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Dékuji vam, Ze jste si stahla tento ebook. Rada bych ho vénovala vSem zenam, které se trapi
tim, Ze nemaji svou vysnénou postavu, neciti se naplnéné ve vztazich a stale nenachazi svij
vytouzeny vnitrni klid. Mozna si rikate, jak tato zcela odlisSha témata, jako je postava, vztahy a
klid, spolu souvisi? Pravé ze velmi. To, jak se citime v nasem téle, jak jsme samy se sebou
spokojené, se primo Umérné odrazi v tom, jak vypadame, jak o sebe pecujeme a kolik ¢asu samy
sobé vénujeme. Také se to odrazi v tom, jak se citime ve vztahu s partnerem a s druhymi a
dokonce i v tom, jak oni se chovaji k nam. Nase postava a muzi jsou totiz dvé nejcastéjsi

kriticka Zenska témata a nejcastéjsi pricina naseho vnitrniho ne-klidu ©!

Je to prirozené, protoze jako Zeny jsme bytosti vztahové a potrebujeme mit napliujici vztahy,
milovat a citit se milované. A protoze jsme bytosti Zenské, tak chceme zarit, byt krasné,
obdivované a spokojené samy se sebou. V pripadé, ze se nam v téchto dvou oblastech nedari,
tak jsme ve stresu, smutné, nastvané, frustrované, prosté neklidné. A kdyz jsme my zZeny
neklidné, tak mame daleko vétsi tendence k nezdravému zivotnimu stylu, nepravidelnému
rezimu, vybirame daleko cCastéji tucnéjsi a sladsi potraviny, vice kourime ¢i pijeme alkohol a
také Casto i vice pracujeme. A pak jsme unavené, vycerpané a mnohdy i z toho vSseho nemocné.
A také kdyz jsme v ne-klidu a muze mame, tak se s nim vice hadame, vycitame mu vsechno
mozné a nemozné a zavirame se do své ulity sebelitosti. A pokud muze nemame, tak se bud’
snazime délat, Ze nam to preci viibec nevadi a zalézame si zase do své ulity sobéstacnosti, nebo
se tim trapime a jesté vice utvrzujeme svou nespokojenost. Prosté, kdyZz jsme ve stresu a
nemame svuj klid, tak jsme casto nespokojené, at’ uz s muzem ¢i bez néj!

A pravé proto se nam mnohdy nedari dodrZovat vSechna ta znama doporuceni o zdravé stravé a
pravidelném pohybu. ProtoZe jediné po ¢em touzime je mit KLID. Od vseho a od vsech. Byt
chvili sama se sebou. Klid nam totiz déla dobre, klid nas uzdravuje a zdrojuje. Schvalné si
vzpomente na dobu, kdy jste byla sama se sebou spokojena (nebo alespon spokojenéjsi nez jste
ted’), méla ,,svoji“ postavu (nebo jste se k ni alespon blizila) a vztah jste zas tak moc ,,neresila“.
Ano, méla jste klid. Na sebe. Na to, co vas bavilo. Na to, co vam délalo dobre. A k tomuto klidu
bude smérovat cely tento ebook. Kdyz jsme v klidu, tak si na sebe délame cas a jen celé
kveteme a zarime. Kdyz jsme v klidu, tak vybirame prirozené potraviny, které nasemu zdravi i
postavé délaji dobre, jidlo tolik neresime, pohyb nam déla radost, kila jdou sama doli a pro
muze jsme ve svém klidu primo neodolatelné. Proto jsem v této knize sepsala 10 naSich
nejcastéjsSich prekazek, které nam brani k tomuto vytouzenému klidu a tak i postavé a
vztahu nasich sna.
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Jmenuji se Zuzana Douchova, jsem psycholozka a nutricni poradkyné a chtéla jsem z mé témér
10ti leté terapeutické praxe vystihnout nejcastéjsi prekazky, které si klademe samy sobé

na cesté k nasi vytouzené postavé, vztahu a klidu. A kromé toho, Ze jsem autorkou tohoto
ebooku, tak jsem i byvala hodna holka a rada bych se nyni s vami podélila o svuj pribéh.

Cely Zivot jsem se snazila. SnaZzila jsem se délat ta spravna rozhodnuti, snazila jsem se délat to,
co se ode mné ocekavalo, snazila jsem se pomahat, podporovat, milovat, pecovat o druhé.

Snazila jsem se vsechno stihnout a udélat vsechno, co bylo v planu a co se ,,mélo“. Snazila jsem
se také byt stastna, stihla a zdrava a mit se rada. Snazila jsem se. A pres vsechno to snazeni,
jsem zapominala na néco podstatného. Zapominala jsem sama na sebe. Neuméla jsem pomahat,
podporovat, milovat a peCovat o sebe. Neuméla jsem délat rozhodnuti, ktera byla dobra i pro
mé. Neuméla jsem délat i to, co mé jen bavilo. Prestoze muj zivot zvenku vypadal perfektné,
nebyla jsem v ném Stastna a naplnéna, protoze jsem v ném chybéla ja. Mé prani, potreby a sny.
A to se nejvice projevovalo na mém zdravi, zivotospravé a ve vztazich k nejblizsim. Neuméla
jsem rikat NE, neuméla jsem dat najevo, co doopravdy chci a nechci, abych druhé nezranila ci
neodradila. Délala jsem spoustu véci, které mé vycerpavaly a netésily. Hodna holka preci musi

umét zvladat vsechno, ne? NE! Pravé, Ze nemusi. Jen kdyz bude sama chtit ©

Pokud se v mém pribéhu poznavate, tak vitejte ve svété hodné holky. Ve svéte milé, pecujici,
starostlivé a super vykonné zeny. A také zeny nespokojené a uvnitr osamélé.
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4+ Hodna holka se trapi, kdyz jsou jeji blizci nestastni a snazi se udélat vSechno mozné i
nemozné, aby jim pomohla.

