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Moje cesta k Bachovym esencim a s Bachovymi esencemi

S Bachovymi esencemi jsem se sezndmila v rdmci kurzd One Brain, které jsem absolvovala od roku
2000. V téchto kurzech jsou Bachovy esence uvddény jako jedna z korekci. Tehdy jsem je poznala
viceméné jen jako ¢isla. Postupem let jsem ale zacala zjistovat, co se pod ¢isly vlastné ukryvd. A tak mé
esence zacaly ¢im dal vice zajimat. Dnes uz mohu obdivovat jejich dokonalost a vypovédni hodnotu
o mysli a problémech ¢loveka.

Kdyz mi bylo 50 let — pfesnéji v obdobi mych 50. narozenin, v fijnu, jsem dostala ndpad napsat
o Bachovych esencich knihu. Nevédéla jsem presné, co by v ni mélo byt. V té dobé jsem vyucovala
pii¢iny emoci a souvislosti mezi emocemi z psychologického hlediska. Protoze vyuzivim filosofii
feng-Suej, dala jsem tehdy do zény ,pritel a pomocnika®, kde mdm lahvicky s esencemi umistény,
fotografii doktora Bacha. A béhem dvou tydna pfisly informace, co md kniha obsahovat.

A pro¢ jsem uvedla svij tehdejsi vék? Mudr. Bach se narodil 24. z4fi 1886 a zemfel 27. listopadu
1936, v padesiti letech. Na svém ndhrobku md ndpis: ,Vézte, ze jsem stdle zde.“ I j4 voimdm jeho
jedine¢nou moudrou energii a s velkou pokorou vim preddvim informace o téchto nadc¢asovych
esencich. Jednd se o informace, které mi pfi psani knihy pfichdzeji a které jsem rovnéz ziskala ve své
kazdodenni praxi.

V knize vdm proto zprostiedkovdvim vlastni bohaté poznatky z mnohaleté terapeutické praxe,
poznatky z psychologie, i ziskané védomosti o Bachovych kvétovych esencich. Kniha vés provede
svétem jedineénych emoci a poskytne vim mnohem $ir$i mnozstvi informaci o téchto esencich, nez
s jakym jste se dosud mohli setkat. S jeji pomoci se naucite emoce pojmenovat, pochopit jejich pri-
¢iny, podstatu, jejich vzdjemné souvislosti. Kniha zcela srozumitelnym zptsobem pfindsi rozséhlé
mnozstvi informaci, které jsou nezbytnym ndvodem ke kvalitni psychoterapeutické préci a které lze
soucasné Gspésné vyuzit v kazdodennim Zivoté tak, aby se ulevilo dusi i télu. Tyto informace posky-
tuji ndvod ke kvalitnimu pusobeni na sebe sama, na svij vlastni Zivot, ale i na druhé. Napomdhaji
ke kreativnimu psychologickému mysleni. Napomdhaji rozvoji a posileni empatie. Diky této knize se
Ize stdt kvalitnim, vaimavym psychologem sebe sama i druhych.
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MUDr. Edward Bach
Doktor Edward Bach se narodil 24. 9. 1886 v Moseley ve Velké Britdnii. Uz jako maly chlapec mél

dar citlivé vnimat energie pfirody, v niz rdd pobyval. Po studiu mediciny se specializoval na chirurgii
a bakteriologii. Zaujala ho a oslovila price Samuela Hahnemanna, otce homeopatie, ktery si uvédo-
moval vztah mezi osobnosti ¢lovéka a nemoci. Edward Bach vytvotil sedm Bachovych nosd, coz byly
ordlné uzivané ockovaci litky vytvorené na zdkladé¢ stfevnich bakterii. Ty jsou dodnes v homeopatii
i mediciné uzivdny. Pfestoze byl velmi pracovné vytizen, hledal jednodussi zpasob pomoci.

Doktor Bach byl na svou dobu velmi pokrokovy. Byl si naptiklad védom zdvislosti stavu fyzického
téla na stavu mysli. Uvédomoval si rovnéz, ze problémy ¢lovéka prameni z neochoty ¢i neschopnosti
naslouchat hlasu vlastni duse. Odmital pfijmout fakt, ze bychom méli byt zavisli jen na lécich a skal-
pelu. Uvédomoval si nesmirnou sebeuzdravujici schopnost téla. Proto touZil najit v ptirodé léky, jez
by ¢loveéku pomohly odstranit skute¢né priciny jeho potizi. V roce 1917 tézce onemocnél a lékafi mu
preduréili uz jen kratky cas zivota. To ho podnitilo k usilovné prici — hleddni pfirodnich léka. Diky
svému pracovnimu zaniceni se posléze uzdravil.

V roce 1928 pfisel na jednom veéirku na dulezity poznatek. Pozorovdnim zdcastnénych lidi si
uvédomil, ze se kazdy clovek projevuje svym specifickym zptsobem a ze lze lidi tudiz rozdélit do ur-
¢itych typu. Soucasné zjistil, Ze na zdkladé daného typu kazdy ¢lovék individudlné reaguje na nemoc.
Prvnimi dvéma rostlinami, jejichz energii zacal své pacienty 1é¢it, byly kejklitka skvrnitd a netykavka
zldzonosnd. Jesté téhoz roku k nim ptidal bilou lesni révu. Roku 1930 odchdzi Edward Bach do Wale-
su, aby hledal rostliny na dal$i emoce. Uvédomil si, Ze kapka rosy ozdfend sluncem obsahuje energii
rostliny, na niz lezi. Toto pozndni se stalo impulzem nového zpisobu piipravy lécivych esenci. V roce
1934 se prest¢hoval do domku v Mount Vernon v Oxfordském hrabstvi, kde pokracoval ve své bada-
telské praci, psal, 1é¢il, pfedndsel. Pro své vlastni fyzické a dusevni tripeni hledal dalsi a dalsi esence.
Velmi usilovné pracoval. Nemél rodinu, ocitl se v chudobé, protoze mu dosly penize z dob lékaiské
praxe. Clenové lékaiské komory mu jeho ¢innost vycitali. Doktor Bach se nakonec vzdal postu lékaie
a prohldsil se za bylinkafe. Pres veskeré neptizné osudu se nevzddval. Behem své ¢innosti predal zis-
kané poznatky prdtelim, ktefi se tak stali pokracovateli jeho dila. Stvofil 38 esenci, které pokryvaji
veskeré negativni stavy mysli a také veskeré nemoci, které s témito stavy mysli souvisi. Tehdy si uvé-
domil, Ze své posldni splnil. Nedlouho poté, 27. 11. 1936, ve spianku zemfel.

Doktor Edward Bach obétoval svému vyzkumu vlastni pohodli, luxus, rodinny Zivot. To v$e proto,
aby pro nés vytvoril dokonalou medicinu budoucnosti.

V Mount Vernon se dnes nachdzi sidlo Bachovy nadace a vzdéldvaci a poradenské centrum Bacho-
vych esenci.
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Co najdete v I. ¢asti knihy

V prvni ¢sti knihy naleznete seznam vsech tficeti deviti Bachovych esenci a jejich u¢inka. U kazdé
esence je pak uveden podrobny vyéet pfic¢in negativni emoce, se kterou dand esence pomédhd. V této
¢asti knihy také najdete celou $kilu potiZi s danou emoci souvisejicich. Zidnd emoce se nevyskytuje
izolované, ale vzdy ruku v ruce s dal$imi pocity a obtizemi. Znalost téchto pficin i souvisejicich potizi
vam spolehlivé napomuize k orientaci v psychice ¢lovéka, usnadni vim vybér a kladeni terapeutickych
otdzek. Znalost pfi¢in a souvislosti je souc¢asné velmi dilezitd pro prevenci vychovnych chyb u déti,
i chyb v kazdodennim mezilidském kontaktu. Stejné tak pochopite, jakych chyb se dopoustite viéi
sobé samému. Diky tomu lépe proniknete do mysli své i druhych. Lépe porozumite ditéti, které
se jesté nedokdze vyjadiovat. Lépe pochopite projevy a reakce dospélého, jez vim dosud pfipadaji
nelogické a tieba i zcela mimo téma. Naucite se porozumét némé tvéfi vaseho domdctho mazlicka.
Naucite se ¢ist mezi fddky v mnohdy zmatené a nejasné vypovédi klienta.

Bachovy esence — brina do duse

Doktor Bach vytvofil naprosto jedine¢ny a dokonaly ptehled vSech nasich negativnich emoci. Nenajdete
emoci, se kterou by nepomohla né¢jakd z esenci doktora Bacha. Tyto esence oSettuji ¢lovéka jako jedinec-
nou bytost, o$etfuji jeho individualitu. Lé¢i dusi ¢loveka, nikoli nemoc a jeji symptomy. Kvéty pusobi
pfedev$im na emociondlni roviné. Tim odstranuji skute¢né pficiny psychickych potizi. Esence har-
monizuji negativni emoce a ndlady. Paisobi na jemné energetické roviné. Rostlinné vibrace nepotlacuji
negativni emoce, ale pteladuiji je do jejich pozitivni podoby. Odbourdvdnim stresu pak pozitivné piisobi
na zmirnéni ¢i odstranéni potizi somatickych. Probouzi a posiluji tak sebeuzdravujici schopnost téla.

