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Miyslite, ze lze piedejit jarni dinavé?

Lze, ale chce to vynalozit uréitou miru usil
a péle. Jaro je dle ¢inské mediciny obdo-
bim oslabenych nebo zatiZzenych jater. Jdtra
jsou centrem emoce zlosti. Proto je moudré
pomoci si jiz v predjaii nékterymi bylinka-
mi, Upravou jidelnitku a v neposledni fadé
péci o psychiku. To mimochodem plati
pro véechna obdobi v roce. Uprava Zivot-
niho stylu dle ro¢nich obdobi by méla byt
zcela pfirozend véc, stejné jako je prirozené
uzpusobit svij satnik pocasi. Na jafe mdme
vyzkou$ené urcité byliny, jez napoméhaji
pfedejit tnavé. Muzu uvézt Ostropestiec
maridnsky v mate¢né tinkeute. Uzite¢né
je i pravidelné popijeni kopfivového caje
nebo krétce povateného éerstvého zdzvoru.
Saldty nebo pomazdnky z Cervené fepy vase
jatra posili i prodisti.
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Do komplex-
ni péle spadd
i oblast na-
§ich  emoci.
Kdyz jsme u jara, budeme hovofit o vzteku.
Nejnebezpecnéjsi emoci je tedy potlacova-
ny vztek. Je to ten vztek, keery si jen tézko
pfizndme i sami pfed sebou. Velmi casto
jej zakryvdme tsmévy nebo automaticky
ptechdzime jakoby bez povs§imnuti, jelikoz
nechceme riskovat konflikt, a to nejéastéji
s témi nejbliz§imi. Mylné se domnivdme,
ze kdyZ navenek zstdvime smitlivi, prospi-
vé to nasim vztahtim.

Byvé to velmi casty model chovini u sta-
rostlivych Zen. Nebezpedi spocivd v tom,
ze emoce vzteku nepfestane existovat jen
proto, ze ji pfehlizime. Neprojevime-li ji

konstruktivné (v komunikaci s okolim),
funguje v téle pak jako toxin, ktery oslabuje
nejen jdtra, ale i jiny geneticky slabsi orgdn.
Snadno se pak dopracujeme k psychosoma-
tickym potizim rizného typu.
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Je tedy zdravéj$i varianta oteviené se roz-
&ilovar?

Odbornici pracujici holisticky se shoduji
na tom, e zdravi (potazmo jdtrim) prospi-
vé asertivni jedndni. Tzn., Ze se ¢lovek ne-
uchyluje k agresivnimu typu chovéni, kdy
nerespektuje okoli, ale ani k podiizenému
jedndni, kdy by potlacoval své potieby na
tkor potieb ostatnich.

Napt. urazite-li typicky cholerického ¢lo-
veka, dd vdm najevo svou nevoli ihned —
zkrdtka bouchne, zlost je venku a v minu-
t¢ uz o tom jakoby nevi. Je-li jeho reakce
oprdvnénd a nepfekrodi inosnou mez slus-
nosti, je to rozhodné zdravéjsi varianta, nez
kdyby svou zlost obrazné spolkl.

Spolknutou zlost si miiZete predstavit jako
balik toxind, které se musi také nékde
projevit. Kdyz ne v pfimé reakci (v uve-
deném pfipadé: k ¢lovéku, ktery nds ura-
zil), tak skryté. Je-li neprojevovand a ne-
uvédomovand zlost chronicky
pfetrvdvajicim typem chovéni,
miiZe si takovy ¢lovék pfivodit
rizné  zdravotni komplikace.
Oslabent jater a zlu¢nikové po-
tize mohou byt jednou z nich.
Typickymi psychickymi projevy
oslabenych jater jsou: chronickd
nerozhodnost, neschopnost Fici
asertivni ,ne“, hnév ve snech
nebo neschopnost odpoutat se
od minulé urdzky, tiché rozhot-
¢eni, nedostatek odvahy k fesen{
mezilidskych vztahti. Toto jsou
pak konkrétni témata, jimiz
se s klientem ,jaterniho® typu
v psychoterapii zabyvdme.