Hodna holka se o druhé rada stara, projevuje tak svou lasku a péci.

Hodna holka je neustale ve stresu, protoze si toho na sebe naklada vice, nez je v jejich
moznostech. Casto ma tak pocit, Ze porad néco déla, ale stale nema nic dodélaného.

4+ Hodna holka totiZ neumi rikat NE. Druhym, ani sama sobé. Hodna holka proto Casto rika Ano,
kdyz by méla rici NE. Boji se, Ze by druhé zranila, odradila ¢i urazila.

4+ Hodna holka se také malokdy na druhé zlobi, protoze je preci chapava. Plakat pred druhymi
ji také uvidite minimalné. Preci nebude nikoho zatézovat svymi starostmi.

4+ Hodna holka sama sebe stavi na posledni misto. Ma preci tolik povinnosti, prace, Ukold,
postarat se o rodinu, déti, pratelé, kolegy, domaci mazlicky... A pak place, Ze nestiha to, co ji
doopravdy tési a nabiji, protoze na sebe nema cas. Place bud’ jeji duse, kdyz se vnitrné trapi
nebo place jeji télo, kdyz ji vselijak boli.

4+ Hodna holka nerika druhym, co ji vadi, a pravé proto se opakované dostava do situaci, které
ji zranuji a vyCerpavaji.

+ Hodné holky casto ani nevédi, co chtéji, protoze jsou naucené délat véci spravné tak, jak se
maji a jak se od hodné holky ocekava.

4+ Ve svéte hodné holky rozhodné neexistuje karma typu ,,Cim vice davas, tim vice dostavas“.
Hodna holka totiz neustale dava, ale casto se citi Uplné prazdna, vycerpana a nemilovana.

4+ Hodna holka totiZ moc neumi prijimat - lasku, podporu, pomoc. Hodna holka se tak Casto citi
na vsechno sama.

+ Hodna holka se Casto tvari, Ze je spokojena a stastna, ale vevnitr vi, Ze neni. Kdyz by ale
projevila, co se ji ve skutecnosti odehrava v nitru, tak by preci nebyla uz tak hodna! A tak si
radéji vse nechava jen pro sebe...

4+ Hodna holka pak svému muzi Casto vycita, ze jeji skryté prani a potreby nenapliuje. Kdyby
ji doopravdy miloval, tak by to preci védél!

4+ Hodna holka také casto vycita svému muzi, Ze je sobecky a Stve ji, ze on si déla, co chce.
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4+ Hodna holka se ¢asto usmiva, i kdyz ji do smichu vibec neni.

4+ Hodna holka neni spokojena ... sama se sebou, svym télem, svou vahou, svym osobnim ci
pracovnim Zzivotem. Mnohdy svou nespokojenost zajida jidlem a pak si to vycita, zapiji
alkoholem (a pak si to vycita), nebo svou nespokojenost kompenzuje praci a ukoly. A nebo za
svou nespokojenost vini své okoli, nejcastéji svého partnera (a pak si to vsechno opét
vyCita).
Hodna holka si hodné casto sama sobé vycita, ze méla néco udélat lépe, jinak, spravnéji.

Hodna holka se primarné neciti “dost dobra” a svou nedostatecnou sebehodnotu si tak musi
neustale potvrzovat od okoli a tim, co pro druhé déla nebo co vsechno zvlada.

4+ Hodna holka se totiz neciti dostatecné hodna (lasky, respektu, podpory, ocenéni, apod) jen
tak ... protoze je. Musi byt hodna, aby si to vSechno zaslouzila. Nem(ze jen tak byt ... sama
sebou.

Hodna holka miluje, ale casto se neciti milovana.
Hodna holka druhym hodné dava, ale neciti, ze by dostavala stejné nazpét.

Hodna holka si Cte tyto radky a mozna se ji chce plakat, protoze vi, Zze je to o ni. A to je
v poradku. Kazdy problém zaciname resit a uzdravovat ho aZ v momenté, kdy jsme si ho
védomy. A sdilené trapeni je polovicni. Proto vas chci ubezpecit, ze v tom rozhodné nejste
sama.

4+ Pojdme se spolecné podivat jaka nase vnitrni presvédceni a nastaveni z nas délaji hodné
holky a jak se jich pustit, abychom se osvobodily a zacaly zit sv(j vlastni Zivot, ve kterém
budeme uz jen samy sebou.

Pijaraviy
’ ﬂogoz, m"' Z'% 2/

\
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N A VECANO JE DULEITESI
Rodina, déti, partner, prace, domaci mazlicci, pratelé, domacnost, kolegové, séf, firma, klienti...
A jestli jsem na néco zapomnéla, tak si prosim dopliite, o koho ¢i co, se jesté MUSITE postarat.
Je vlastné jedno, jak dlouhy seznam to je, protoze pokud v nasem hodnotovém systému bude
vSechno a vsichni dulezitéjsi nez my samy, tak cas, ktery vénujeme tém druhym, pujde vzdy na
Ukor &asu, ktery MUZEME vénovat samy sobé. A pravé hubnuti a zdravy Zivotni styl vyZzaduje mit
Cas i pro sebe. V klidu a pravidelné se najist, jit se projit, protahnout, zacvicit si, odpocinout si,

dat si pauzu, kdyz ji potrebujeme. A o néjakych zalibach, koniccich, kdy si jen tak néco délame
pro radost (pro nasi radost, ne téch druhych), nebo dokonce NIC NEDELAME, ani nemluvim.