Bachovy esence predstavuji zcela dokonaly systém, diky kterému mdte moznost s maximdlni ptes-
nosti nahlédnout do psychiky, aniz byste se museli trdpit vymyslenim terapeutickych otdzek a naroé-
nym studiem psychologie. Pokud sprdvné uréite, jaké emoce ¢lovéka trépi, dostanete navic dokonaly
a podrobny obraz jeho momentdlniho psychického stavu. Stejné tak vim poskytnou pozndni sku-
te¢nych pri¢in jeho fyzickych potizi. Diky tomu pak Ize zahdjit spésnou lécbu. Timto nahlédnutim
do psychiky ¢loveka ziskdte dokonalou diagnézu jeho stdvajictho stavu a soucasné spolehlivy nédvod
na terapii.

Esence lze uzivat nejen pfi urcitém problému, ale také na to, aby se vim napftiklad co nejlépe
zdafilo zvlddnout uréity tkol. Esence psychiku nejen vyladuji, ale také ¢lovéka rozvijeji, zdokonaluji
a posouvaji kupfedu. Osvobozuji ho od nesvobody, napéti, traumat, strachu, pocitu prekizek, od po-
tieby pretvafovat se a nebyt sebou samym.

Bachovy esence vedou ¢lovéka k jeho skute¢nému jd. Dokédze diky nim byt sdim sebou, citlivé
naslouchat svoji dusi a diky tomu si uvédomit své Zivotni posldni. To ho naplnuje moudrosti, klidem
a fyzickym zdravim.

20 skvélych vlastnosti Bachovy terapie

¢ Esence svymi t¢inky mnohdy pred¢i paisobeni klasické mediciny, medikamenti.

o Lé&iiv ptipadé, kdy v jejich acinky uzivatel nevefi.

¢ Lze je druhému poddvat v tekutindch ¢i potravindch, a tak pozitivné pusobit na jeho psychické
a fyzické zdravi.

o Déti, které zarputile odmitaji 1éky, esence uzivaji bez problémi — podvédomé citi, Ze jim
pomdhaji, samy je matkdm pfipominaji.

o Léci ¢cloveka, ne nemoc. LéCH skute¢né priciny, nikoli ndsledky.

¢ Poskytuji dokonaly obraz problému, dokonaly nhled do duse. Poskytuji tak jedine¢ny ndvod
na autoterapii a terapii.



¢ Sladénim psychiky pozitivné pisobi na fyzické potize.

¢ Pfindseji tlevu od jakéhokoli problému.

* Esencemi se nelze preddvkovat.

¢ Esence nevyvoldvaji alergie.

* Nevhodné vybrani esence nijak neublizi. Esencemi Ize jediné pomoci.

¢ Terapie se mize kombinovat s jakymikoli medikamenty a lé¢ebnymi metodami.

¢ Terapie nemd zddné nezddouci vedlejsi acinky.

¢ Terapie je vhodnd pro t¢hotné Zeny, déti i zvifata.

* M4 vétsinou velmi rychly ndstup pozadovaného Géinku.

¢ Esence jsou nendro¢né jak na skladovéni, tak na poddvéni.

* Jednd se o finanéné nendro¢ny zpusob 1écby.

¢ Esence jsou velmi stabilni. Neskodi jim Zddné zdfeni (T'V, PC, mobil apod.).

¢ Lze uzivat i vice nez jednu smés esenci soucasné. V tomto ptipadé je jen tieba dodrzet rozestup
mezi ddvkami cca 15 min pro dosazeni maximélniho aé¢inku.

¢ Uzivdn{ esenci neni ndvykové. Proto je mozné ho kdykoli ukoncit.

Ptiprava a uZivani esenci
Na 30 ml pramenité vody (s malym mnozstvim alkoholu pro konzervaci) dime 2 kapky esence, Kri-
zové esence 4 kapky. Z takto pfipravené smési se uzivaji 4 kapky 4x denné. Kapou se pod jazyk, kde
jsou nejcitlivéjsi receptory pro pifjem energie. Par vtefin se pod jazykem podrzi, pak polknou. Neni
tieba je zapijet. Je dobré s nimi rdno zadinat den a vecer den kondit.

Nebo ddme 2 kapky esence (Krizové 4) do cca 2 dcl vody a béhem dne upijime. Je tfeba tekutinu vy-
pit alespon ve 4 dévkéch. Tento zptisob uzivdni je vhodny zejména u akutnich kritkodobych emoci,
zatimco prvni zpusob je doporucen u potizi, které jsou dlouhodobéjsi. Stejné tak je uZite¢ny i u poti-
zi, provazejicich ur¢ité zivotni obdobi.

Cim men3f je dfté, tim vice se doporucuje, aby spolu s nim uzivala stejné esence i jeho matka, jelikoz
je s nim emo¢né propojend. Je tomu tak proto, ze dité prebird problémy, které jsou v jeho rodiné.
Vnim4 emoce kolem sebe, a ty ho ovliviiuji. Pfitom nezdlezi na tom, zda jsou esence primdrné uréeny
ditéti, na jeho problém, nebo matce, na problém matky. Totéz plati i v ptipadé domdciho mazlicka.
Pokud m4 zvifdtko potize, mél by stejné esence uzivat i majitel. Pokud md potize majitel, mél by stejné
esence uzivat také jeho mazlicek.

Nistup efektu esenci

Moje klienty casto zajimd, jak rychle esence zaberou. Samozfejmé chtéji co nejrychlejsi dlevu.
Vidy vsak zdlezi na tom, jak moc se musi esence ,,nadrit“ Je tfeba si uvédomit, ze ¢im déle pro-
blém trvd, tim déle si ho zazirdme pod kazi, tim déle pak trvd l1é¢ba. Naopak pokud se jednd
o emoci kritkodobou, efekt nastupuje rychleji. Déle lze fici, Ze ¢im je ¢lovék mladsi, tim rychleji
efekt nastupuje. Jinymi slovy, ¢im méné md v mysli zazito, tim rychleji se mu ulevi. Nastdvd tak
rozdil v rychlosti ndstupu tlevy u miminka ¢i zvitdtka, kde mohou esence prfinést tlevu takrka
obratem, a naproti tomu u starého ¢lovéka, kde efekt nastane tfeba az za dva mésice. Obecné
lze Fici, ze nejcastéji mizeme sledovat Gcinek jiz béhem nékolika dnd az dvou tydnu. Krizovd
esence prindsi efekt takika vzdpéti po uziti. Nékterou esenci je tfeba i po této dobé opakovat,
ale celkové slozeni se obvykle v dasledku probihajictho uzivdni esenci i zménénych aktudlnich
podminek ¢lovéka méni.



Po odeznéni problému nenf tieba dile na dany problém esence uzivat. Protoze ndm ale Zivot stéle
piindsi v pestrych podobdch raizné vice ¢i méné ndroéné vyzvy a tkoly, je velmi prospésné je v pod-
staté stdle uzivat na prubézné harmonizovdni duse a téla.

Uzivdni esenci neni ndvykové. Proto je mozné ho kdykoli ukoncit.

Bachovy esence prindseji uzitek a ptisobi i na ¢loveka, ktery nevi, ze je uzivd (napf. dité ¢i zvitdtko)
¢i dokonce v jejich u¢inky neveéri.

Pro¢ doporucuji esence testovat

Doktor Bach esence svym pacientim vybiral na zdkladé rozhovoru a nésledné dle svého uvdzeni.
Edward Bach byl velmi jedine¢ny, citlivy a empaticky. Jd ale zdsadné doporucuji potiebné esence
testovat. Pro¢? Odpovéd je snadnd. Mdlokdo je tak empaticky a vnimavy jako doktor Bach. Pti vy-
béru esenci pouhym tsudkem je tfeba si uvédomit, jakou roli v tomto piipadé hraje lidsky rozum.
Jde o to, ze kdyz rozumem usuzujeme, jaké esence ¢loveéku vybrat, jsme nesmirné ovlivnéni. Do
hry vstupuje zejména stdvajici psychicky a fyzicky stav ¢lovéka, ktery esence vybird. Ddle je to jeho
vzdéldni, osobni zkusenosti, zdzitky, dogmata, jimiz se fidi, bloky, obavy, pfedstavy o Zivoté svém
i druhych, stejné tak i mnohdy Gpornd snaha druhému pomoci spojend s pocitem zodpovédnosti
za jeho stav. Diéle jde o vzdjemny vztah téchto dvou lidi, roli hraji i sympatie vii¢i druhému ¢i emo-
ce, kterd u ¢lovéka, jemuz je esence vybirdna, vystupuje do popfedi. Mdm na mysli takzvany ,halé
efekt”. Jenze v takové situaci se mize jednat pouze o podruznou emoci. Ta hlavni je skryta. Totéz
plati i v pfipadé, Ze si esence vybirdte pro sebe. Vybér na zdkladé rozumového tsudku byva proto
velmi klamny a zavddéjici.

