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MALADAPTIVNE SCHEMY - PREHLAD

Co su?

V mnohom sa podobaju enneagramovym stratégiamtigrdzh charakteristikou je, Ze:
e Zvycajnereaguju na neuspech, sklamanie..
e ... asami seba upeiuju a posiliiuju ako ,samonaplu-juce sa proroctvo”

Napriklad:

* Ucim sa, ale nie dostatae. Napriek tomu mam Ak&& a’akavanie skvelej znamky na pisomke.

* Na pisomke dostanem zlu znamku a zazijem sklamanie.

* Podvedome zmem ver, Ze dobra zndmka je nad moje sily.

» Preto sa uz nabududce ani takne s wenim nesnazim...

* Na pisomke dostanem zase zlU znamku (nie som pegkyaslastne som t@kal).

e To ma eSte viac upevni v presieni, Ze ,ja ha to nemam®*.

* Preto sa dim eSte menej — da aj, je to zbyténa nAmaha, nie?

* A tak dookola: dostavam stale horSie znamkifmusa stale menej, dostavam stale horSie
znamky, gim sa stale menej,...

« A ZMYSEL? CHRANIM SA TAK PRED SKLAMANIM! Som zmiereny s #an,ja na to
nemam*, n& nea‘akdvam, ni nedostavam, veci sa odvijaju padmojho @akavania, nd
prekvapujuce — a teda anicico by ma sklamalo, zronilo, sp6ésobilo boles

CiM SA LiSIA OD STRATEGIi PREZITIA?

e Stratégia prezitia sa vytvara v najranejSom detstwdaladaptivhe schémy
naopak, mézu vznikiaacasto aj vznikaju neskor, aj {@s celého zivota.

» Stratégia prezitia je reakciou na lKi¢ovlu negativnu informéciu (Frielingsdorf),
negativne posolstvo podmienenej lasky, ktoré je kamas samotnych a vedie k
pocitu bezcennosti¢i bezmocnosti. Maladaptivhe schémy vznikaju ako
skusenosneuspechu a vedu k podobnym zaverom: bezcénbezmocnos..



www.inky.sk -2- verzia 2012/2013
» Stratégiu prezitia mamejednu. Maladaptivnych schémmbzeme m@a aj viac,
dokonca véa...

JEDNOTLIVE PRIKLADY MALADAPTIVNYCH SCHEMY:

» Prvych p& prameni hlavne v detstve;
e druhych pé sa vytvara skoér v neskorSom Zivote.

< Eodobne ako minulegj dnes skuste pomocou % u kazdej jednej schémy \aglrit,
nakol’ko si myslite, Zze sa Vas tykaNa rozdiel od Enneagramu, kde spravidla jedna je
dominantna, tu ich mozete ,miga viac, aj vSetky naraz.© >

1) OPUSTENIE

Koren z detstvgd: Napriklad rozvod, opustenie roghm (odchod, sn,...),
nespd@ahlivy rodi¢ (nemal na di@’a ¢as) a pod.

AKo sa prejavuj¢:

Mam strach, Ze ma druhiPudia sklamu a opustia.

Preto si od nich od z#éiatku drzim odstup.

Podvedome v ich konani badadm naznaky toho, Ze ma chcu opusti— a kal’

sa mi zd4, ze som ich objavil, precitlivelo na neeagujem.

e Tym nakoniecludi od seba odozeniem...

» ... o ma eSte viac upevni v presvédni, Ze ma nakoniec aj tak vSetdtudia
sklamu, podrazia, opustia,... a Ze som bezcenny, pileky, odsudeny na
samotu,... atb.

» ,Toto schéma nutfloveka soustedit se na znameni, Ze se h&kdo chysta

opustit, a pevadi to v mySlenku, Ze vztah skorednim z projev tohoto

zcestného uvazovani je na@tmé zklaméani i @ kratkém odlodeni od
milovanéhocloveka, nagiklad pi jeho odjezdu na dvoudenni sluzebni cestu.

Schéma spoustirpdstavu, ze se partner uz nikdy nevrati - priméabdva je zde

stejre silnd jako u malého dite. Pocity, jez W¢e vcloveku se schématem

opuseni vyvolat ddasné odlodeni nebo opravdova ztrata intimmniho vztahu,
jsou mnohem silSi nez u ostatnich lidi. Pouha moznost ogniSinize spustit
paniku podobnou strachu, ktery citi malédikdyZ se ztrati rodiim v zabavnim
parku: (Tara Bennett-Golemam,ma’ni alchymig
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Priklad] ,,Byly mi t/i nebo ¢ty/i roky, kdyz nij otec, ktery rd zbozoval, dostal
infarkt,” vzpomina jedna klientka. &l sedmilety bratr plakal, a kdyZz jsem se ho
zeptala, co se stalaggkl mi, Ze nas otec zéeh Od té chvile jsem se citila opdri.
Moje matka rdla stale moc prace s pio rodinu a hodd# ¢asu stravila cestovanim do
zanestnani - dla jsem dojem, Ze &ropustila i ona. Od té doby jsem stale vyZadovala
ujisteni, Ze rd lidé kolem neopusti. | 46 kdyZ se stanecoo, co jen trochu fipomina
opuseni - kdyz mi ekdo nezavola neboride pozd@ na schizku, citim se okamzit
ukfivdena a potom smutna.dddy mam chtivztah prost vzdat, pestoze na dm neni

nic Spatného:"(Tara Bennett-Golemama’ni alchymié

2) DEPRIVACIA!