Hodné holky maji totiZ vybudovany specialni radar na to, co se musi udélat. A tak jsou nase
kazdodenni dny preplnéné povinnostmi, rutinou a Ukoly. Nase duse sice vola o pauzu a potéseni,
ale co se da délat, plan se preci musi splnit. Nase télo je z toho obvykle tak vycerpané a
unavené, ze to posledni, na co by mélo chut, je vydavat jesté néjakou dalsi energii navic
cvicenim ¢i soustredénim na zdravé jidlo. VycCerpané télo si samozrejmé zada rychly prisun
energie, Casto v podobé cukru, tuku ci kofeinu, aby prezilo. Proto se nam nedari dodrZovat
vsechna ta teoreticky jednoducha pravidla, kdyz jsme v neustale zaprahu kaZzdodenniho kolotoce
stresu a povinnosti a nemame tak na sebe cas. Nemame ho, protoZe ho vénujeme lidem,
vécem a ukollm, které povazujeme za dulezitéjsi! Mnohdy také pritahujeme do svého Zivota
muze, které nazyvame ,,sobci“, protoZe oni na sebe ten ¢as maji. A désné nas tim stvou! Co se
tedy radéji od nich trochu toho zdravého sobectvi naucit?
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+ Jak by vas Zivot vypadal, kdybyste byla sama pro sebe dilezita?
4+ Jak by se zménil vas kazdodenni zivot, ve kterém byste méla prostor a ¢as i Vy?

4+ Co byste délala jinak? Zapiste si, co vas k tomu napada:

Jako zeny mame prirozenou potrebu pecovat a starat se. O druhé, o domacnost a nékdy i o cely
svét. Nechci abyste si myslela, Ze je na tom néco Spatného, kdyZ se rada starate o ty, které
mate rada a kdyz jim vénujete svij Cas a pozornost. Ono nas to preci nékde v hloubi duse velmi
napliuje a tési, Ze jsme pro nékoho potrebné a dllezité. Problém vznika, kdyz si tu péci, ¢as a
pozornost neposkytujeme i samy sobé. To je dulezité, abyste pochopila. Nechci, abyste se
prestala o vSechny starat, ale abyste i sama sebe zahrnula do této péce. Vyhradila si i pro
sebe klidné jen par minut denné a tento cas vénovala jen sama sobé. Uvidite ten obrovsky rozdil
pred a po!

Proc je pro nas tohle tak tézké?

Na ¢em/kom nam zalezi, to opeCovavame, chranime, vyzivujeme. A je jedno, jestli to jsou kytky
v obyvaku, prace, domacnost, déti, domaci mazli¢ek nebo partner. To, na ¢em nebo na kom nam
zalezi, tomu poskytujeme svou péci a pozornost. Z toho vyplyva, ze divodem, proc je tak nékdy
tézké tuhle péci a pozornost presunout i na sebe muze byt fakt, Ze nam na nas zas tolik
nezalezi. Ze nékde hluboko v sobé mame uloZeny pocit, Ze nejsme zas tolik dlleZité jako
ostatni, Ze si tu pé¢i mozna ani nezaslouzime. Mozna, ze jsme na sebe kvuli né¢emu i nastvané,
mozna si nepripadame dost hodné na to, abychom byly i na sebe hodné. At je za tim cokoli,
pojd'me to spolu zménit a zacnéte uz dnes vénovat alespon 5 minut denné sama sobé!
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Napadla vas taky hned tahle véta, kdyz jste Cetla predchozi pravidlo? Jak si na sebe mate udélat
cas, kdyz vas vsichni tak potrebuji? Déti jsou prilis malé, manzel si sam nevypere (nevyzehli,
neuvari, nebo si doplnte, co bez vas ten vas dospély muz nezvladne ©), mamince jste slibila, ze
ji s nécim pomuzete, kolegyné v praci se rozvadi a potrebuje vasi podporu, $éf na vas tlaci
s terminy Ukol(, kamaradka pravé prochazi tézkym obdobim a potrebuje se vyplakat. Uf! Je jich
dost, co potrebuji vasi péci a pozornost. A mozna jich neustale pribyva a vy uz mate pocit, ze
nemuzete, ze to prosté nejde vsechno stihnout! A mate pravdu. Nejde! Alespon ne dlouhodobé.

| vam super vykonné a akcni Zené mohou nékdy dojit sily, kdyz je nemate Cas obnovovat. Kdyz
nemate cas jen pro sebe.