Také jde o to, e ¢loveék, kterému esence piipravujete, o sobé cosi vypovidd. Umyslné &i zcela ne-
Gmyslné nefika vse, co byste potiebovali nutné védét k tomu, abyste pro néj zvolili sprévnou esenci.
Pokud sédhnete po esenci, kterou nepotiebuje, neublizi mu, ale ani neprospéje. Pak bude pfesvédcen,
ze Bachovy esence nefunguiji, a to by byla nesmirnd $koda. Uvédomte si, ze tento ¢lovek se v sobé ne-
vyznd. Pokud by se v sobé natolik vyznal, Ze by umél pfesné pojmenovat své emoce, pravdépodobné
by nemél problém, jenz chce fesit. Védél by presné, co se v ném odehrévd, a tudiz by mél i velkou
$anci se se svym problémem utkat sim. Pak by nepotieboval ani terapeuta, ani esence.

Problém je také v tom, Ze lidé o sob¢ ¢asto neradi hovoti. A pokud ano, pak svoje emoce vétsinou
vyjadfuji slovy: ,Citim se $patné.” To byvd obvykly popis danych pociti laika, ale ¢asto i odbornika.
Ale co je to Spatné? Tento ryze obecny pojem skryva celou fadu nepiijemnych emoci. Je na nds, na na-
Sich psychologickych schopnostech, abychom tyto emoce skryté pod poklickou rozklicovali. Kdyz
zndte priciny, kdyz zndte mozné souvislosti, nebude to pro vds problém.

Dalsi piekdzkou muze byt uréitd oblibenost ¢i neoblibenost jednotlivych esenci. Jde o to, Ze tera-
peut/uzivatel mize mit mezi esencemi své favority, zatimco jiné prakticky nepouzivd nebo je nepo-
uzivd vibec. A to i pfesto, Ze mohou sehrdt klicovou roli pfi tlevé. Pri¢inou $patného vybéru mize
byt i neznalost veskerych G¢inka jednotlivych esenci. Jejich ucinky je proto potieba dokonale znit.
Zékladni, pouze strohd znalost ti¢ink je nepostacujici. Je tomu tak proto, Ze esence se svymi tcinky
shoduji, ¢i naopak odlisuji ve velmi jemnych nuancich. Je tedy tfeba zndt i tyto drobné odchylky.

Navic — nékteré esence nejsou svym vyznamem prave lichotivé a terapeut se pak pfi vysvétlovani
jejich a¢inka dostdvd do nesndzi. Jednd se napiiklad o esenci Cesminy ostrolisté ¢i Vinné révy. A tak
se témto esencim radéji vyhne. Pfi samovybéru esenci m4 také ¢lovék obvykle potfebu danou emoci,
se kterymi zvolené esence poméhaji, poptit. Clovék m4 tendenci poptit cokoli, co v jeho ocich pied-
stavuje ponizeni. Zejména pokud by potieboval esenci Repiku lékatského.

Clovék navic miize mit problém vybrat do jedné smési esence, které jsou na zcela odli$né problémy.
Tehdy mize mit pocit, ze zkritka v jedné smési nemohou byt spolu. Ale véite, ze se Zddnd esence



nevylucuje s Zddnou. Pokud ¢loveku vyjde, Ze potiebuje tieba esenci Olivy, kterd pomdha s maximdl-
nim vycerpanim, a sou¢asné Sporyse lékatského, ktery naopak ulevuje v pfipadé nadmérné vyvijené-
ho tsili, pak jde o to, ze sou¢asnym problémem tohoto ¢loveka je stfiddni obou stavi.

Navic ¢lovek ptisobi uréitym dojmem, podle kterého terapeut esence vybere. Vzbuzuje tieba dojem
¢lovéka majiciho obavy. Jenze v tomto ptipadé zrovna nepotiebuje zddnou z esenci, které jsou na oba-
vy. Aby se obav zbavil, potfebuje naptiklad esenci Jilmu, aby posilil sebevédomi v souvislosti s uréitym
tikolem, ktery mu momentdlné ptipadd prilis tézky, a tudiz se obdvd, Ze ho nezvlddne. Nebo potiebuje
esenci Plané $ipkové ruze, aby pred problémem neutikal, ale aktivné ho fesil. Ziejmé potiebuje také
esenci Borovice lesni, aby se prestal obvitovat, protoze sebeobvinovani ho vzdaluje od tkolu. Muze
potfebovat také esenci Planého jablka, kterd mu ulevi od obav, Ze nezvlddne sviij tikol dokonale. Esen-
ce Viesu obecného mu pomize od prilisné zaujatosti vlastnim problémem. Pravé tim, Ze ho problém
tolik pohlcuje, si nedokdze uvédomit své skute¢né moznosti, a proto se obdva netispéchu. Takto Ize
pokracovat dél a dil. Projev ¢loveka, kterym pusobi na okoli, byvd zkritka vzdy individudlni smésici
uréitych dil¢ich emoci, které ve svém dusledku tsti do jeho projevu. V uvedeném pripadé tieba vy-
volavd v okoli dojem, ze se boji. Predstavte si 100 lidi, kdy v8ichni vykazuji zndmky strachu. Kazdy
z nich bude potfebovat zcela individudlni smés esenci, které budou v dusledku jejich strachy vylado-
vat. Pfitom zdaleka ne kazdy bude mit ve své smési esence prindsejici tlevu od strachu.

Jedna emoce — bezpocet variant

Kazdy jsme jedine¢ny, zcela individudlni jedinec. A proto jsou i nase emoce naprosto jedine¢né.
Znamend to, ze se napiiklad projevujeme obavami, ale kazdy z nds na jejich preladéni pottebuje jiné,
dokonce naprosto odli$né esence. Navic slozeni esenci u jednoho ¢loveka se méni. Méni se naptiklad
v dusledku uzivdni esenci ¢i v dasledku dalsich 1é¢ebnych metod, stejné jako pod vlivem ménicich se
podminek, v nichz se ¢lovék nachdzi. Jeden mésic tak potfebuje né¢jaké, dalsi mésic potfebuje jiné, ac-
koli se stdle jednd o strach ze zkousky ve skole. Ve vybéru esenci se zohleduji dlouhodobé, chronické
potize, do kterych prolinaji zcela aktudlni emoce ovlivnéné a dané stdvajicimi podminkami ¢lovéka
a jeho soucasnym psychickym a fyzickym stavem. Co jedinec, to zcela individudlni sloZeni.

Jako ptiklad si uvedme osoby trpici tzkosti. Jeden ¢lovek potiebuje Bily kastan na zacyklené my-
Slenky, Vlassky ofech na precitlivélost viaci vnéj$im vliviim, Plané jablko na negativni ndhled na sebe
¢i Borovici lesni na sebevycitky. Pro jiného ¢lovéka je na stejny problém vhodnd Zemézlu¢ lékatskd
na obranu pted vnéjsi ¢i vnitfni manipulaci, Voda z lé¢ivych prament ke zmirnéni prilisné zdsadovos-
ti, Pland $ipkovd riize na apatii a rezignaci ¢i Hofec nahotkly jako dleva od frustrace. A nékdo jiny?
Tomu pomuze Snédek okoli¢naty k odstranéni ndsledka traumat, Netykavka zldzonosna od velkého
napéti a netrpélivosti, Svefep vétevnaty k nalezeni vlastniho sméru a cile a Hoi¢ice polni k odeznéni
smutki. Dalsi pak tfeba potiebuje Modtin opadavy na posileni sebevédomi, Bilou lesni révu, aby si
uvédomil své skute¢né moznosti, Sporys lékatsky k potlaceni piilisné horlivosti & Zlutou vrbu jako
tlevu od pocitt kiivdy. Vsichni pfitom majf stejny problém — tzkost. Kazdy md vsak své obavy ,na-
michdny® z jinych potizi. Ani jeden z nich pfitom nepotiebuje esenci Topolu osiky, ktery je na tzkosti
pfimo urcen.

Ledovec ukazuje pouze desetinu své masy. Vrchol — tuto desetinu zndme, vime jak vypadd. Ale
co je pod ni? Desetina je to, jak se ¢lovék projevuje v oéich okoli ¢i v oéich svych. Zbyvajicich devét
desetin jsou emoce, ze kterych se vrchol ledovcee tyci. A stejné jako nenajdete dva naprosto shodné le-
dovce, nenajdete ani dva lidi, ktef{ by potiebovali naprosto stejné smési. Uz jen proto, ze kazdy ¢lovék
je jedine¢nd bytost.

