Jak zapomenout Spatné vzpominky?
Vraci se jako bumerang. Krivdy, Spatné zkusenosti nebo tragické ztraty nam nedaji spat celé
roky. Co s nimi, aby vas zbytecné dal neokradaly o energii?

Zména postoje

Zapominani je komplikované faktem, ze kazdé znovu vynoteni vzpominky v hlavé jakoby
utvofi novy zapis a ucini Spatnou vzpominku Cerstvou. Je to dané silou emoci, které se s
prozitkem poji. Takze kdykoliv si vzpomenete, jako by se to stalo znovu. Zpfitomni se to.
Proto to tak boli. Co s tim? Tady mlZe pomoct cilena, mravenci prace na uvédomeni si, ze co
se stalo, uz nezménite. UZ to prosté bylo. A znovu to tak citite ,,jen* vinou silnych emoci.
Ano, 1 pak mtizete citit bezmoc, strach, vnimat sebe jako obét’, nicméné i s tim se da pracovat.
Je totiz tieba krok za krokem sebe sama presvédcit, Ze neni ve vasi moci mit pod kontrolou
vechno. Ze ani tehdy nebylo. A Ze to neni vase vina. ProtoZe jako se stavaji dobré véci,
stavaji se véci zI¢€.,, 4 vy na tom nemuizete zmenit nic. Tedy, vyjma zdsadni véci — védomé
miiZete zménit sviij postoj k témto vécem, coz je velmi dilezité, “ fika J. Sevéikova.

Zazdrojujte se

Podafit se to mlize i u téch nejernéjsich véci. ,,Kdyz nam zemrel syn, védéla jsem, Ze na néj
nikdy nechci zapomenout a namisto drasani se tragickou udalosti jsem po case ,, trénovala
vzpominky na to krdasné, co jsme spolu prozili a jak jsme se méli radi, ““ otevirad odbornice 1
svou vlastni tfindctou komnatu. Lehké to ale urcité nebylo. ,, Ty nejzasadnéjsi udalosti byvaji
dlouhy a bolestivy proces, minimalné rok, spise déle, trva emocné se vyrovnat se smrti osoby
blizké, nez prijmete, Ze to tak je a tuto skutecnost nezménite. Ze jediné, na co mdte vliv, je
zménit postoj k této situaci. “ Cim zaé&it? Energii. Na zménu postoje z obéti a odevzdani se
potiebujete energii. Za¢néte na urovni fyzické, zajistéte si kvalitni stravu, dodrzujte pitny
rezim, hlidejte si dostatek spanku, pohybu ¢i odpocinku. T¢€lo potiebuje dobré ,,palivo™ a
vodu, aby mohlo odplavovat toxiny, vzniklé stresem. ,, Pak je tu psychicka stabilita. Patri k ni
prdce na sebeuvedomeni, schopnosti regulovat své emoce — napriklad nenavist, zoufalstvi,
vztek, hnév, odpor. Pomaha trénink empatie: schopnost nacitit se, ale nenechat si vzpominkou
znovu vzit energii. A misto otazky ,,proc se to muselo stat prave mné* se zamérte na: ,,Co mi
pomiize se se situaci vyrovnat? Kdo mi pomuze? Kdo uz to zvladl? Jaké moznosti mam? “
konstatuje koucka.

Robinsonova metoda zmény mySleni

Spatné vzpominky mizete také ,,piepsat™ — dejte jim dobry kontext nebo nasledky. ,,Zde
pomaha tzv. Robinsonova metoda zmény mysleni. Na nepopiratelnych faktech se s ni clovek
uci nalézt to dobré. Jako to by to musel udelat Robinson, kdyby opravdu nékde ztroskotal.
Mohl by mit dvoji typ myslenek: Vsichni se utopili X Ja jsem prezil - Nemam zZadné saty X
Ztroskotal jsem na tepléem misté, nepotrebuji je... A takto se jde i do vzpominek: Opustil mne
partner X Konecné mam vic casu na sebe. Nemusim se s nikym hddat... “ podotyka Jitka
Sevéikova s tim, Ze je to pro zménu naroéna prace, ale mozek tyto piepisy ¢asem piijme.

Ritualy maji silu

Pomoct ndm s tim mohou i ritudly. Rozlouceni se s témi, kdo odesli. Objeti a odpusténi tomu,
kdo zradil. Je spousta ritudlii a gest, kterymi miizete svou Spatnou vzpominku dokoncit a
dovolit si tak na ni zapomenout. Nebo ji asponi pfipravit o bolestivy kontext. K takovému
kroku ale mtiZete ptistoupit az ve chvili, kdy opravdu véfite, Ze tim pro vas dana véc skonci.
., Pokud slova ,,odpoustim ti** budou jen slova a uvniti budete citit neco jiného, k zapomenuti
krivdy dojit nemiize. Az kdyz to tak skutecné zacnete vnimat, vzpominka na krivdu nebude
emocné vypjata a casem vybledne, az zmizi, *“ konstatuje koucka na zaver.
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