Ze stale silu mate? Nenechte se zmast! Jestli jste hodna holka, tak mate skvélou specialni
dovednost: neslyset signaly svého téla, kdyZz dava najevo, ze uz nemize. Unava, vyéerpani,
bolesti hlavy, menstruacni potize, zazivaci problémy, kozni ekzémy, zavislost na jidle, alkoholu,
cigaretach, podrazdénost... to jsou presné ty signaly vaseho téla, ze uz jede delsi dobu na své
rezervy a potrebuje klid. Necekejte na vaznéjsi nemoc, Uraz, kolaps Ci vyhoreni, abyste se
mohla zastavit. Anebo pockejte, protoze pak vam nic jiného nez starat se sama o sebe nezbyde a
budete mit konec¢né svuj klid. Ale za jakou cenu a na jak dlouho?
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4+ Zkuste si napsat seznam, o koho a o co viechno se obvykle starate. Cemu a komu viemu
vénujete svlij cas a pozornost? Jen si ten dlouhy seznam udélejte :)

4+ A ted se zamyslete nad tim, co by se stalo, kdybyste néco ze svého seznamu omezila ¢i
dokonce vypustila? Co by to bylo? A co by se stalo, kdybyste misto toho vénovala cas
sobé?
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Jen na chvili jste si predstavila, Ze byste méla néco ze svého casové nabitého rozvrhu odebrat,
nékoho odmitnout, néco neudélat... a v tu ranu prisel ten znamy neklid a Gzkost. To preci nejde!
Jak bych mohla néco omezit? A jesté se misto toho vénovat sama sobé? Ja to preci vsechno

zvlddnu! Ja to vydrzim! A jsme zase tam, kde jsme byly. Tohle je asi nejtypictéjsi véta hodné
holky. JA TO VYDRZIM. JA TO ZVLADNU. Ano, zvladnete viechno, co si budete prat zvladnout a
vérim, ze toho vydrzite hodné. Radéji napnete vsechny zbytky svych sil, abyste naplnily potreby
a ocekavani druhych a splnily plan, nez si udélaly ¢as jen pro sebe. To dava smysl, ne? Hodné
holce naprosto. Pokud uz se ve vas ted néco méni, uvolnuje, vzteka, tak je pravy cas na
odhaleni jednoho dllezitého motivu, ktery stoji na pozadi zivota hodné holky. Je to potreba plnit
oCekavani a prani druhych za Gcelem obdrzeni uznani, hodnoty, pochvaly, lasky, pozornosti a
mohla bych dale pokracovat, pro co vsechno nasazujeme svij drahocenny ¢as a bohuzel casto i
své zdravi.

Vidim v tom dojemny pribéh malé holcicky, ktera touzila po pozornosti, pochvale, obejmuti,
lasce a protoze ji z néjakych divodu tyto potreby nebyly v mire, kterou potfebovala, naplnény,
tak se naucila svou vlastni taktiku, jak toho dosahnout. Kdyz bude délat to, co se po ni chce, tak
na oplatku obdrZi to, po ¢em tolik touZi. Kdyz bude HODNA, tak pak bude i milovana, vidéna,
ocenéna. Je to velmi jednoducha taktika. Problém je, ze ji pouzivame i jako dospélé zeny a
stavime svou hodnotu na zakladé toho, co pro druhé délame (jak moc jsme hodné) a ne kym
doopravdy jsme. Tento pocit, ze nejsme “dost hodné a dulezité” vznika Casto uz v détstvi, at uz
realnou zkusenosti, kdy se nam adekvatni péce a pozornosti nedostavalo co jsme potrebovaly,
nebo jsme treba mély sourozence, kterého jsme vnimaly, ze je dilezitéjsi pro rodi¢e nez my a
nebo jsme prosté byly vychovavané stylem “bud’ hodna a nezlob, pak dostanes co chces”. Nékde
tady jsme si nejspis spojily vykon s laskou. A tady se prosim dnes zastavme a udélejme dulezitou
zmeénu ve vasem pribéhu:

Uz nemusite nic délat a byt hodna proto, abyste byla laskyhodna, pécehodna, casuhodna,
pozornostihodna. STACi, ZE JSTE. A ja véFim, Ze jste mnohem vic neZ jen hodna holka co
vsechno zvlada!
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4+ Jaké by to bylo, kdybyste uz nemusela pro pozornost, pochvalu a lasku porad néco délat?
Takova uleva, co? A tolik volného Casu pro sebe najednou!

4+ Jakeé by to bylo, kdybyste se sama uméla pochvalit, ocenit, milovat tfeba uz ted hned?
Coze? To bych se na to pak vsechno mohla vykaslat a délat si jen co chci :)!

4+ Jakeé by to bylo, kdybyste to nemusela vzdycky vSechno zvladnout, ale mohla i nékdy Fict
“ja uz nechci nebo ja uz nemuazu!”
Ach, tak krdsné to zni! Takovd svoboda a pocit lehkosti.
4+ Ted se vrat'te zpatky ke svému seznamu toho, co vS§echno musite délat a o koho se starat
a u kazdé osoby, véci i situace si poznamenejte, jestli vam to déla dobre, napliuje vas

to nebo vas to naopak vycerpava, unavuje, stve, nebavi. Jednoduse jestli se vam to CHCE
nebo NECHCE délat.

4+ A pak si zapiste, co vSechno uz ve svém zivoté nechcete nebo uz nemuzete zvladat a délat:
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Hodna holka je nejen obdarena specialni silou vydrzet opravdu hodné a napnout své sily, kdyz
jde o druhé, ale také obrovskou potrebou délat véci sama a perfektné. ProtoZze nikdo jiny to
preci tak dokonale za nas neudéla! Dalsi namitka, ktera vas mozna napadla pri predstavée, ze
byste tedy mohla to nadobi nechat manzelovi ¢i détem, na uklid si poridit uklizecku, praci
delegovala na kolegyni, kamaradku po milionty nevyslechnout... prihlasila se nejspis o slovo ta
stard znama véta: SAMA VSECHNO ZVLADNU STEJNE NEJLEPE. Ano, zvladnete. Ja vim, Ze je to
pro vas dilezité odvadét perfektné svou praci, péci o domacnost, déti, rodinu, pratelé. Nechci
vam brat pocit, Ze je dllezité odvadét dobre svou praci. Jen si ted’ pamatuji na ta léta, co jsem
se snazila vSechno délat sama a samozrejmé perfektné a na ty opakované stresy, kolapsy,
nemoci, hadky... A hlavné pocity, ze jsem byla na vSechno Uplné sama! A taky aby ne, kdyz jsem
k tomu nikoho jiného nepustila.

