz nemala ¢ast lidi si tuhle souvislost mezi
nemocemi a Zivotem uvédomuje, porad je pro né jednodussi nechat na sobé
nemoc pékné radit a dany problém neresit. Neuvédomuiji si ale, Ze tohle
sebeobétovani ve jménu relativniho Zivotniho klidu nejenom Ze neprospiva jim
samotnym, ale ani nikomu dalSimu, koho se problém tyka.

Napriklad ma-li Zena zdravotni problémy plynouci z nevyvazeného vztahu, ve
kterém se ,obétuje” a upozadnuje svoje potfeby ve prospéch partnera, ve
skutecnosti ublizuje obéma. Sobé tim, Ze v sobé necha dal bujet ne-moc, a
partnerovi tim, Ze mu nedava prostor k sebe-uvédoméni a pfipadné napravé.

Jiz dfive jsem psala o tom, jak jsem méla ekzém na dlanich natolik bolestivy, Ze jsem
méla pocit, Ze mam ruce v ohni. Nemohla jsem nic uchopit, nikoho pohladit. Ta
bolest plynouci ze ztraty horni vrstvy pokozky byla Silena. Zmizel béhem par dni,
jako mavnutim kouzelného proutku. Jak? Odstranila jsem tehdy spoustéc, kterym
nejenom kolem még, ale i ve mné. Zmizel bolestivy ekzém, na ktery byla kratka jak
konvencni, tak i alternativni medicina.

SPICKA LEDOVCE

S dermatilomanii to bylo podobné. Vice jak 10 let jsem s nemoci vice ¢i méné
bojovala, pak jsem se s ni naucila pracovat a nakonec jsem se s ni skamaradila.
Ackoli svUj spoustéc davno znam, teprve az kdyZ jsem pochopila, Ze mam mit
dermatilomanii rada (o tom jsem psala tady), zacal znovu vyplouvat napovrch i muj
nejhlubsi spoustéc. | presto, Ze jsem si myslela, Zze jsem ho uz davno znala. Doposud
jsem vsak znala jen Spicku ledovce a nyni jsem konecné uvidéla, co se skryva pod
hladinou...

A na zavér to nejlepsi: vite, co se stalo, kdyZ jsem se poté, co jsem se naucila s
dermatilomanii pracovat, postavila k priciné své milované nemoci celem? Asi
tusite..

Pocit svobody, klidu, nulového nutkani, Zddného stresu. Pocity Stésti, radosti,
prociténi vlastni sebehodnoty. Ohromny prival ENERGIE, |asky, nadSeni. Prostor pro
vnimani vlastniho DECHU. Spousta &asu, prostoru. Vnimani vlastniho JA, napojeni
na sebe sama, prociténi smyslu Zivota. A nekonéici VDECNOST.

A vite o tom, Ze tohle véechno mUzZete prozit | VY JESTE DNES?!

Stoji to za to. Nejenom, Ze vam spadne ze zad tézky balvan, ale uvnitf vas se vytvori
ohromny prostor plny svétla, ktery budete moci naplnit ¢imkoli, ¢im si prejete a
doposud jste na to neméli kapacitu, Cas Ci prostor. Protoze ten byl zabran ne-moci.
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13

JAK JSEM SE NAUCILA PRIIMOUT = MILOVAT SVOJI NEMOC

KdyZ jsem pred nékolika lety zapocala svoji cestu za zdravim, vydala jsem se DO
BOJE proti své nemoci. Cim urputnéji jsem véak bojovala véemoZnymi prostfedky,
tim silné&jsi protiutok od nemoci pfisel. Protiutok natolik silny, Ze mé totalné smetl a
ja se musela znovu hrabat z nejvétsiho bahna. Kdyz jsem se v ném topila asi popaté,
doslo mi, Ze musim udélat néco jinak.

BOJ PLODI ZASE JENOM BOJ

Vidyt jsem se TOLIK SNAZILA, bojovala jako lev, motivovala se od rana do vecera,
zapojila vsechny své zkuSenosti i vedomosti. A stejné mé nemoc vidycky nécim
dokdzala prekvapit a nasledné polozit na lopatky. A pak znovu pfisly deprese,
nervozita, Uzkost, smutek... a vSechny ty ,bajecné” doprovodné priznaky
dermatilomanie, samozrejmé véetné jizev a ran vSiemozné po téle.