Od jara a jater jsme se dostali
k asertivité... — jaky drub psy-
choterapie tedy nabizite?

Vychdzim z holistického piistu-
pu Gestalt terapie patfici k hu-
manistickému proudu psychote-
rapie. V terapii je kladen apel na

osobn{ zodpovédnost, svobodu a vlastni riist
(seberealizaci). Gestalt terapie zduraziiuje
vyznam uvédomovdni (emoci, myslenek,
postoji, zivotnich vzorcli apod). Terapeut
je v tomto procesu uvédomovini klientovi
privodcem, duvérnikem a oporou. Ci-
lem terapie je klientova zvy$end schopnost
uvédomovdni a pozndni vlastnich zdroju
sebepodpory. Klient se tak stdvd sdm sobé
pfitelem a uéi se mit rdd tak, jak je (véetné
a navzdory svym nedostatkiim).

V psychoterapii beru v potaz nejen psy-
chické symptomy, ale v pfipadé zdjmu a
prospésnosti pro klienta je dobré pracovat
i s fyzickymi symptomy. Psychosomatickd
témata jsou béZnou soucdsti terapeutického
procesu. Celkovy zdravotni stav klienta je
mozné individudlné ladit i homeopaticky-
mi ¢i bylinnymi prepardcy.

Casto vis vybleddvaji lidé s nadvihou,
proé?

Asi pravé proto, co jsem zminila vyse. V te-
rapii se zabyvdm i fyzickym télem. Obezita
je psychosomatické onemocnéni a hlidat
jen piijem a vydej kalorif ¢asto nestadi. Po-
tom je vhodnd psychoterapie na misté. Té-
mata, kterym se ¢asto vénujeme, je piijeti
sebe sama navzdory nékterym nedostatkim
— mimochodem mit rdd sdm sebe je alfa
omegou naseho zdravi. Naucit se asertivné
odmitat nejen koblihy, ale i nékteré vzorce
chovdni nebo situace — naucit se vnimat a
plnit vlastni potfeby — ziskat sebedivéru a
najit své zdroje radosti - to vse je cilem psy-
choterapie (nejen) pro hubnouctho ¢lovéka.

Co potiebuje clovék, ktery Fikd, ze chce
zménit Zivotni styl?

Potiebuje opravdu chtit. Muze se to zddt
bandlni, ale nékdy je cesta od ,,chtél bych®
k ,chci ponékud trnitd a dlouhd. Clovek
hlavou vi, Ze ,,by mél“ napt. zhubnout nebo
,by mél“ také odpocivat. Nicméné dokud
nedojde k jasnému a cilenému ,,chci®, véci
se nepohnou k lepsimu. V terapii klient
ziskdvd podporu k témto prvnim krad-
ktim a nabyvd tak sebedtvéru.

Clovék usilujici o pozitivni
zménu v zivoté (bez ohle-
du na to, v jaké oblasti)
potiebuje i jisty druh
pokory, trpélivosti a
davéru v dobré konce.
V neposledni fadé tera-
peuta, u kterého nalezne
bezpedi.

V rimci Centra holistické
péie nabizite i vyZivové po-
radenstvi. Jak vypadi vase
spoluprdce?

V rdmci nékolika-
letého vedeni
kurzd  sniZo-
vén{ nadvihy
u spol. Stob
(Stop  Obe-
zit¢)  jsem
se  naucila
pohlidat
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vyvézeny jidelni¢ek. Jsem tedy schopnd na-
bidnout i kouéing zivotniho stylu (potazmo
hubnuti). Idedlni vsak je, kdyz hubnouci
klient zdrovén navstévuje i vyzivového po-
radce v rdmci naseho zafizeni. M4 pak
piesné informace o tbytku tukové tkdné a
vice prostoru na informace ohledné vhod-
nych potravin, zptsobech ptipravy jidla
apod. Vyzivové poradkyné s klientem muze
Jlt i nakupovat a vylozené jej naudit,
jak volit kvalitni potravi-
ny. Komplexni pro-
ces psychoterapie
i hubnuti se pak
vyborné dopl-
fiuje a nékdy i
ndsobi.
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