Perfekcionismus, ktery za vsim timhle stoji, je castym poznavacim znamenim hodnych holek a je
také na pozadi mnoha neur6z, psychosomatickych poruch, chronického stresu, nezdravého
zivotni stylu a naseho vécného trapeni. Co si to nastavit trochu volnéji a od této chvile védét, ze
v kazdé situaci stejné nakonec vSechno udélame jak nejlépe v tu danou chvili umime a
nemusi to byt vzdy perfektni.
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4+ Zkuste si jen na chvili predstavit (nebojte, opravdu jen na chvili!l), jaké by to bylo,
kdybyste Zila ve svété, kde by neexistovaly tyto dvé slova: spravné a Spatné. Prosté by
nebyla. Také by se vam trochu ulevilo?

4+ A jak by vas Zivot asi vypadal, kdybyste nemusela vSechno délat spravné (nejlépe) a bat
se chyb a toho, Ze to udélate Spatné (nejhir)? Také se vam ted’ ulevilo jesté vic? :)

Neni nic Spatné na tom chtit véci spravné. Je vsak narocné a cCasto nerealné to po sobé chtit
nonstop v jakékoli situaci. A jestli néco od sebe hodna holka ocekava, tak pravé tohle. Hodna
holka totiz Zije v c¢ernobilém svété, kde je to bud a nebo. Bud je vsechno v poradku (bilé),
nebo je vsechno spatné (Cerné). A pak staci jen mala chybicka v systému, drobné skobrtnuti na
cesté k dokonalosti nebo jen mirné vyboceni z planu a uz je to vsechno cerné nejcernéjsi. Anebo
jinak, dokud to neni vse dodélané, hotové, perfektni, tak jako by nebylo a bylo to vSechno
Spatné. Poznavate se?

Tento zpuUsob uvaZovani a prozivani zivota je nesmirné vysilujici a stresujici. Protoze co je v
nasem Zzivoté 100 % perfektni a hotové? Vzdyt' vzdycky to mizeme udélat jesté lip! Tento zplsob
cernobilého svéta nam také nedava viibec moznost chybovat, coz ve svéte “ex-hodné holky” jiz
neznamena katastrofu, ale moznost ucit se a rdst. A co roste a vyviji se, tak Zije! Vzdyt by to
byla nakonec docela nuda, kdyz bychom vsechno mély hotové a byly totalné dokonalé! A jestli si
ted’ rikate, ze byste si aspon konecné uz odpocinula, tak mi vérte, Ze dokud budete hodna holka,
tak si vzdy najdete néco/nékoho na vylepsovani :)

Pojd'te proto se mnou zkusit uz dnes vyménit dokonalost za Zivot, kde nemusite byt perfektni,
kde lidi s kterymi Zijete nemusi byt perfektni, kde vase odvedena prace nemusi byt perfektni a
kde dokonce mlzete i chybovat, protoze tohle vsechno k Zivotu patfi.
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Hodna holka je vzdy ta prvni, co druhym pomdze, poradi, povzbudi, vyslechne a samozfejmé vse
zaridi. A to vse s Usmévem na rtech. Problém nastava ve chvili, kdy hodné holce do smichu vibec
neni. Ve chvilich, kdy se hodna holka sama citi slaba, zranitelna, bezradna, nemocna, opusténa,
nemilovana. Ve chvilich, kdy by sama potrebovala opecovat, podporit, povzbudit. A ono to jako
na potvoru vétsinou pravé v téchto chvilich od druhych neprichazi. Nebo ne tak, jak by si hodna
holka predstavovala. A to jesté vice prohloubi jeji osamélost a nepohodu. A opét ji to utvrdi
v tom, Ze jen kdyz se usmiva a vsechno zvlada, tak prichazi alespon néjaka pozitivni zpétna
vazba od druhych. Kolikrat v détstvi slychavala od svych blizkych: “Nemraé¢ se! Nebrec!
Nevztekej se! Bud preci hodna holcicka!“ A tak se hodna holka naucila usmivat, i kdyz vevnitr
place nebo zuri.

Hodna holka umi velmi dobre maskovat své skutecné pocity a to casto i sama pred sebou. Radéji
by si ukousla jazyk, nez by priznala svou slabost, zranénost Ci nastvani. A to je pak casto
zacarovany kruh, protoze nikdo za tim Usmévem nevidi jeji opravdové potreby a pocity a proto
nemuze reagovat tak, jak by si hodna holka prala. Zvlasté pro muze je cCasto tohle chovani
hodnych holek velmi matouci. Od partner( hodnych holek casto slychavam: , TvaFi se, Ze mé
nepotrebuje a Ze je v pohodé, a pak mi vycita, ze tam pro ni nejsem.“ ,,Kdyz se ji ptam, co
ji je, tak mi odpovi, Ze nic. A pak déla dusno, Ze si ji nevsimam“. Co to vasim blizkym trochu
usnadnit a obcas se jim ukazat i ve své opravdovosti? Vérim, ze se o vas radi postaraji, kdyz jim
to dovolite. A Ze to nebude perfektni a presné jak jste si prala? No tak, vsichni preci délame
vsechno nejlépe tak, jak v danou chvili umime a chybami se u¢ime!
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4+ Jakeé pocity nebo potreby nejcastéji pred druhymi skryvate? Co nerada davate najevo?