Pokud nebudete spoléhat pouze na vypovéd jedince a na svij rozumovy usudek, ale vyuZijete
napfiklad kineziologicky test, nebo testovdni kartami ¢i jinou spolehlivou testovaci metodu, ke které



madte davéru, bude vas pristup ¢isté holisticky, ni¢im neovlivnény. Pokud esence vytestujete, budete se
divit, jak jejich vybér pfesné vyjadtuje a popisuje dany problém clovéka, a to do detailtl, na jaké byste
rozumovym usudkem nepfisli.

Ten, komu esence testujete a pfesné mu vysvétlite, co je v soucasnosti jeho problém, co z toho je
problém zdkladni a co a jak ho dokresluje, bude ohromen vasimi znalostmi, a zejména bude motivo-
véan k jejich uzivdni. Esence pro néj nebudou anonymni, ale bude je vnimat jako pfesné vybrané sobé
na miru.

Ani j4 sama sobé¢ esence netipuji, ale testuji si je. A to pfesto, ze jsem studovala psychologii, i pfesto,
ze sama mdm s esencemi i v psychoterapeutické prici dlouholetou zkusenost. Pfipomindm — rozum
je zavadéjici a tudiz zrddny!

Vyberte si ze seznamu, my vim na miru pfipravime

Tento pokyn ¢i vyzva se objevuje zejména na internetovych strankdch raznych terapeutt. Ale jak si
muze spolehlivé a sprévné vybrat sim sobé na miru nékdo, kdo md problém, kdo je v tizkych, nebo do-
konce v ndro¢ném ¢i krizovém stavu? Je zcela zfejmé, Ze pokud by se v sob¢ natolik spolehlivé vyznal,
ze by si presné dokdzal pojmenovat emoce, z nichz se v soucasnosti sklddd jeho stres, nejspi$ by zddny
problém nemél. Presné by totiz védél, s ¢im a eventudlné jak pracovat. Veédél by presné, co se v ném
odehrédvd, a tudiz by mél i velkou $anci se se svym problémem utkat sim. Pak by nepotieboval ani te-
rapeuta, ani esence. Casto sta¢i emoce jen pojmenovat. Tim si ¢lovék presné ujasni, v ¢éem jeho problém
spocivd. Uz jen to byvd vykrocenim z problému ven. Ale on je v tzkych, je zajatcem svych pocitt, které
mu brdni nacitit se na vlastni nitro. Neni proto schopen si sprévné vybrat esence, které by mu pomohly.
Nedokdze své potize sprévné pojmenovat, uz jen proto, ze ho to nikdy nikdo neuéil — nebo vim snad
rodice vkladali do st slova, kterd by vyjadfovala urcity pocit? Ddle jde o to, Ze o svém problému ne-
chce nebo nedokdze hovotit. Velmi ¢asto sim sobé nalhdva, Ze problém nem4, nebo ze spocivd v nécem
jiném, nez jak tomu je ve skute¢nosti. Roli zde hraje zkreslené vnimdni reality, at zimérné ¢i neuvédo-
mélé. Nezapominejte, Ze se tento ¢lovék v sobé nevyznd. Pokud mad problém, ocitl se v tunelu. Nevidi
napravo nalevo, nevidi svétélko na jeho konci. Navic milokdo z uzivatelii esenci studoval psychologii,
aby se dokdzal v psychice spolehlivéji orientovat. Jde také o velmi chabou znalost ¢i naprostou nezna-
lost v oblasti podrobnych ucinki esenci. Internetové strinky seznamuji pouze se zédkladnimi G¢inky.
Sotva muze ¢lovek ve stavu stresu uréit piesné ty esence, které mu pomohou. Pamatujte, ze kazdy
nespravny vybér esenci muaze vést ke zpochybnéni jejich ti¢inki. To je nesmirnd $koda. V dusledku jde
o klamdni uZivatele, protoze pokud si clovék nevybere spravné, efekt esenci se nedostavi.

~Vyberte si podle svého Gsudku a my vim na miru namichdme!“ je stejné absurdni, jako kdybyste
prisli do lékdrny s tim, Ze mdte rymu, a magistra by vdm fekla: ,Vyberte si ze vieho, co tu mdme, dle
vaseho uvdzeni.”

Objevila jsem dokonce nabidku Bachovych esenci na portdlu Slevomat. Opét s pokynem: ,Vyberte
si, na miru namichdm® navic s velmi pfedrazenou cenou. To povazuji za nesmirnou urdzku Bacho-
vych esenci. Jsou natolik GZasné, Ze si nezaslouzi takovouto ,reklamu®, a ani si nezaslouzi znehodno-
ceni ceny jejim nemérnym navysSenim. Tim je poskozen odkaz doktora Bacha, ktery si ptdl, aby jeho
esence byly dostupné kazdému, a nikoli aby slouzily komerénim zdjmtim jednotlivca, ktefi druhym
michaji esence nikoli proto, aby jim pomohli, ale proto, aby snadno vydélali.

Bachovy esence a zvifitka
Bachovy esence jsou uréeny i zvifdtkiim. Mnozi zastdvaji ndzor, ze zvifata nemaji tak $irokou emo-
ciondlni $kédlu jako my, lidé. Zvifata pfitom prozivaji stejné emoce jako my. Maji své obavy, citi li-
tost, kfivdu, zdrli, jsou apatickd, smutnd, citi ztrdtu, zmatek, vzddvaji se, nechaji se manipulovar atd.



Nenajdeme prili§ emoci, jez by jim nebyly stejné vlastni jako nidm. Samoziejmé ale existuji pocity,
které jsou zvifatim vzdélené, zatimco ndm, lidem, jsou vlastni. Je to napt. zdvist, touha po pomsté,
kriticky ndhled na svét, odkldddni plnéni tikold, pretvaika, fales, skodolibost. Je tfeba si vSak uve-
domit, ze zvife pfejimd emoce, problémy od svého pdna. Tim se jeho emociondlni $kila rozsituje.
Nerozumi jim, ale pfesto ho suzuji. Proto se také doporucuje, aby pan uzival stejné esence se svym
zvititkem, bez ohledu na to, zda jsou pivodné uréeny jemu, nebo jeho mazlickovi.

Univerzidlni smési pro véechny

V soucasné dobé mnozi terapeuti i vyrobci nabizeji na stejny problém univerzdlni smési. Ty mohou ale
pomoci pouze tomu, kdo potfebuje alespon jednu z esenci, z nichz je smés pfipravena. Doktor Bach
zdsadné prosazoval holisticky ptistup ke kazdému pacientovi. M4 to svou logiku. Kazdy z nds md pro-
blém namichany z riznych emoci. Nejsme stejné naprogramovani roboti. Univerzdlni 1é¢ba, kterd na-
bizi kazdému z uzivatel zcela stejné slozeni na urcity konkrétni problém, je v rozporu s holistickym
piistupem Edwarda Bacha. Doktor Bach zdsadné prosazoval zcela individudlni ptistup ke kazdému
svému pacientovi. Vzdyt kazdy z nés je zcela jedine¢nd bytost. Proto stovka lidi se ,stejnym® pro-
blémem, kterym je touha zhubnout, bude potfebovat sto rtiznych smési. Pro¢? Protoze kazdy z nich
ma emodni pri¢iny problému ,namichdny® ve svém nitru zcela individudlné. Kazdy z nich se potykd
v Zivoté s né¢im jinym. Kazdy md jiné starosti a radosti. Kazdy md zcela jinou minulost a kazdy mad
zcela jiné momentdlni podminky. Kazdy na zdtézové situace reaguje jinak. Proto — univerzdlni smés
pomuize pouze tomu, kdo opravdu potiebuje nékterou z obsazenych esenci. A navic ji potiebuje jen
po uréitou dobu, protoze v dusledku uzivdni esenci se méni jeho nitro, a tim i sloZeni esenci v sou-
vislosti s uspéchy ¢i netispéchy, v souvislosti s vlivy a ptisobenim okoli, v souvislosti s minulosti dané
osoby a jejich zdzitka a zku$enosti s vlastnim télem. Roli hraje viile, motivace, momentélni stav ener-
gie, podpora okoli, sebeldska, stejné jako ménici se zivotni podminky a probihajici uddlosti.

A pro¢ nenaldkat spotiebitele na parfémy s Bachovymi esencemi? I s takovou podobou esenci se
uz mizete setkat. Problém je v tom, Ze esence, nejsou-li vybrdny spravné, neublizi. Ale také ani ne-
pomohou, pokud je uzivatel nepotiebuje, jinymi slovy — pokud potiebuje jiné. A pokud ocekivite
od parfému, do kterého je pfiddna esence Slivy tfesiiové, Ze vim pomuize od stresu, jak je na parfému
uvedeno (od stresu pfitom pomédhd kazda z esenci), nejspis budete zklamdni. Aby nastal efekt, museli
byste tuto esenci pfedev$im uzivat vnitiné, a navic byste museli potfebovat na odbourdni prévé vaseho
stresu zrovna esenci Slivy tfesnové.