Koren z detstvg:Spravidla rodéia zah’adeni prilis do seba, do svojej prace, kariéry a
nevSimajuci si vEmi deti a ich citové potreby. Nedostatok lasky akioénosti
rodi¢ov. Nedostatok empatie a pozornosti zo strany #odj nepochopenie

AKko sa prejavuj¢:

» Verim, Ze nikoho moje potreby aj tak nezaujimaja.

* Preto ich ani nedavam najavo. Néo aj? Zbytoéne by nas sklamalo, keby nas
a nase potrebyl’'udia odmietli, ignorovali, ¢i dokonca zranili!

* Preto sa o nichPudia zvy¢ajne nikdy ani nedozvedia — a teda nase
ocakavania a potreby skut@ne nenaplnia.

« (o nas este viac upevni v presvédni, Ze my sami a nade potreby su aj tak
vSetkym srdeéne ukradnuté...!

* ,,Mé potreby nebudou uspokojeny” - tato jedinéavshrnuje zakladni pocit
schématu deprivace. Zakladnimi emocemi schématuivdep jsou hluboky
smutek a bezn@ppramenici z peswdceni, zeclovek nikdy nebude pochopen a
nedostane se mu zadn&@eDosgli se schématem deprivace se zlobi stgko
zanedbané dif Ze jsou jejich paeby ignorovany. Tento bm okamzig zakryje
pocit samoty a smutku, ktery je podstatou tohot@is@tu. ... NezaleZi na tom,
kolik pé&e ostatni ¥nuji deprivovanym lidem - nikdy to neni dost. Tidé odradi
sveé okoli svymi stalymi pozadavkygkdly maji pocit, Ze by ostatni lideslinjejich
potreby vytusit, aniz by je oni dali najevo. Jindy shwou z&it sami dopavat vic,
nez si mohou dovolit, nebo s&ejdaji ve snaze vynahradit siqpgpo ktere touzi.
Zadny z échto zgisoh: neuspokoji jejich psebu emocionalni pé. Zkreslujici

! chronické neuspokojovanie potrieb
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uhel pohledu i schématu deprivace se zame na sebemenSi naznak

zanedbani. To fize véstloveka k pocitu zklamanippouhém naznaku nezajmu
u rekoho, kdo o & jinak pefuje. ... Mohou vypadat velmi vyrovraa pisobit
dojmem, Ze nep@dbuji nikoho, kdo by se @ staral. A lidé nevidi évod, pra@ se
starat a péovat ocloveka, ktery je tak salstacny. Lidé se schématem deprivace
obcas tihnou k povolanim, kde se stanodopateli - ¥nuji se socialni praci,
oSetovatelstvi, psychoterapii. KdyZ je takova praceolgiva schématem, iihe
mit nasledky, zejména kdyZz do ni jedinec investlile Ze se Upk vycerpa.
Jinou variantu vyhybavé strategie u schématu dapavniZzeme vidt u lidi,
kteri se brani zraeni ve vztahu tim, Ze si drzi ostatni dd.t Takovi lidé jsou ve
vztazich odtaziti, nikdy neodhali své vlastni gooébo potby z obavy, Ze by
stejre nebyly naplany. Tento vzorec, ktery vznikl \ststvi jako protektivni
strategie, chrani lidi ped opakujici se bolestiimenaplreni jejich poteh” (Tara
Bennett-GolemarEmani alchymig

Priklad] Jedna z mych klientek, dcera raiialkoholiki, se jako di# citila byt
ignorovana. ,,0d dtstvi jsem @ia pocit,” rikala, ,ze kdyZz o éco pozadam, nikdo dn
neuslySi nebo mi ani nechce byt nablizku. Profargermy v manzelstviekké pozadat o
to, co chci. KdyZz vyslovuji své emocionalnifgby, gipadam si velmi zranitelna." ,Mé
poteby nebudou uspokojeny" - tato jedinédav shrnuje zakladni pocit schématu
deprivace. ... Jiny klient s depr&r@m modelem byl nezvykle mily, ochotny splnit lidem
jakékoliv prani. Navzdory tomu, zeéimobrovsky okruh blizkychrgtel, se stale citil
ukfivdeny, protoze @ pocit, Zze se nikdo nesnazi byt dostatechapavy a starostlivy.
Kdyz citil rjjakou potebu, velmi zesmuih protoze si nikdo jeho7ani nevsiml a
nepisel za nim. Atom si vSak nechaval své pelby pro sebe. Bylo to, jako by éht
aby lidécetli jeho myslenky, vytuSili jeho geby z vyrazu jeho tvé, pestoZe se tvd,