4+ Jakeé reakce u druhych se nejvice bojite?

Hodna holka vétsinou skryva vsechno “to co boli a je neprijemné”. Takze kdyZ citi smutek,
vztek, strach, krivdu, litost a nékdy i fyzickou bolest nebo Unavu, tak déla, Ze ji nic neni.
Nedavat najevo své skutecné potreby a pocity ma pro hodnou holku totiZ ochranny vyznam.
Chrani sama sebe pred zranénim, to jest té reakce, které se nejvice u druhych obava. Napriklad
toho, kdyz nas druzi odmitnou, opusti, zkritizuji, ponizi, prestanou nas mit radi, vysméji se nam
a mohla bych pokracovat ve vyctu opét bolavych a neprijemnych reakci, kterymi nas druzi
mohou zranit.

Problém je v tom, Ze to, ¢eho se nejvice bojime, nakonec néjakym zplsobem do svého Zivota
pritahujeme. A proto reakce druhych nakonec byvaji Casto takové, kterych se obavame. Ale tady
pozor, neni to proto, Ze by byl Zivot tak désné nespravedlivy a kruty, ale mozna abychom se uz
jako dospélé Zeny naucily to, co jsme jako malé hol¢icky neumély: Rict jasné a nahlas co
chceme, co potfebujeme a co se nam nelibi! | za cenu toho, Ze ztratime prizen druhych.
Ztratime-li nékoho/néco jen na zakladé toho, kdyz ukdzeme co doopravdy chceme a
potrebujeme a kym doopravdy jsme, tak to preci asi nebylo to pravé a dovolime si tak moznost
byt s nékym a nékde, kde mizeme byt sama sebou, se v§im co k nam patfi.
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/e je tohle pravidlo trochu matouci? Ani ne, pokud jste hodna holka. Hodna holka totiz neumi
fikat NE. To preci hodné holky nedélaji! Tim se vsak casto dostava do situaci a vztahd, které ji
nedélaji dobre, které ji zranuji a vyCerpavaji. Druzi mnohdy viibec netusi, Ze ji néco vadi, kdyz
se stale tak hrdinné usmiva. A také vibec Casto netusi, Ze néco nechce délat, kdyz stale rika ,,v
pohodé, ja to udélam“. Tohle je typicka odpovéd hodné holky :) A tak hodna holka casto
automaticky rika ANO situacim, které vlastné nechce, kterym by nejradéji rekla NE. A aby to
s hodnou holkou nebylo zas tak jednoduché, tak bohuzel mnohdy fika NE na to, kde by méla ¢i
chtéla rict ANO. Kolegyné vam pochvali vase nové saty, jak vam slusi a vase odpovéd’ je: ,Ale
jdi, ty mam uz léta a vibec, copak v nich nevidi§ ten zadek?*“ Nebo kdyz vam - nedej boze -

nékdo nabizi pomoc, tak s Usmévem odmitate, protoze to preci zvladnete v pohodé sama (a
samozrejmeé nejlépe!).

Uméni rikat NE vécem, lidem, situacim, které nam nedélaji dobre a naopak umét rikat ANO
vécem, lidem, situacim, které nam dobre délaji, je zakladem zdravého sebevédomi,
spokojeného Zivota a projevem zdravych hranic. A také zasadni dovednost k tomu, jak si na
sebe uz konec¢né udélat cas.
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4+ V jakych oblastech, situacich chcete Fict NE a misto toho Fikate ANO?

4+ V jakych oblastech, situacich chcete fict ANO a misto toho rikate NE?
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Hodna holka ma sice velmi vyvinuty Sesty smysl na to, co potrebuji ti druzi, ale ma casto
oslabeny smysl pro to, co potrebuje a citi ona sama. Je tolik nauc¢ena neustale vénovat
pozornost vsem a vsemu okolo, ze je casto pro ni obtizné slySet sama sebe a co ji jeji télo rika.
A pak radéji automaticky plni potreby a prani druhych, protoze ty své ani mnohdy nezna.
Celé toto téma je spise do individualni terapie, ale rada bych vas i tady, virtualné, podporila
v tom, jak se sama v sobé lépe orientovat.

Pracuji v této oblasti s télem, protoze pocity naseho téla jsou velmi presnym radarem, kterym
se mnohdy bohuzel zapominame fidit. Dam vam priklad, jak své télo mlzete vyuzit ve sv(j
prospéch. Pokud jste stale presvédcend, Zze kamaradce musite pomoc, ale po setkani s ni jste
vzdy vyCerpana a je vam spatné, je to presné ten moment, kdy vase télo rika “NE, tohle se mi
nelibi“. Pokud vas nékdo zada o pomoc a vy jste z toho v jesté vétsi (zkosti a stresu nez jste
byla predtim, opét je to signal téla rikajici “NE, uz toho mas nalozeno dost“. Pokud je vase télo
celé bolavé a unavené, rika vam nejspis ,,zpomal a odpocin si.“ A naopak, pokud uz jen pri
predstave, ze odjizdite sama na vikend pryc od vsech, se vam déla dobre a zacinate se usmivat a
mUzete zase chvili volné dychat, tak je to presné ten moment, kdy vam télo fika co mate
udélat, aby vam bylo dobre. Kdy nécemu rika “ANO tohle presné udélej!”