¥e
Dodehavini

Podékovani ndlezi predevsim moudrému doktoru Bachovi za jeho citlivost, obétavost, ldsku k lidem,
nesobeckost a za jedine¢ny a nad¢asovy dar, jakym esence jsou, za jedine¢ny dar, ktery nim zanechal.

Dékuji véem Gzasnym, moudrym a pokornym lidem, které jsem doposud v zivoté potkala osobné,
¢i prostfednictvim knih. Dékuji za jejich svétlo, jez se stalo i mym svétlem, aby nddherné zéfilo na mé
cest¢ zivotem.

Dékuji véem svym klientim, ktef{ mé jedine¢nymi ptibéhy kazdodenné vedou k tizasnému a cen-
nému poznavani.

Dékuji svému manzelu Pavlovi za jeho cennou podporu a davéru ve smysl mych psychologicko-
-spisovatelskych snah.






N
J

7. /{(g//f%/;/»/// — 7///"(}'7/,{}//,{/
v, | —

<
. . -\-/
Agrimonia eupatoria

1. Ag‘}‘/l}l(}ll_)/

4

b

o

N UCINKY ESENCE: Esence pomdhd v pfipadé skryvdni pro-
Y blému za usmévavy oblicej, kdy si ¢lovék nasazuje masku.
T} P . .

& Nedokdze ¢i zamérné nechce ddt najevo, co ho tripi. Po-
s i ’ 7.7 . . 7. 7 v

g ﬁ tiz nastdva tehdy, kdyZ je mu toto utajovdni k neprospéchu.

| 3 =, Pokud problém nepfizndvd ani sim sobé, nemd Sanci se mu
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\J/ ‘% vénovat, fesit ho. Problém ignoruje, snazi se nebrat ho vdz-

né. Vysledkem je stagnace, ¢lovek si brzdi pohyb, zménu.
Dokonce ani fyzickou bolest neddvd najevo. Pak se ve chvi-
lich klidu ¢i samoty muze diky tomu ocitat ve stavech vel-
mi nepfijemnych. M4 potfebu utikat mezi lidi, aby se mohl
\ Y od svého tripeni alespont na chvili odpoutat. Casto proto

byvd hodné spolecensky. Nic nemlize pokazit jeho ,smysl

pro humor®. Jeho radost byva neupfimnd. V klidnych chvi-
lich, kdyz ho nic nerozptyluje a kdyz maska praskne, mize prozivat naprostou beznadéj a nestésti,
muize se ocitat az v depresivnich stavech s pocitem zoufalstvi. Diky tomu, Ze se tvdfi spokojené
a jako slunicko, jez nic netizi, se mu druzi svéfuji se svymi problémy. Tento ¢lovék je pak pohlcen
svym vlastnim problémem a navic problémy druhych. Tripi se nepfijemnymi myslenkami, kte-
ré neventiluje, a tudiz ani nefe$i. Realitu vnimd zkreslené, piekrucuje ji, at netimyslné, ¢i zcela
zdmérné a cilené. Sdm sebe klame a manipuluje do mylného presvédceni. Nedokdze adekvdtné
diagnostikovat svoje myslenky a emoce, ani realitu, ve které se nalézd. Tim, Ze své problémy popira,
je nedokdze vyuzit ve sviij prospéch. Typickou odpovédi byva lehkomyslnd pozndmka, kterou
se snaz{ situaci zlehcit. Tato esence ulevuje také od tryznivych myslenek, které ¢loveéka trdpi pravé
v disledku nefeseného problému. Pojem ,fepikové déti“ vystihuje déti, které v noci $patné spi,
protoze jejich spanek je vlivem rusivych myslenek neklidny.

PRICINY: Obvyklou pfi¢inou byvd vychova ditéte k dokonalosti. Je vedeno k tomu, aby odvédélo
co nejlepsi vykony, protoze ty $patné jsou hodny odsouzeni a posméchu. Prévé touha po dokonalosti
vede k tomu, Ze si ¢lovék nedokdze ¢i nechce priznat sviij problém. Byva to také pficina toho, Ze svij
problém svidi a svaluje na druhého ¢lovéka, kterého z néj vini. Jen aby on sdim unikl podezieni.
Nedospély dospély. Dité si také v$ima ,,dokonalosti svych rodi¢t. Pokud vyristd v rodiné, kde si otec
nepfiznd problém, kde se dokonce otec hnévd, pokud nékdo na jeho problém poukaze, nebo problém
zcela degraduje ¢i zlehéi, pak dité toto jedndni piebird jako sviij vzor. Nedokdze se omluvit. Dité na-
ptiklad vnimd, Ze otec ma zdravotni problém, ale otec ho popird ¢i popird jeho zdvaznost. Nebo dité
slysi, jak matka kamarddce cosi li¢i ve skvélém svétle, ackoli skute¢nost je zcela opaénd. Pric¢inou pak
byvd vyristini v neupfimnosti ¢i dokonce v cileném lhani. Divodem muze byt i snaha jednoduse
se vyhnout feseni urcitého tkolu jen pro pouhou pohodlnost ¢ dokonce lenost. Clovék je veden
a vychovdvin k tomu, Ze emoce se neslusi dt najevo. Ze je tieba se za né stydét. Ze jsou projevem
nevyzralosti, slabosti — ,,Pfece nebudes brecet, jsi velky chlap®. Nebo ze nikoho nezajimaji, ze druhé
obtézuji. ,Nikoho to nezajimd, to si musis zvlddnout sim” a nebo ,To nezvlddnes!” Privé nizké se-
bevédomi byvi nejéastéjsi pricinou, diky niz si ¢clovék nedokdze ¢i nechce priznat néjaky problém.



Doptedu je presvédceny, ze by ho nedokdzal zvlddnout. Proto se radéji o zlepseni nepokusi a sviij
problém sim pied sebou ¢&i pfed druhymi popfe. Jde o disledek vnitini slabosti. Casto se v tomto
ptipadé objevuje zdvislost na cigaretdch, alkoholu. Mnohdy by se ¢lovek svého problému i rdd zbavil,
ale pravé tato nesebediivéra ho dovede k rezignaci. Dalsi pfic¢inou je obava ze ztrity prestize, ze
ztrity postaveni, pokud by sviij problém dal najevo. Obdvi se tfeba ztrity zaméstndni ze zdravotnich
davodu. Pfi¢ina spocivd i v prozitku zklamdni, kdy se ¢lovék nékomu svéfil a druhy se mu vysmal
nebo jeho tajemstvi prozradil dalsimu. Obévd se vysméchu, pocitu poskvrnénosti, obivd se, aby
si na n¢j druzi neukazovali. Ale byvd to také obava ze zdvisti, ze skodolibosti, intrik, pomluv.
Pri¢iny se pfitom mohou odehrdvat opakované, ale mnohdy sta¢i i pouze jeden prozitek. Zvl4st cit-
livé si doty¢ny zazije pocit zklamdni, vysméchu, odsouzeni, pokud se odehravéd pted skupinou lidi.
Maskou nenf situace, kdy se clovék zamérné nesvéti tomu, komu se svéfit prosté nechce. Nikdo neni
povinen svéfovat se kazdému, kdo se ho zeptd, jak se mu dafi. O masce hovofime tehdy, kdyz ¢lovek
pfedev$im sim sobé nedokdze ¢i nechce priznat svij problém, problém, ktery by fesit mél. Nebo se
uzavird pfed nékym, kdo by mu mohl pomoci. MiiZe to byt i tim, Ze se ¢lovék v sobé prosté nevyznd.
Nedokdze si proto svij problém uvédomit. Nebo je piesvédéeny, ze Zddny problém nemd, protoze
se dané téma tykd i mnohych kolem néj. Mize to byt nékdo, kdo ¢asto byvd nervézni, podrdzdény
nebo kdo ¢asto podléhd obavdm, je obézni ¢i zdvisly na cigaretdch a podobné. ,Celd rodina je tako-
v4, nejsem vyjimka.“ Pi¢inou je také presvédéeni ,Mé se to netykd. Clovék si odmitd &i nedokdze
pripustit svoji zodpovédnost. Dalsi pri¢inou byva i skutecnost, ze dité nenapadne, Ze se miize
se svym trapenim svéfit. Proto ho netiimyslné drzi v sobé¢, aniz by jeho rodi¢e cokoli zpozorovali.
V uréitém pripadé — napiiklad pokud je obéti Sikany — se zdmérné snazi své potize skryvat a snazi
se pusobit tak, aby u svych rodi¢t nevyvolalo podezieni, Ze se néco dé¢je. V tomto piipadé je strach
z vyzrazeni problému spojen s tim, Ze by se jeho situace jesté zhorsila. Dité rovnéZ vnimd negativni
energii svych rodi¢i. Ackoli ho trdpi, co se doma déje, presto svoje trdpeni neddvd najevo. Netusi,
ze ho najevo ddt muze. V tomto pfipadé hraje pfi¢innou roli nezralost ve vztazich. Za zastirinim
problému byvd také strach ze zmény, byt by vedla ke zlepseni ¢i odstranéni potizi. Pfi¢inou je také
prosty fakt, ze se v sobé ¢lovék nedokdze vyznat. Nechdpe pak, co se v ném odehrdvd, neumi
pojmenovat svoje pocity, které ho ovlidaji, nedokdze diagnostikovat svoje myslenky a misto toho je
nechdvd ,bez ladu a skladu® vznikat a bujet v mysli.