Ze je vSe v padku. ... Jinou variantu vyhybavé strategie u schémaprivace nzeme
videt u lidi, ktefi se brani zraeni ve vztahu tim, Ze si drzi ostatni eld.t Takovi lidé
jsou ve vztazich odtaziti, nikdy neodhali své wigsbcity nebo peeby z obavy, Ze by
stejre nebyly naplany. Tento vzorec, ktery vznikl ¥tstvi jako protektivni strategie,
chrani lidi ped opakujici se bolestiripnenapl@ni jejich poteb: (Tara Bennett-
GolemanEma‘ni alchymi¢

3) PODMANENIE

Koren z detstva:Spravidla dominantny rodi, ktory rozhodoval sam a nezaujimal sa o

nazor di¢’ar’a. Ak sa di¢’a pokusilo vyjadi’ nesuhlas, bolo to chapané ako zlo, ako
neposlusnog, nasledovala tvrda reakcia, odmietnutie...
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Ako sa prejavuijé:

Vzdy je tu niekto, kto ,veli®, kto je dolezity — a my sme odsudeni b§ navzdy
VvV pozadi.
Pasivita (aj tak si nepom6zem, nepresadim sa)...

. a pretoze pasivne sa skutoe nikde a v ntom nepresadime, utvrdzuje
nas to v presvedeni, Ze je naozaj vSetka snaha marna...
Vyhybanie sa zavazkom, precitlivelog na ¢okolvek, ¢o by naznaovalo, Ze
sa nas niekto pokusa ovlada
Pri kazdom takomto (aj domnelom) néznaku reagujeme vybuchom,
hnevom, branime sa!
Nasledny konflikt nas eSte viac utvrdi v tom, Ze &dy sa nas snaZi iba
ovladat’, vyuzivat’, zneuziva’, obomedzova,...
,Reakce na podmani mohou byt i#zné. Nkteq lidé za’nou vzdorovat a
dostavaji se, fevazig v detstvi a v dospivani, do problém vetSinou vyvolaji
jeSt vetSi snahu rodii si je podmanit. Takovi rebelové se mohou osvaobodit
nadnerné reagovat na sebemensi naznak ovladani a zaujmegatinni
stanovisko kdm, kteéi jsou v pozici moci. Jin4 strategie podraanvede k
pasivit, jiz se dotyny vyhne souhlasu &mkoliv, ¢cim by seclovek mohl citit
svazan nebo ovladan. Lidé s timtgispupem mohou byt néebrivi i k necemu
tak nevyznamnému, jako je sraz v restauraci ditau dobu. Citi se svazani
dohodou byt v uifity cas na utitém mist. Takové symbolické podmmi evokuje
désivé pocity z éstvi. DalSi moznosti adaptace je kapitulace. Takde skomi
S nedostai&ne vyvinutym citem pro vlastni preference, nazoryo&otice i pro
svou vlastni identitu. Jejich hlavnim cilem je uspovat pokeby ostatnich,
pricemz ignoruji sva vlastnirani a poteby. S rodii, ktefi jsou autoritativni a
dominantni, mohou vychazet bez konilikPrestoze se mohou citit svazani,
nachazeji v takovém rodinném vztahu ochranuiModel podma#ni se vas rive
tykat, pokud se domnivate, Ze jste bezstarostnfizamipobivi, ale jen zcela
vyjime’ne hajite své nazory, preference nebospby v partnerskych vztazich.
Navzdory svému bezstarostnému Z8kn se citite byt vyuzivani a ovladani a
myslite si, ze vas lidé zneuzivaji. Pochopitgste casto rozzlobeni nebo
rozmrzeli, ale své emoce nedavate nikdy najevoli @kamzete mstit nefimo
tim, Ze vci odkladate, nedodrzujete terminy, nebo se chkynmpoZujete’
(Tara Bennett-Golemaikmani alchymi¢

£ v

Priklad] ,,M& matka byla extrém#& dominantni,"7ekla mi jedna klientka v pracovni

skupire. ,VSechno za @rozhodla, i kdyz uz jsem dospivala. Mimsem zadny hlas.
Kupovala mi boty i obkeni a nikdy se ehnezeptala, co se mi libi. VSechno bylo vzdy
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po jejim. Ve svych seasnych vztazich si nedokaiZat o to, co bych chla. Jen se

smiuji s tim, co chce ten druhy.(Tara Bennett-Golemarm,ma’ni alchymig

4) NEDOVERA

Koren z detstvg: Spravidla zamerné zneuZivanie a tyranie v detstved¢i—uz
emocionalne, sexualne, alebo fyzicky v mene "disicip" a "vychovy"

Ako sa prejavuijé:
» Presvedenie, zeud’om sa neda vert.

Ak najdeme niekoho, o kom si myslime, Ze mu mézemeerit’, tak si ho

predstavujeme idealne, bezchybne... a sme mu bezvylrze,. slepo oddani.