Kdyz totiz neumime védomé poslouchat své télo, tak na nas po néjaké dobé zacne hlasitéji
volat, nékdy i dokonce kricet. A jak nam télo dava najevo, Ze se mu dlouhodobé néco nebo
nékde nelibi? Kdyz nam nestaci “jen nase pocity”? Télo za¢ne bolet! Nejdriv boli obcas, pak
stale Castéji, az je z toho néco chronického. Takze ty obcasné (nebo uz pravidelné a chronické)
bolesti bricha, hlavy, kize, zad, nohou, apod. zkuste ode dneska vnimat nejen jako fyzickou
bolest, ale i vasi psychickou a emocni. Vsechno se vsim souvisi a nase duse s télem tvori jeden
neoddélitelny celek.
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+ VSimejte si v pribéhu nasledujicich dna vice svého téla. Jak na okoli a rizné situace

reaguje. Jak se kde a s kym citi. Jen si vSimejte, co mu déla nebo nedéla dobre. A zkuste
si to i zapsat.

4+ Cim vice budete se svym télem v souladu, tim méné se vam bude muset pripominat
riznymi neprijemnymi pocity, bolestmi vSeho druhu a nemocemi. Jestli trpite néjakym
uz chronickym nebo dlouhodobym télesnymi potizemi, zkuste zase jen sledovat, pfri
jakych situacich se potize zhorsuji a kdy naopak zlepsuji.
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At uz se jedna o praci, domaci povinnosti, péci o rodinu, partnera, kolegy, pratelé, domaci
mazlicky, kazdodenni ukoly, pravidlem hodné holky je nejdrive tohle vSsechno stihnout, dodélat a
pak si ,trochu“ odpocinout. Uz se vam to nékdy podarilo? Ta pétiminutovka pred usnutim
v posteli, kam vycerpanim z celodenniho kolotoCe padnete Unavou, se nepocita! Ani ta
pétiminutovka u lednice nebo ve spajzu, kdy do sebe hazite jedno pres druhé, abyste na chvili
na nic nemyslela. Ani ta pétiminutovka na zachodé, kdy projizdite facebook nebo hrajete hry na
mobilu a ukryvate se tam pred détmi nebo nedokoncenou praci se také nepocita :)

Kdy jste si naposledy dovolila ¢as jen a jen pro sebe? Dojit si na masaz, v klidu se najist, projit
se sama Vv lese, precist si svou oblibenou knihu, lehnout si jen tak do postele a nic nedélat?

Nic nedélat?! To preci neumim! Na to nemdm cas! Co bych jako délala? Co by tomu reklo okoli?
Honi se Vam tohle ted’ v hlavé a mate vycitky uz jen pri predstavé, Ze byste nic nedélala? Je pro
vas tézké napriklad o dovolené ¢i o vikendu odpocivat? Znovu pripominam, odpocinek neni ani
uklid a dodélavani resta!

Hodna holka je zvykla neustale néco délat. Ale co kdyz nase télo ke své optimalni vaze a zdravi
potrebuje i odpocivat? Pokud nemame dostatek odpocinku, tak se nase télo jakémukoli
hubnuti a zdravi bude branit. Bude totiz vyCerpané a mlsné a rozhodné se mu nebude chtit
poustét ty tukové zasoby, které ma pravé k tomu, aby to vsechno zvladlo. Mam spoustu klientek
ve své praxi, které prichazeji s tim, Ze dodrzuji vSechny zasady zdravého zivotni stylu, ale presto
se jim nedari hubnout ¢i mit postavu, kterou by si praly. A nékdy je pravé pric¢inou nedostatek
odpocinku, casu pro sebe a uvolnéni. O dobrou naladu a chut’ na milovani, kdyZ jsme neustale
pretazené, ani nemluvim, coz ma zase dopad na nas partnersky zivot. Pokud si nevite rady, jak
se naucit zpomalovat, odpocivat, uvolnovat, tak zkuste alespon 5 minut denné jen a jen pro
sebe a postupné tento cas prodluzujte.
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Ano, milé hodné holky. Ja vim. Tohle je pro vas odména, kdyz si mizete odSkrtnout, co jste

vsechno zvladla a kdyz vidite ty Usmévy a spokojenost na tvari druhych. Ja z vas nechci udélat

pravy opak, ale rada bych vas inspirovala k tomu, ze nékdy je dobré mit i jiné zdroje radosti a

potvrzeni vlastni hodnoty, nez spokojenost druhych a perfektné odvedenou praci. Ne vzdy totiz

dokazeme udélat druhé stastné a spokojené a ne vidy dokazeme stihnout vse, co jsme si
naplanovaly!
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Vétsinou se nam totiz déje pravy opak. Lidi, kteri potrebuji potésit neustale pribyva a stejné tak
i Ukold a povinnosti. A ne nahodou tak pribyva i nase vnitfni nespokojenost a neklid. MoZna je na
case podivat se na to, co vas jesté v Zivoté tési a bavi. Jak byste vlastné ten svij ¢as pro sebe
vyuzila? My to Casto uz ani nevime, co nas vlastné bavi! Hodné holky jsou zamérené spiSe na
to, co se ma a musi, nez na to, co by chtély ony samy délat. Pojd'me to spolu znovu objevit a
zmeénit.
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4+ Zkuste si vzpomenout, co jste rada délala, kdyz jste byla mala holcicka. Jak jste si hrala?
Jak jste travila sviij volny ¢as? Zpivala jste si? Malovala jste? Lezla po stromech? Cetla
knizky? Co se vam vybavilo?