MOZNE SOUVISEJICi POTIZE
¢ Silnd socidlni strinka — vyhleddvani spole¢nosti k aniku pfed vlastnimi problémy
* Snaha nebrat véci vdzné — sklon az k nezdravé lehkovdznosti
* Neklidny a nespokojeny spanek — usindni ¢asto provizeji stresuplné az tryznivé myslenky
* Vycerpani z nevyspani
¢ Umysln4 pretviika
e Lie sim sob¢
* Agrese jako maska, jako kryci manévr
* Vyderpdni z pfetviiky — musi se kontrolovat, aby se nepodiekl
¢ Inklinace k uméni, knihdm, ale i drogdm pro touhu uniknout pfed problémy, pted realitou
* Nehledd radu
¢ Snaha vyhybat se sportim — chce si zachovat veselost
* Nepfirozend az kfecovitd veselost
* Neochota ¢i obava postavit se strachtim
¢ Strach z vyzrazeni problém a pocitl
¢ Strach ze samoty
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Strach z nepochopeni druhymi, z odmitnuti, ze zesmésnéni

Strach, ze by sviij problém nedokdzal vyfesit

Absence vile k feSeni problému

Nesebevédomi, nesebedtivéra

Zastirdnim problému si soucasné zastird své skute¢né moznosti, proto si je neuvédomuje, jak
by mél; zkreslené vnimdni{

Odtrzenf se od reality

Absence uptimné radosti

Stale se opakujici muéivé myslenky

Podeziivavost — ¢loveék se domnivd, Ze se ho druhy vyptdvd, aby se dozvédél, Ze se mu nedafi
dobte, podeztivd druhého ze skodolibosti

Pocit zrady, zranéni

Neochota ¢i neschopnost ¢elit reakcim okoli na jeho emoce

Vétsi zdjem o druhé nez o sebe

Zahlceni problémy druhych lidi — protoze ptsobi na druhé vesele a bezstarostné, svétuiji se
mu se svymi potizemi. Pak se trdpi problémy svymi a soucasné si zvnitifiuje potize druhych,
pokud se jejich stresu nedokdze adekvdtné brénit

Zodpovédnost za sebe prehravd naptfiklad na lékate a na Iéky, nez by své potize adekvatné
fesil; neuvédomuje si nebo si nechce uvédomit svou zodpovédnost za sebe

Neuvédomuje si, ze md nejen préavo, ale i povinnost vici sobé svoje potize fesit, ze si nesmi
skodit

Strach ze sebepozndni — ¢asto tento ¢lovek utikd sim pred sebou. Obdvd se nahlédnout

do svého nitra, obdvi se bolesti, kterou by mu toto nahlédnuti mohlo zpisobit

Odmitd se zménit, odmitd zmény ve svém zivoté

Oby¢ejnd lidska lenost a neochota cokoli ménit

Ve spole¢nosti se snazi byt spolecensky. Jeho maska ho ale mize vycerpdvat. Ptes veskerou
snahu muze plsobit strojenym dojmem

To, co se v ném odehrdvd, povazuje za normdlni — zejména, pokud se srovndvd s jinymi,
ktefi se pretvafuji

Protoze neddvd najevo své potize, nechdva se vyuzivat a manipulovat

Jeho nefesené myslenky mohou byt az nutkavé, vtiravé, neodbytné

Nehledd chybu v sob¢, ale v druhych, aby si nemusel pfiznat svou roli ve svém problému
Mysli si, ze naslouchd své dusi, ale naslouchd rozumu

Sklon k depresi, ke $patnym vztahtim, k syndromu vyhofteni, zejména pokud potize trvaji
déle nebo jsou prilis silné

Odkladani dosud nepoznaného

Obliba domdaciho mazli¢ka — nemusi mu nic vysvétlovat, mtze si mu kdykoli postézovat
Unikdni do pfirody, do samoty, kde muze byt sim sebou

Zévist vaci druhym, ktefi takové potize nemaji

Pro nefeseny problém nartstajici napéti, nartstd vnitfni zmatek

Pocit, ze mu okoli nerozumi, pocit nepochopeni

Neschopnost ¢i neochota nahlédnout problému ,,pod poklicku®

Maskou muze byt i agresivni jedndni — zejména verbdlni agrese, pod ni skryva svij skute¢ny
problém, jde zejména o dusledek strachu

,2Mimon“

Bere problém na lehkou vihu



* NefeSeny problém naristd
¢ Pocit, ze mu to takto vyhovuje, sebemanipulace v tomto smyslu
* Vytvéfeni a setrvdvdni ve vztazich na zdklad¢ pretvdiky a z toho plynouci napéti

Réd Zertuje

A A
3 . (»/n vsika — Ay e
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R 4 p Populus tremula
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et - UCINKY ESENCE: Esence ulevuje pfi obavich z neznimych
F. A pficin, pii neurditych obavich, které clovék nedokdze pojme-
,J \ novat. Tyto stavy se nazyvaji tizkosti. Jde o pocit tisnivého na-

péti. Clovék se vice ¢i méné stile néceho obavd, tudiZ je téméf
stile v napéti. Nebo tyto nepfijemné pocity a stavy prichdzeji
nihle, bez zjevné priciny. Jednd se o stav vzruseného napéti pii
pocitu akutniho ohroZeni. Clovék si asto toto napéti a své pod-
védomé obavy ani neuvédomuje. ProtoZe je na své napéti zvyk-
ly, tento stav mu ptipadd normdlni, takze ho ani nem4 potiebu
fesit. Dokonce mu naopak pfijde divné, pokud se takto neciti,
\ J pokud se citi uvolnény. V tomto ptipadé se uz jednd o uzkost-

livost, kdy hovoiime o vlastnosti ¢lovéka. Clovék pak pocituje

nepfijemné napéti, aniz by se ocital ve stavu, ktery vnima
jako akutné ohroZujici. Je stéle pfipraven ¢elit né¢emu, co vnimd jako ohroZujici. Bere zivot pfili§ vdz-
né. Obavy citi v§ude tam, kde k nim nemd diivod. Byvaji v jeho mysli pfitomné ve dne i v noci. Stile
ocekdvd, Ze se néco stane, ackoli nevi, co by to mélo byt a kdy by to mélo pfijit. Nedokdze se uvolnit,
nedokaze si uzivat zivot. Casto je tento stav podbarven a vygradovan pocitem zodpovédnosti a touhou
po dokonalosti, coz si ¢lovék mnohdy ani neuvédomuje.
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PRICINY: Pfi¢iny tzkosti Ize vidy hledat v pocitu ohrozeni, a to z jakéhokoli diivodu. Jednd se o po-
cit ohrozeni zejména v oblasti zdravi, bezpedi, ¢i prestize, a to nejen u sebe, ale i u druhych. Ve skuteé-
nosti pfitom o ohrozeni ani nemuselo jit, ale ¢lovék to takto vnimal ¢i v soucasnosti vaimd. Zejména
dité¢ vidi ohrozeni doslova kdekoli, protoze nerozumi svétu tak jako dospély. Proto vnima nebezpeci
i tam, kde by ho dospély rozhodné nevidél. Uzkostné napiiklad na dité ptisobi napéti v rodiné, hddka
rodi¢a ¢i jen pouhd vyména jejich ndzora. Dité situaci nechdpe, a proto ji vnimd vyrazné traumaticky.
To, co jesté k tizkostem vede, je skutecnost, ze dité nenapadne jit za matkou a zeptat se ji na vysvétleni
situace, jiz bylo svédkem, aby si udélalo ve véci jasno. Pri¢inou mize byt jednordzovy ¢i opakujici
se prozitek vidy spojeny s pocitem ohroZeni, s pocitem ztrity bezpeci. Pticiny tzkosti si ¢lovek
obvykle neuvédomuje, jejich odhaleni je vétsinou problematické. Je tomu tak proto, ze tento typ obav
nedokéze pojmenovat. Nihle a ¢asto se bez zjevného divodu citi tzkostné. Tyto pocity se spoustéji