 Ked’ narazime na jeho chyby (je to lerflovek, nie superman) a zistime, ze
nam nie je bezvyhradne oddani,...

e ... berieme to ako dokaz, Ze nas oklamal, zradil,

e ato nas eSte viac upevni v presvéeni, Zze nikomu a nikdy sa neda veti

 ,Schéma neblery se od ostatnich schémat liSi tim, Ze dodebo pachatel
ublizuje zardrne. Vinou této kruté reality v Zivétditete mize byt nedvera
adaptivni reakci na skuteé hrozby: Lidem v blizkém okoli se nedétbvat, a
tak se ostrazity socialni radar stane nezbytnyredpokladem jfeziti.
Podezirani je pro toto schéma typické - hlavni eny&@u je pocit, Zze se lidem
neda ¥rit. Ruku v ruce s timta/pswdcenim jde jeho pivodni emocionalni znak,
snadny projev zlosti a #wosti. Lidé s timto modelem jsou ve vztahu stale
ostraziti - obavaji se, Ze je ostatni vyuZivajionéb je zradi. ProtoZe jsou tak
ostraziti a @ekavaji od okoli to nejhorsi, je pre ezké sblizit se s ostatnimi
nebo se jim oteit. Paradox@, nektedi lidé se schématem niedry mohou
tihnout ke vztalm, v nichz jsou jejich nejhorSi obavy nafly: Sblizuji se s
lidmi, kteif se k nim opravdu chovaji Zle.. Toto schéma e vést k ¢kolika
vzoraim chovani. V jednom z nich vnima jedinec kazdgmsezZenim, a proto
se vyhyba jakémukoliztléernému vztahu. Také siie nejprve druhéheloveka
idealizovat jako ochrance nebaitele, a potom, f zdanlivém projevu zrady,
vybouchne a obréti se proteému. V jiném pipad miZze znovu vytvd puavodni
situaci z dtstvi: Mize byt vtahovan d@ady vztaki, v nichz je zneuzivan.
Zneuzivanylovek se také Wre sam stat zneuzivajicitimz grenasi zneuzivani
na dalSi generaci. (Na&ti jen malo zneuzivanychetd zacne v dosplosti
zneuzivat jiné%)(Tara Bennett-Golemafma‘ni alchymie

2 .. &im si potvrdzuju svoje presvéehie a ziskavaju tak akysi zvrateny pocit: ,Vidfeal som pravdu!®
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Priklad] ,Mary e zaujala jako klasickyfklad schématu nédeéry. Prestoze jsem se s
ni nikdy nesetkalaietla jsem o ni v novinach: Psali o nékanku o Zenach, které byly v
déetstvi zneuzivané. Mary byla poprvé sexdd@hteZovana svymisbuznym na zakladni
Skole - opakovahji osahaval a vyhroZoval, Ze jieeo uctla, pokud si na & bude
steZovat. Mary i jeji sestry byly strachy bez sebalZido obéZovani, spaly schoulené k
soky, aby se vzdjenanchranily. Kdyz se Mary koree swrila matce, odpoid” byla
zamitava: ,,On tim nejspiS nic Spatného nemysleyhiiNo mnoho let pozfl, jsou jeji
vztahy stale ovliwné nedverou. Prestoze Mary dokaze byt okouzlujici a veseta, p
sebemensSim naznaku zrady se rychle uchyli kveesl a k nepatelstvi. Mary to
uprimre popisuje takto: ,Jsem nedxitelne paranoidni!™ FisSla o rekolik zangstnani,
protoZze se pohadala s kolegy nebo s/mmhymi kuli naznaku pohrdani, zéhoz
udelala aféru. Nyni se nedera vkrada i do jejiho vztahu sfipelem: KdyZz ho v noci
slySi prochazet domemeg#d tam, kde spi jeji dcera, aby se ujistila, Zgejemalé
holcicky nikdo nedotKl.(Tara Bennett-Golemarm,ma’ni alchymig

5) NEDOSTATOCNOST (neschopnost vzbudit 1asku)

Koren z detstvg:Spravidla rodiia, ktori davaju di¢’ar’u najavo, Ze nie je desdobré.

Ako sa prejavuijé:

e Presvedenie, Ze nie sme da's dobri, nikdy nikomu nebudeme dos,
nedokazeme u nikoho uspokoijt jeho potreby a @dakavania.

Hanbime sa za sami seba, obavame sa poniZeniatzarg/ inych.

Ukryvame sa preto za masku vonkajSieho frajerstvasilactva, arogancie,...

Prehnana snaha ,kapt’ si“ inych, nejako ich niet¢im k sebe zaviazél (napr.

peniazmi,...)

A ak to nevyjde (a ono to nevyjde, pretoze sa snaie druhych zotrofit’ a
priputat’ k sebe, lebo verime, Zze sami by s nami nezostali),

e ... vidime v tomdalSi d6kaz toho, Ze naozaj za &inestojime, sme bezcenni,
neschopni,...