AZ teprve pred rokem a pul, kdyz jsem zacala psat Kompletni manudl pro
dermatiloman(k)y, mi zacalo dochazet, Ze boj plodi zase jenom boj a ja tedy musi
zvolit pfesné opacnou strategii. Tou je paradoxné PRIJETI.

Dokud jsem totiZ popirala, Ze mi nici Zivot néjaka ne-moc (dnes uz bych ji nazvala
spiSe nachylnost, ale v dobé svého rozpuku to ne-moc opravdu byla), popirala jsem
&ast sebe. Ve chvili, kdy jsem dermatilomanii zacala brat vazné a UZNALA JEJI
EXISTENCI, zachovala se presné naopak, nez bych ¢ekala — stahla se.

KONEC BOJE ZA VLASTNI EXISTENCI
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Nejenom ,moje“ nemoc, ale celkové jakakoli nemoc se chova JAKO MALE DITE —
¢im vice si ji nevSimame, tim vice ,,zlobi” a vyZaduje pozornost. Pokud se navic
(nedejblh) soustredime na to, jak moc/Ze nas porad zlobi a snazime se ji umlicet,
zlobi nas pak jesté vice.

Naopak pokud tohle malé dité — v nasem pripadé nemoc — ukojime nasi pozornosti,
uzname jeji existenci i dlleZitost v nasem Zivoté, pak ZKROTNE a nechd se ukonejsit
az ke spanku. Konecné totiz nemusi bojovat za svoji existenci, konec¢né si ji nékdo
vsiml. A pokud ji jeji majitel dokonce za¢ne mit rad, pak maji vyhrano oba. Paradox,
ze? Ja vim. Ale vérte mi, za zkousku to stoji.

LASKA K NEMOC]

Postupem c¢asu jsem zacala byt za svoji nemoc (dnes uz nachylnost) dokonce
VDECNA. Zacala jsem si uvédomovat, 7e nebyt dermatilomanie, nikdy bych nebyla
tam, kde jsem dnes. Donutila mé totiz na sobé neskutec¢né MAKAT a byla mi
motivaci a motorem pro osobni rozvoj, naplnénost, vnitfni klid... a konec koncd i
pro praci.

POTLACENIM SVYCH STINNYCH CI SLABYCH STRANEK SE NIKDY NESTANEME
SILNEJSIMI

KdyZ si vzpomenu na ty roky, po které jsem svoji nemoc NENAVIDELA, plakala bych.
Dnes totiz vim, Ze to byla nenavist k sobé samotné. Potlacenim svych stinnych Ci
slabych stranek se totiz nikdy nestaneme silnéjSimi. Naopak nas oslabuji a prebiraji
nad nami moc — protoZe se doZaduji pozornosti a prava na existenci, stejné jako
zminované malé dité/nemoc.

Jakmile vSak svoje stinné stranky pojmenujeme, pfijmeme, skamaradime se s nimi a
nasledné je zacneme milovat stejné tak, jako ony miluji nas (protoze bez nds by
nemohly existovat), staneme se silnymi. Najednou se nemame Ceho bat, protoze u?
se nic tajného a zIého nekrci v temném koutku, ale bylo naopak vyneseno na svétlo.
A taky nds nema co udefit zezadu (coz dermatilomanie s oblibou délava),

protoZe se k nicemu neotacime zady.

PECE O SEBE SAMOTNOQU

KdyZ jsem kdysi dostala od jedné své klientky dotaz, pro¢ by méla vénovat
pozornost nemoci, kdyZ nechce byt nemocna a nechce ji tedy logicky zadnou
pozornost davat, nedokazala jsem uspokojivé odpovédét. Je to totiz velky paradox,
Ze pfijeti a nasledna laska k nemoci neni totéz, jako davat nemoci ten znaméjsi druh
pozornosti, pfi kterém nemoc sili.

29
WWW.DERMATILOMANIE.CZ



ZAPISKY DERMATILOMANKY II.

Nyni uz vSak odpovéd znam: zacneme-li totiz vénovat lasky-plnou pozornost nasi
prehlizené nemoci, davame ve skutecnosti pozornost sobé samym. A to presné v
oblasti, kterou nase bytost potrebuje opecovat nejvice. NaSe nemoc nam tak
poskytuje velky dar — ukazuje nam, kde mame nepfijata i nezpracovana témata, a
za to bychom jim méli ze srdce podékovat. Nebyt nemoci, hledali bychom tyhle své
opomenuté ¢asti duse mozna i stovky nebo tisice let...

S laskou

Lucka
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