jakoby bez pricin tfeba v urcité situaci, na urcitém misté ¢i v souvislosti s jistym ¢lovékem a podobné.
Cloveék kdysi v minulosti v této souvislosti proil cosi, co vnimal jako ohrozujici a co uZ si d4vno ne-
pamatuje. Uvedme si jako ptiklad ,syndrom bilého pl4ste“. Clovek je naplnén obavami, uz jen kdyz
pomysli na to, Ze md jit k 1ékafi. Védomé si ale nevybavuje zddnou negativni vzpominku v souvislosti
s ékafi. Stai jen, byl-li jako miminko o¢kovany a nesl to velmi té%ce. Casto jde o hluboko ponotend
traumata. Roli hraji jakékoli z4zitky spojené s pocitem ztrity nékoho (i se strachem ze ztréty.
Jedna se napriklad o rtizné zdzitky, které dité prozivad pfi nemoci svoji ¢i nékoho blizkého — pritom
nemocného ¢i jinak ohrozeného ¢loveéka ani nemusi zndt nebo nemusi o jeho potizich védét. Stadi jen,
kdy? o nich slysi. Emoce pocituje nejéastéji pres rodice, nejvice ptes matku. Cim je dité mensf, tim
bezvyznamnéjsi podnét mize tyto stavy vyvolat — obdobné jako i u ostatnich typt obav (strachy —
Kejklitka, panika — Devaternik). Jde o to, ze dité¢ nahlizi na svét éernobile. To znamend, ze vnima-li
néco negativné, vnim4 to negativné na 100%, vnim4 tento podnét jako trauma. Uzkost je nepojme-
novatelnd obava. Proto je pro ni typické, Ze ¢lovék neumi pojmenovat to, ¢eho se obava. Uzkosti
jsou zejména na podvédomé roviné a jsou takika vSudypritomné. Zpocdtku si ¢lovek priciny vlastniho
strachu uvédomuje, jeho strach je jesté ve védomé roviné. Pozdéji tato emoce prechizi do podvédomi.
Pak uz si pficiny neuvédomuje. Vnimd jen, ze se citi nesvij, stisnéné, divné, aniz by tusil pro¢ a o jaky
pocit se jednd. Nevyteseny strach sklouzl do podvédomi. Clovék si na napéti, které obavy zptisobuj,
natolik zvykne, Ze mu pfipadd normdlni se takto citit a pfestane ho proto posléze vnimat, takze ho
ani nefe$i. Pokud se od n¢j odpoutd, pfipadd si nezvykle divné. Pro tzkosti je typickd stdld predtucha
néceho $patného, vdzného. Je tomu na viné také pfili§ negativni ladéni konkrétniho ¢lovéka. To
znamend, ze prioritné na svét nahliz{ kriticky, negativné, skepticky. Pficinou tzkosti byva také pocit
velké zitéze, velké zodpovédnosti, zaméfeni se na vykon, touha po dokonalosti, po odvidéni co
nejlepsich vykon, pretizeni zodpovédnosti, ukoly a praci. Dal$im divodem jsou také dogmata,
kterd Zenou ¢lovéka do tizkostnych stavil. Jde zejména o rtiznd presvédceni, diky nimz se mad ¢lovek
zaclenit do spole¢nosti. On to ale citi jinak, chce jednat jinak. V jeho nitru vznikd konflike, ktery
v ném vyvoldva rozporuplné myslenky a v diisledku vede k vyvoldni Gzkostného napéti, k obavé, ze se
zachovd chybné.

MOZNE SOUVISEJICi POTIZE

¢ Nevysvétlitelné jedndni v urcitych situacich, napiiklad potfeba vyhnout se urc¢itému clovéku,
situaci, mistu

* Obava z nového, vedouci ke stagnaci

* Neschopnost uvolnit se, neschopnost byt spontinni

* Zvysend sebekontrola

* Neschopnost uzivat si Zivot

¢ Podléhdni svazujicim mordlnim pravidlum

* Zavislost na mordlnich pravidlech, ackoli i tusi, ze mu toto jedndni skodi, ale nedokdze jinak —
spoutdni dogmaty

* Pocit spoutanosti vede k pocitu nesvobody

* Vymysleni katastrofickych scéndit

¢ Opvliviiovdni okoli uzkostmi, uzkosti tohoto ¢lovéka se prendsi na jeho okoli

¢ Nesni, a pokud md cile, pak jsou obvykle nizké. Nevéti v uskuteénéni svych snt

¢ Plané fantazirovdni o nécem, v ¢ehoz uskute¢néni nevéri

¢ Prfilisné zaméfeni se na netspéch, vzdévani se dopfedu ¢i pii prvni piekdzce, nizka frustraéni
odolnost. Pokud se pfece jen nevzddvd, pak pokracuje v Gsili s obavami

o Uzkosti se objevuji nahle, ne¢ekané



Uzkosti mohou byt slabé i ochromujici

Pocit nenaplnéného Zivota

Silnd nesebedtivéra, sebekritika, pocity viny

Hnév na sebe pro pocit netispésnosti, ¢i na druhé, viaci nimz maze citit i zdvist ¢i nendvist,
povazuje-li je za spokojené a Gspésné

Pocit klesti, pasti, bezvychodnosti a bezmoci

Chybéjici vydrz, slabd vile, absence motivace

Roztékand pozornost, neschopnost soustfedit se, zmatkovdni

Pokud jsou tzkosti spojeny s lidmi, pak se objevuje sklon k socidlni izolaci s neschopnosti

projevit se a prosadit mezi druhymi

Neschopnost asertivity

Podeziivavost, nedtvetivost, plachost
Pesimismus, sarkasmus, sklony k ironii

Kfeclovitost, zatatost

Hledédni uvolnéni a atéchy v jidle, drogich

Apatie

Oslabend nebo chybéjici kreativita

Vyéerpdni z mentdlniho napéti

Nespavost

Neadekvitni zbrklé reakce plynouci z napéti
Duvody k obavdm nachdzi i tam, kde nejsou, ,malovéni ¢erta na zed*
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Fagus sylvatica

UCINKY ESENCE: Esence pomdhd na kritiku a netolerantnost
vidi ostatnim, vécem, zvifatlim, situacim. Je vhodnd v ptipade,
kdy ¢lovék nedokaze pochopit, jak mohou druzi zit jinak nez on.
Lze fici, Ze mu na druhych vadi cokoli, co neni v souladu s jeho
nihledem na svét, s jeho ndzory, principy a pozadavky. Dokonce
ho odli$ny ndzor druhych muze dovadét az k $flenstvi. Clovék
je prioritné negativné zaméfen. Sta¢i mu velmi mélo, drobnost,
aby se ocitl v negativnim ndhledu. M4 tendenci a potiebu pohlizet
na druhé zkreslené, ¢erné. Dopfedu o nich vymysli nelichotivé
domnénky. Primérné jeho pozornost upoutdvi to, co vnimd
jako negativni. Pfitom se ani o nic negativaiho nemusi jednat,

jde jen o jeho thel pohledu. Nedokdze u druhych vnimat jejich



pozitivni strinky. Kritizuje, odsuzuje. Tuto nesmlouvavou kritiku ale miize obratit i viici sobé. Tehdy se
jednd o vyhrocené emoce, které pomdhd zmirnovat ¢i odstranovat Borovice lesni nebo Plané jablko. Clovék
pak pocituje negativni pocity vici sobé kvili éemukoli, co se néjak tyka jeho osoby.