e ,Pro schéma neschopnosti vzbudit lasku je typickgnaaticky pedpoklad, Ze
.,mé nikdo neniZze mit rad". V jeho jadru lezirgswdceni, Ze mate zavazné
chyby, pedstava, Ze kazdy, kdo vas pozna takového, jakyralaty jste, vas
okamzi¢ shledd nedokonalym - tento vzorec chovani s@loznéduje jako
schéma nedokonalosti. ... Stud a poniZeni jsou Re§$i emoce ve schématu
nedokonalosti. Pocit nedokonalosti a nehodnosti rojlovan je casto vstipen
zklamanim rodii - ,nejsi pros¢ dost dobry". Tento vzkaz nemusi bytcen
slovy - @ti pochopi nonverbalni vyrazy zklamani a opovrzeyizvednuté ok,
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sarkasticky ton hlasu. ... U lidi se schématem ngsuisii vzbudit lasku #tieme
videt dva hlavni vzorce chovani.¢Mei se svému zakerenému pocitu
bezcennosti poddaji. Chybi jim selpefta a jsou pronasledovanirpswdcenim,
Ze jsou vinou d&reho zcela nefjatelni. To je vede k tomu, aby se skryvali,
odhalovali jen méalo ze svych pacia mysSlenek a snazili se, aby by&ike je
poznat. Nebo se vrhnou do vztahu, alsi de momentu zavrZzeni. Mohou se stale
obavat giliSného odhaleni, které by mohlo vést ke kritiebank pohrdani. To vSe
jsou ochotni podstoupit i za cenu, Ze si viitypwazdné faleSné ja, které méed
swtem zakryt jejich skutey pocit nedokonalosti. ddtes skryvaji suj pocit
nedokonalosti za arogantni chovani, a tak pg@daji mnohem lépe, nez se ve
skute’nosti citi. Pocity nedostateosti kompenzuji tim, zZe vyvijeji natinou
snahu zalibit se. #kdy ziskaji spoleenské uznani, aby zmirniligvzakladni
pocit nedokonalosti(Tara Bennett-Golemafgma’ni alchymié¢

Priklad} ,U Terri se tento model opakoval v kazdém vztahuzm, ktery navazala, a

zanechaval ji s pocitem zranitelnosti a UzkostitoTechéma je u Terri zakotvené v
souvislosti s otcem, ktery opustil jeji matkulkyné Zere: ,Protoze jsem se jako Zena
silne identifikovala s odmitnutou matkou, znamenalortorpe, Ze nd nemize mit nikdo
rad. Predpokladala jsem, Ze muzi u Zen odhaldiiteré chybjici kvality, a snadno je
proto opou&lji. To m¥ zanechalo ve stalé obgwZe budu také shledana nedokonalou a

L1}

pro muze nefijatelnou.™ (Tara Bennett-Golemargma’ni alchymig

6) VYLUCENIE

Koren:| Spravidla odmietnutie, alebo iné vydelenie od kdlel rovesnikov -

napriklad kvoli byvaniu mimo od ostatnych, kvoli &hej narodnosti, socialnemu
postaveniu, kvéli zvykom,...

Ako sa prejavuijé:

Presvedtenie, Ze nepatrime medzi ostatnych, sme vyni, na okraji,
outsajdri,...

Preto sa ani nesnazime ,zapadrtf medzi ostatnych, vyhybame sa
spolaénosti, sme sami, mozno aj vedome davame najavo swaydliSnos’ od
inych (obletenim, prejavmi, slovnikom,...) — a tak sa chranime pd
sklamanim opatovného odstenia.

Alebo sa, naopak, az nadmerne a komicky snazimetjgrat™ do kolektivu,
lebo verime, ze bez toho by nas nikdy sami od sebeprijali.

Vysledkom je nezdar,...
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ktory nas eSte viac upevni v presveégni, Zze my sme ,vyldeni®,
odstréeni, Zze medzi ostatnych nepatrime...

»Nachazet se mimoedi, byt vynechan ze spedmského kruhu, to je spotey
znak schématu vylgeni - jeho motem je ,nepdm tam". Schéma vyléani se
toci kolem pocitu, jak vnimame své vlastni postaversikupinach, Auz v praci,
ve vlastni rodig, v kruhu patel, nebo dokonce nacjakém setkani nebo na
vecirku. Vzkaz, ktery datpy vnim4, lze vyjatt slovy: ,Nejsi jako my a myet
nemame radi." Toto zasadnigswdceni vedecloveka k tomu, abyistal na
okraji vSeho dni, coz pocit vylogeni posiluje. Typické gvodni emoce jsou
Uzkost, pevaze ve skupid nebo s cizimi lidmi, a hluboky smutek ze samoty. ...
Toto schéma se chova jako naglci se proroctvi:Clovek se vlivem Gzkosti,
kterou v @m vyvolava podrobné zkoumani ostatnich nebo jejithitnuti, stava
ve spolénosti nejistym. Stiné /eceno, schéma vylgani ho nuti jednat tak, ze
se jeho zékladni pocit - ,nepédin tam" - stane skutaosti.Clovek, ktery se mezi
cizimi lidmi neciti dofe, se ve spoal@osti strani ostatnich, aby se vyhnul
obavanému spatenskému odmitnuti. Jiny igob, jak se vyhnout pocitu byt
vynechan, je vyvinout nadmou snahu zapadnout - usilavise snaZit stat se
perfektnimcélenem spolénosti. Jinou strategii fize byt pehnané vcéni se do
role psance. To jesfpad rekterych mladych lidi, ki€ si osvoji zvlastni styl.des
ve stylu punk obarveny naovo, piercing,cerné kozené obfeni. Poselstvi,
které tim vysilaji, znamena: ,Ja jsem jiny, nikaepatim a je mi to jedno’"
(Tara Bennett-Golemaikmani alchymi¢

Priklad] ,,Vyristala jsem v Indiane blizko maléh@sta, které rlo okolo dvou tisic

nv

obyvatel,"7ekla mi Zena v pracovni skupinNejSrastrejSi divky Zily ve @ste - mohly
jit po Skole do bufetu a dat si limonadu. To j& akla - Zili jsme mile daleko, na fagm
kde si nebylo s kym po Skole hrat. Od té doby memzdy citila mimoeéani.™ (Tara
Bennett-GolemarEma’ni alchymié

7) ZRANITELNOST

Koren:| Spravidla rod#ia, ktori to s opatrnogou a katastrofickymi viziami prehéali,

strach z ni@oho zlého, z okolia, Zudi,...