4+ Kdyz jsme byla mala a jesté vychovou hodnych Zen nepolibena, tak jste védéla, jak si
udélat dobre. Jen si vzpomente, ono nas to vétsinou neprestalo bavit, jen jsme to ,nase
potéseni“ presunuly nékam na posledni misto. Co z toho mUliZete délat i dnes? Co by vas
mohlo bavit?

4+ Jak projevujete nejcastéji svym blizkym svou lasku? Zkuste se chovat k sobé tak, jak se
chovate k tém, které milujete a mate rady. Hodné holky tohle preci moc dobre umi.
Starat se, pecovat, milovat, vénovat svij cas. Jen to prehodte i na sebe. Zacnéte malymi
a lehkymi kricky. Nechtéjte po sobé zménit vSechno hned. Co hezkého muiZete pro sebe
udélat uz dnes?
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AZ zhubnu, az zacnu cvicit, az prestanu kourit, az si najdu muze, az ho zménim, az budu mit
dovolenou, az se vyspim, az ... Mnoho mych klient ke mné prichazi s pranim néco ve svém zivoté
zmeénit. At uz jde o osobni, rodinny nebo pracovni zZivot, tak vzdycky mame néco, co bychom si
prali zménit. A az to ,,ono“ zménime, tak budeme stastni a spokojeni. To ,,ono“ je vétsinou ale
divod nasi nespokojenosti, naseho trapeni, naseho NE - stésti. Je tedy pfirozené a zadouci, Ze to
chceme zménit a byt stastné. To ,,ono*“ ma vsak nejeden hacek.

Za prvé: ,,0no“ se to samo nezméni. To ,,ono“ totiz potrebuje nasi pozornost a pravé tak nas
cas. A pokud ho nemame, a Ze hodné holky prebytkem volného casu moc neoplyvaji, tak se
malokdy samo od sebe néco zméni.

Za druhé: To ,,ono“ se vétsinou nezméni, kdyZ se nezménime my samy - nas pristup, nase vnitrni
nastaveni, nas vztah sama k sobé.

Jestlize napriklad touzite po klidu a spokojenosti a rikate si, ze vam to prinese lepsi postava,
prijde v momenté, kdy uz spokojena a klidna budete. Spokojena sama se sebou. S tim, co uz
mate. S tim, kdo jste. S tim, jaka jste. Tohle se hodné holky potrebuji naucit - mit rady samy
sebe pravé takové, jaké uz jsou a tim ziskaji ten nejvétsi klid, ktery jim uz nikdo a nic
nevezme!

Kdyz se mame rady, tak jsme se sebou spokojené a prirozené si na sebe délame cas. A kdyZ jsme
v klidu, tak nemame potrebu se dopovat tolik cukry a tuky, kdyz jsme v klidu, tak mame i vétsi
chut’ se hybat a odpocivat, kdyz jsme v klidu, tak potfebujeme méné kourit, méné pit alkohol,
kdyz jsme v klidu, tak jsme také krasnéjsi a pritazlivéjsi a usmévavéjsi, coz oceni i nase drahé
polovicky... Uz asi tusite, kam mirim. Necekejte, azZ se to zméni, ale zménte to hned tim, Ze se
k sobé zacnete chovat jinak - HODNE. Bud'te v prvni fadé hodna na sebe.
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Jak se mi ted’ Zije jako ex-hodné holce? Nebudu vam lhat, Zije se mi moc dobre :) Jsem kupodivu
stale hodna, ale ted’ uZ i sama na sebe. Ziju sviij Zivot, kde je prostor a ¢as i pro mé. Vénuju se
hlavné tomu, co mé bavi a nabiji. Vybiram si, ¢emu a komu chci vénovat sv(j ¢as a energii. A
mam tak daleko vice energie a opravdovych Usmév( pro druhé. Umim si Fict o pomoc a podporu
a proto uz na vsechno nejsem sama. Umim rict NE, kdyz se mi néco nelibi a nedéla mi to dobre.
Nesnazim se uz stihnout vSechno, ale jen to, co je pro mé dllezité. Lépe spim, lépe jim, lépe se
citim a lépe vypadam. Od druhych dostavam to, co potrebuji, protoze jim to sdéluji a ukazuji.
Jsem sama sebou a mam se rada. Vsechno, co jsem si kdy v zivoté prala, se mi zacalo dit az
v momenté, kdy jsem se uvnitr uklidnila, uvolnila se, prijala se a zacala se o sebe s laskou
starat. Nebyla to jednoducha a rozhodné ne rychla cesta, ale jsem na ni. Obcas sice jesté nékdy
sklouznu do starych zajetych koleji hodné holky, ale uz vim, jak se vratit zpatky domu, sama

k sobé. Chci vam timto dodat optimismus a viru, ze vsechno jde, kdyz sama budete chtit. A
hodna holka preci zvladne vsechno, tak vérim, ze i tohle! :)

; OV /”l/ ” |
Dékuji vam, ze jste docetla aZ sem a ze jste tim vénovala Cas sama sobé. Uz jste tak udélala
prvni dllezity krok ke své proméné: udélala jste si na sebe cas. Kazda se k tomu svém klidu
potrebujeme naucit, zpracovat a uzdravit néco jiného. A tento ebook je ukazkou, co vsechno

s tim mdze souviset. A pokud mate pocit, ze néktera témata se ve vas ozvala, Ze potrebuji
uzdravit, opecovat, tak jsem tady a rada vas podporim na vasi cesté sama k sobé.

Dk Vim g0 cau, btong juto pps

Verovala dama aobe

uzgka
\
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