PRICINY: Nejcastéjsi pric¢inu najdeme uz v détstvi ¢lovéka. Predevsim je tfeba zminit potfebu ldsky,
potiebu ditéte byt milovdno. Pocit, Ze tomu tak neni, vede k citové frustraci, a pokud tento stav trvd
dlouho, pak k citové deprivaci. Takové dité¢ se pak neciti v bezpeéi. Citi se druhymi lidmi nepfijimdno,
a tudiz ohrozeno. To je hlavni divod, pro¢ nema v oblibé lidi. Z takového ditéte vyroste clovek s nega-
tivnim vztahem k lidem. M4 pak potiebu na druhych lidech hledat na prvnim misté to $patné. Vzdy si
najde divod ke kritice. Dal$i pficinou je, ze dité vyristd v kritickém prostredi. Byvd ¢asto kdrdno, Cas-
to byvd poukazovino na jeho nedostatky. Rodi¢e mu tak srdzeji sebevédomi. Diky tomu se u¢i na druhé
nahlizet pfedev$im kriticky. Pfijde mu to tak normélni. A nejen to. Rodice jsou primarné velmi kriti¢ti
vici druhym lidem. Nedokizou pochvilit, najit na druhém néco pékného. V rodiné se druzi kritizuji,
hanobi, srazi. Dité tak vyrastd v tzv. hadim hnizdé. To se samoziejmé netykd pouze lidi, ale i uddlosti,
véci. Ditéti tak prijde zcela normélni a v pofddku takto nahliZet na svét. Je vedeno ke zkreslenému vni-
mdni reality, kdy je jeho pozornost zaméfovana na negativni véci, vlastnosti, udalosti. V takové vychove
¢asto chybf radost. Rodice dité vychovdvaji kritikou. Casto zaznivé: , Tohle nedélej, tohle jsi udélal $pat-
né!“, nez aby dité slyselo: ,, Tohle se ti povedlo, tohle délej.“ Na tkor motivace pozitivni vyuzivaji motivaci
negativni. Rodic¢e naddvaji na cely svét, jeden na druhého, nevdzi si sebe navzdjem, nevazi si ditéte. Dité
je trestané, potla¢ované slovné ¢i fyzicky, na rozdil od tolik potfebnych zdravych hranic. Obdobny vysle-
dek md i zcela opa¢nd vychova. Rodice se naopak az nezdravé vyvysuji nad ostatni, poukazuji na své
skvelé stranky, které neadekvatné vyzdvihuji. Stejné tak hodnoti dité. V tomto ptipadé se jednd o pro-
stou namyslenost. Dit¢ je pfesvéd¢ovdno o tom, jak je skveélé, maze si délat co chee, nedostdvd zddné
hranice. Vyrtstd tak s pocitem, ze nad ného neni a Ze jsou ti ostatni kolem né¢ho méné schopni. Logicky
m4 pak potfebu druhé primarné kritizovat. Srovnavd je pfitom se svou ,dokonalosti®. Vzdy, kdyz clovék
neopravnéné kritizuje druhé, je pfesvédéen o tom, ze je v dané oblasti, které se kritika ¢i vysméch tykd,
lepsi nez druhy. Dalsi pric¢inou je pocit zklamdni z nékoho, zejména z toho, na kom doty¢nému hodné
zélezi. Toto zklamdn{ ho miZze poznamenat natolik, Ze zanevie nejen na danou osobu, ale i na ostatni lidi.
Dalsi pticinou je pocit ¢i skutecnost, Ze se clovéku nedafi. Celkové je pak negativné ladén, plny nedu-
véry, zlosti, bolesti. Zanevie pak na kazdého, koho povazuje za uspésnéjsiho, zdravéjsiho, schopnéjsiho,
nez je on sim. Md na né¢ho zlost, zdvidi mu, nepfeje mu dobré, nepteje mu tspéch, zdravi. Postupné si
tak zvykne na svijj negativni ndhled na druhé. Zac¢ne v nich principidlné nachdzet negativni a kritiky
hodné stranky. Neni tfeba doddvat, ze u druhych hled4 a nachdzi chyby a vady i tam, kde nejsou, nebo
za nedostatky povazuje néco, co nedostatkem ve skute¢nosti viibec neni. Byvd to tak proto, ze touzi
podvédomé druhého degradovat, aby sim ve svych o¢ich mohl vyrist. Dal$i pficina spocivd také v tom,
ze se doty¢ny jen tak s né¢im nespokoji. Nic a ani nikdo mu neni dost dobry. Stéle hledd néco vic, néco
lepsiho s tim, Ze stdvajici stav jen kritizuje. Stejné tak nizké sebevédomi zene clovéka do kritického né-
hledu na svét. Protoze si nevéti, nevéii v moznost svych tspéchii, neuvédomuje si své skute¢né moznosti,
kritizuje druhé, md potiebu je zaslapavat do bldta, aby alespon takto ve svych oéich vyrostl. Pri¢inou byvd
také nevdék. Nedokdze byt spokojeny s tim, co md. Pfi¢inu Ize spolehlivé nalézt v puberté ditéte, které
je v tomto vyvojovém obdobi pfehnané a nesmlouvavé kritické a sebekritické.

MOZNE SOUVISEJICI POTIZE
¢ Citovy chlad

¢ Zveli¢ovani negativniho néhledu
* Nachdzi negativni i tam, kde neni



Podeziivavost, nedtvera, pocit ohrozeni, pocit nepfijeti druhymi

Zavist

Hnév

S ni¢im nenfi spokojeny

Zije v omylech, ve zkreslené realité

Druzi se mu vyhybaji, coz vede az k samoté

Neptijemny kverulant, v horsim ptipad¢ nelze najit téma, které by bylo pro druhého piijemné
Precitlivélost — ostatni vidi primdrné v hor$im svétle

Téméf neustdlé napéti

Pohotovost k titoku, ke kritice

Chybi porozuméni vici druhym

Odmitd délat dstupky — on m4 pravdu

M4 potiebu se vmésovat a radit

M4 snahu ovlddat druhé, fidit jejich kroky

Neempatie, netolerance

Strach, Ze bude pfemozen, Ze se ocitne na druhé koleji

Rychly ndstup frustrace

Rychle a ochotné se ptipoji ke kritice druhych

Prehdnéni negativniho, aby zaujal pozornost

Podvédomé si vybird to, co ho negativné ladi, tato témata mu délaji dobfe, ventiluje si diky
nim své napéti

Neschopnost a neochota se nad sebou zamyslet

Nespokojenost pro pocit nenaplnéného Zivota

Skodolibost, z4vist, nepfejicnost

Negativni postoj vii¢i druhym se projevuje na vice rovindch: verbalni, psané, fyzické
Pomlouvini, dondseni, Zalovani, intrikovdni, sarkasmus, ironie

Zatatost

Raduje se z negativniho u druhych

Maskovani negativniho postoje vi¢i druhym napf. falesnym pratelstvim, dlisnosti, lichotkami,
pfeslazenym jedndnim

Potfeba druhého prevychovat podle svych predstav

Neoblomné pfesvédceni o své pravdé

Pocit nepochopeni od druhych

Nemad rdd zmény, strach ze zmén, zménu vnimd negativné

Sebestfednost, neda se umlcet

Drii se své pravdy bez ohledu na postoj druhych, postoj druhych ho ani nezajimd

K dleve od napéti obvykle potiebuje spole¢nost, aby se mohl vypovidat
Neovladatelna potteba kritizovat, v hor$im pfipadé obsedantni jedndni

Casem ani nedokdze vidét pozitivni

I kdyby pochvilit chtél, uz to ani nedokdze

Vidy si najde prilezitost k vyjadfovani svych ndzort

Kritizuje ze strachu z ohrozeni, z nedostatku sebevédomi

Vini druhého, aniz by si pfiznal svou vlastni chybu, vini druhého ze své vlastni chyby
Dopfedu a bezdiivodné atodi ze strachu, ze bude napaden kritikou

Tvrdosijnost, zarputilost, neoblomnost

Strach z prohry, ze ztrity postaveni



Vyhledavini konflikta

¢ Stagnace — tim, Ze se zabyva negativnimi tématy namisto pozitivnich, neposouvi se,
nerozviji se

Ptehazuje zodpovédnost ze sebe na druhé — ty za to muzes, kdepak j4!
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'4 UCINKY ESENCE: Esence pomdhd v piipadé slabé viile
> a ovlivnitelnosti, neschopnosti brdnit se, ¢elit manipulaci.

Jde o clovéka, ktery md problém fici druhému asertivni
NE. M4 sklon ¢i dokonce potfebu kazdé zddosti vyho-
vét. Nechdvd se pak vyuzivat, at rdd a ochotné, aniz by
si domyslel pro sebe disledky, nebo nerad, ale s pocitem,
ze nemd vyhnuti. Obvykle tento ¢lovék slouzi druhému
velmi obétavé, a protoze se nechdva vyuzivat az zneuzi-
\ p vat, prepind se. Problém je zejména v tom, Ze nedokdze
urdit hranice, za které by nemél zajit. Clovék nedokdze
uhdjit a prosadit svoji pozici a svoji vali. M4 strach z vyjad-

feni a prosazeni vlastniho ndzoru, pocitt ¢i postoje. Obvykle si ani svd vlastni pfdni a potfeby
neuvédomuje, nedokdze proto jit svou vlastni cestou, v tomto sméru je zdvisly na ndzorech
druhych. Problém se mize tykat pouze vztahu s uréitou osobou. Manipulace ale neprobihd jen
ve sméru od okoli k ¢loveku, ale také vuci sobé samému. Zemézlu¢ proto pomdhd i k obrané
vici sebemanipulaci, kdy ¢lovék presvédcuje sim sebe o nééem, co pro ného neni vyhodné. Je
zfejmé, ze tento Clovek nezije svij Zivot, protoze sebe odsouvd na tikor druhych, a nebo na tkor
svych povinnosti. Esence pomdhd i tehdy, kdy ¢lovék vnimd manipulaci z okoli, ve skute¢nosti
se vS§ak o manipulaci nejednd. Danou situaci by mél pfijmout, je pro néj vyhodnd, ale on s je-
jim pfijetim vnitfné nesouhlasi. Proto md pocit, Ze je na ného vyvijen tlak, a tudiz si pfipadd
do ¢ehosi nuceny. V tomto ptipadé esence poméhi ke spoluprici. Clovék miize mit také pocit
manipulace urcitou situaci ¢i zménou zdravotniho stavu, kdy se pouze pasivné podvoluje tize
na néj vyvijeného tlaku, vyplyvajiciho z danych okolnosti. Sém sobé namlouvd, Ze musi byt ne-
mocny. Zejména tehdy, kdy? je nemoc dédi¢nd. Casto se také jednd o pocit, ze si nemoc zaslou?i.
Jde o to, Ze se nastalé situaci nedokdze asertivné postavit a fesit ji. Podléhd vnéjsim podnétim,
aniz by se jim aktivné brdnil, napt. zvukam, chladu. Zavislost na jidle, na sladkém, na drogich
s pocitem ,,musim to mit".
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