AKo sa prejavuj¢:

Pocit straty kontroly nad svojim zivotom, alebo stach, ze sa tak stane.

Svet je nebezp&y, plny hrozieb. V dospelosti sa spravidla tieto tozby
konkretizuji v oblastiach: peniaze, kariéra, zdrave, strach z ohrozenia
(kriminalita).
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» Vysledkom je nadmerny strach a Uzko# - o zdravie (prehnana snaha o

zdravy zivotny Styl, strach z chordb), o bezpgost’ (kopa zamkov, alarmy,
strach pohybova’ sa po meste,...), rézne fobie... R6zne ,ritualy’ktoré nam
maju zabezpé&ovat’ bezpeie a ochranu, povetivost,...

o« Alebo, naopak, snaha kompenzota svoj strach riskovanim,
adrenalinom,...!

* Ani jedno nevedie k dobrym vysledkom —€o v nas strach a obavy eSte viac
prehibi!

o ,Zakladem modelu zranitelnosti je ztrata kontrolyzivamny emocionalni znak
zranitelnosti spéiva v prehnaném strachu z hrozici katastrofgziBe obavy se
stupiuji v nekontrolovatelné, v takové, které nazyvaataskrofické. Postizeny
prehani bezvyznamnou zalezitost, emim malou nepijemnost v absolutni
katastrofu. ... Toto schémauie vést lidi k nadenné Uzkostlivosti, ke snaze
zajistit si pocit bezp# - mohou byt #liS stidmi a odepirat si jakékoliv pgteni,
nebo se uchyluji k extrémnim dietaink blaznivym zdravotnim napad s
preswdcenim, Ze je ochranirpd rgjakou zakenou nemoci. Bkdo se nize
obavat rizika natolik, Ze nikdy necestuje dopravpiostedkem, ktery povazuje
za pilis riskantni, nikdy nejde ven v noci, protozebs@ pepadeni. DalSi znak
schématu zranitelnostidheme najit u lidi, ki¢ se nadrrné staraji o to, aby se
citili bezpe&ne, nebo ktéi omezuji své aktivity. Tito lidé se mohou snaitrizit
své obavy neustadlym vyZzadovanim &jist Mohou se podrobit nepabnym
vySetenim nebo pronasledovat invesii poradce nekor@ymi dotazy na
bezpeénost svych uspor. ... Jiny obraz, spi$ paradoxnbpgevuje u lidi, kt& se
pokouSeji kompenzovat svou zranitelnost tim, ZaijrisTakovi lidé si vybiraji
riskantni zdbavy - nafklad seskok padakem. Zahravaji si s osudem, admalik
Ze se svych obav zbaviliTara Bennett-Golemama’ni alchymié

Priklad} ,.KdyZ mi byloctrnact, mij otec térdis zentel na srdéni infarkt,” swrila mi
jedna Zena v pracovni skupin,Kdyz se zotavovalkekl mi: Jsi jediny dvod, pra’ se
snazim zit." Z&la jsem se bat, Ze jeho zivot zélezi n&.rmRozhodla jsem se studovat
medicinu - dnes jsem kardiolog. Bojim se o vSeshByblizké a bojim se&ips. Moje
matka byla také takova. Kdyz jsem Sla ven, ptala,id@s klce? Penize? Svetr?'
Vzdycky jsem #&a takovy divny pocit, Ze by séco mohlo stat. Nyniéhm totéz. Jdu
na schizku, nij pritel zamyka auto a ja se ho svym vystraSenyisobem zeptam:
,Mas klte? Kreditni kartu? Penize?' Vim, Ze mu to vadiTara Bennett-Goleman,
Ema‘ni alchymi¢
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8) ZLYHANIE

Koren:| Snaha okolia (Skola, zamestnanie) strapmas, poniaf, zhadzovanie naSich

uspechov,... trebars aj od¢itel’ov, ktori si "zasadli" na di#’a a davaju mu najavo
jeho (¢asto domnell) neschopngsa pod.

Ako sa prejavuijé:

Neustaly pocit zlyhania, pocit, ze nie sme d#isdobri, nezodpovedame
o¢akavaniam - bez oltadu na uspechy. Nie sme désdobri na to, aby sme
uspeli, okolie nds nadhodnocuje, Ze sme oklamali olie a to nas povaZuje za
lepSich, nez sme, naSe Uspechy su nezasliZzenéneitpocit viny... Raz na to
ostatniPudia ur¢ite pridu, odhalia nds — a potom... beda!
Podvedome preto kondme tak, aby sme sa vyhli Uspec (ktory v nas
vyvolava vyitky svedomia, pocit viny za ,nezasliZzeny uspech” atrach z
odhalenia)...
... hasledne sme naozaj neuspesni,...

. ¢0 nas len utvrdi v tom, Ze sme zlyhali, Ze nie smdost’ dobri na
postavenie, ktoré mame,...
»Ar je pivodni divod jakykoliv, zakladem tohoto vzorce chovani jatmelhani,
ktery vas pronasleduje bez ohledu na to, jake$ispjste. Typickou mysSlenkou je,
Zze prot nejste dost dotb na to, abyste ugp. Emoce, které tyto myslenky
provazeji, jsou hluboké pochybnosti a tzkostliwiteka ... Schéma selhaniize
cloveka nutit k maximalnim vykém navzdory stalym obavam ze selhani. Tato
kombinace n#e vést k fenoménu podvodnika, kdy lid&stpZze dali vSe
dokonale, maji v hloubi duSe pocit, Ze jsou podimdie jejich usgch byl jen
&astna ndhoda nebo dokonce omyl, a Ze budou odhaleostuzeni. Maji pocit,
ze oklamali okoli, které je vidi schaejgi, nez ve skuteosti jsou. Takovi lidé Ziji
v hrize, Ze jednoho dne dldji néco, co povede k jejich odhaleni. Schéma selhani
muze byt naplujicim se proroctvim, které nutikteré lidi chovat se tak, ze
nemohou usft. Preswdceni, Ze stegiselZzou, je nuti vyhybat se zkouSeni novych
moznosti nebo/pimani novych vyzev, které jim mohou zajistitadbp Mnohdy
odkladaji jednani tak dlouho, az j&ils poz@&, nebo pedem vymysleji vymluvu
pro nedasgch, ktery @ekavajit (Tara Bennett-Golemarm,mani alchymié

Priklad} ,Prestoze zgvacka Janet Jacksonova podepsala kontrakt na 85 rilitmiar::

- jeden z nejtSich v historii - se spafaosti Virgin Recordsiekla, Ze @a pocit, Ze jeji
uspech je nezaslouzeny. Bez ohledu na své pozoruhosjwéhy Janet Jacksonova
priznala, Ze ji pronasleduje nesmirny smutek spogrnyeswdcenim, Ze neni dost
dobra. Takovy pocit nedostatesti ucloveka, ktery je nesmiendssny, je typicky pro
schéma selhani. Keny tohoto vzorce chovani u Janet Jacksonové jgmoke. Kdyz
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mluvila o svém dstvi,ekla: ,Deéti k sok¥ byvaji kruté. Mkdo touZi jiného ztrapnit, aby

se citil Iépe - a to se stalo &m souvislosti s ¢ékterymicleny mé rodiny. Ve Skole si na
vas rekdy zasednecditel a zesrSni vas ped celou tidou. Takové udalosti dropravdu
zranily. Kdyz potom/fijdete doni a rekdo ve vas vyvola stejny pocit,edemujete si,
jak se citite ponizennedistojre, podvedené. A s takovymi pocity jsem vyrost{d@&ra
Bennett-GolemarEmani alchymig

9) PERFEKCIONIZMUS

Koren:| Prehnana kritickog’ a naroky okolia, kritika za vSetko¢o nie je Uplne
najlepsSie (napr. v Skole je 1€ 2 chdpané ako neluspech a pod.)

AKko sa prejavuj¢:

» Neustaly pocit, Ze bez dfadu na to,¢o sme dokazali a ako sme dobri, vZdy je
to primalo, nestati to, zlyhali sme... naSe "Uspechy" su tak vlastne
neuspechmi...

* Vysledkom je smutok, pocit, Ze pre ziskanie uznaaia lasky okolia musime
robit’ a dokaza’ viac... vZdy eSte viac.

e Sustralujeme sa preto prehnane na nedostatky, slabosti, smvaii sebe
prehnane kriticki, ...

e ... ¢0 nas eSte viac utvrdzuje v presvagni, Ze nie sme dostatme dobri,
musime robit’ viac, lepSie, rychlejSie, dokonalejSie,...
e ... pretoze to,¢o dokdzeme teraz, je stale primalo!

» ,Emociondlni podstatou tohoto schématu je pocitédlhbez ohledu na to, jak
moc seclovek snazi. Lidé s perfekcionistickym schématem \etli s¥t pod
zornym Uhlem nerealisticky vysokycbekavani. Jejich moto je ,musim byt
dokonaly". Lide, kt& maji zakotveny tento postoj, se nuti ke staiSim
vykonim. Neuproséi se drzi nejvySSich standardlo se nize projevit Usgchem
v kariée, ve sportu nebo v jinych oblastech. (ale) Nawdomu, jak doke
pracuji, nemaji nikdy pocit, Ze je to dost dobrétal se nuti ke stélestéim
vykonim, az se to projevi na jejich zdravi, vztazichppaolsti uzivat si radosti
Zivota. Zmsob, kterym se nuti pracovat, zvySuje riziko strgso poruch, jako
jsou zaut tlustého steva nebo bolesti hlavy. Perfekcionista je snadnidichey
nebo podrazéhy, ale pocit, ktery je v pozadi, je smutek, mdiahe nad
nemoznosti uzivat si zivota zivddu @liS vyvinuté odpozdnosti.
Perfekcionismus nemusi byt z@en jen na praci. Stejny zakladni pocit, ze
navzdory tomu, jak jste schopni, nejste stale sidsbpni, nize vést lidi k vySSim
vykonim ve sportu, ve Skole, ke zdokonaleni fyzickéhtedizhke zlepSeni
socialniho statutu a dokonce i k vylepSovani viastndomu. MNktes
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perfekcionisté se snazi pouzivat stejpsoké standardy pro sebe i pro své okoli.

Vysledkem je, Ze js@asto nadrdrne kriticti k ostatnim, k tomu, co vnimaji jako
nedostaténé, i kdyZ se jedna o naprosto dokonale odvedemad. Kriticky
pohled se Wve zandit na jakoukoliv situaci a vzdy najde chyby. Jedméznak

perfekcionistického schématu je wiévpredstava, Zze se musite trvale snazit o

stéale \tSi vykony. DalSim je Uzkost z nedostatisu k dosazeni vSeho, co si
clovek predsevzal. Dale sem patneuprosnost ve vztahu k vlastinnosti.
Perfekcionista se fize £Sit na budoucnost, kdy si kaimé bude uzivat Zivota, ale
stdle oddaluje dosazeni wvghych cit.” (Tara Bennett-GolemanEmani
alchymig

Priklad] ,Shirley si dlouze &tovala: ,Pracovala jsem hodiny a hodiny, abych se
pripravila na taneni lekce, které &im. Pripravuji se vic nez kterykoliv jinycitel a
ucim vic lekci nez kdokoliv jiny. Pracuji tak intemg, Ze mi nezbyvéas na nij vlastni
zivot. A potom, kdyzekdo z rodéii pronese sebemensi kritiku, dlouho si teitéyn."
Puivod tohoto Shirleyina modelu je typicky: ,KdyZ jsbyta mala a pinesla jsem doih
vyswdceni, mij otec ne vzdy kritizoval - nezalezelo na tom, jak jsem floghra - a to
jsem ¥tSinou n#la samé jedniky. Kdyz jsem dostala jedna minus nebo i j@dni
zeptal se, pro jsem nedostala jedna plus. Nic, co jsem kdslala, mu nebylo dost
dobré. Stale citim, Ze to, coddm, neni dost dobré." Shirleyiny vzpominkyetstdi
odradZeji nelprosné standardy perfekcioniSm(Tara Bennett-GolemanEmanni
alchymig

10) OPRAVNENIE

Koren:] ALEBO rozmaznavanie v detstve; ALEBO ra@th, ktori podmigiovali svoju
lasku k dig’ar’u tym, Ze diga muselo by vynima®né - dig’a sa za také z@lo
poklada’... ALEBO to mé6ze hy aj reakcia na nevSimave'sokolia, snaha upozormt
na seba ako na niekoho vynindoého.

AKko sa prejavuj¢:

» Pocit, Ze pravidla pre "beznych smrt&nikov' sa na nas jednoducho
nevza’ahuju. Sme vynimani a povzneseni nad ni® podobné.

e Zameranog’ na seba bez oPadu na inych, bez oliadu na pravidla a bez
ohPadu na nasledky na okolie.

» Nedostatok sebadiscipliny, hnev, kB Pudia nevyhovuj naSim pravidlam,
neschopnog prispdsobi’® sa - a z toho plynice neuspechy &sto Uplny
rozvrat zZivota (strata zamestnania, rozvod,...)




www.inky.sk -14 - verzia 2012/2013
» Konflikty a nedspechy nas len utvrdzuju v tom, Zesvet nas nechape, na vine

su vzdy ,ti druhi®, lebo nam zavidia nasSu vynim@&nos’, nenavidia nas pre
nu, trestaju nas zaiu,... — ale my sa nedame!

» ,Lidé s timto schématem zapominaji na nespravetliktesou niZe jejich pocit
opravreni zpisobit ostatnim - maji/ilis malo empatie nebo zajmu o ty, které
vyuzivaji.Clovek s pocitem oprawmi klidre zaparkuje na migtpro invalidy,
prida si dalSi porci jidla, kdyz vSe sotvadtpro ostatni, nebodekava od svého
partnera, zZe zajisti vSechny jeho felty, gestoze sam se o peby partnera
nestara. Pocit vyjimiosti je nutné odliSovat od zdravého seblewmi, které
vyplyvad ze zdravé sefdivosti a schopnosti. VhoédnpodloZzené sebedomi
umoziuje lidem riskovat a sahat k vysSimioil a vykorim. Schéma opraveni
vSak vede lidi kjfehareni jejich schopnostiiasto zdrazni pocit nedostateosti,
ulozeny v pozadi, a podporuje faleSnou hrdost,zesou na chybném odhadu
schopnosti jedince. Jeden znak modelu opfr@vwyplyva z pocitu vyjindaosti:
Podrazeni, kdyz se lidé stavi kejaké zadosti negativmebo si vytvd bariéru.
DalSi znaky jsou nedostatek sebekazoddavani se vlastnim/mim a
uspokojovani svych tuzeb bez ohledu na néasledigprkiad utraceni az do
bankrotu, gestoze si dotihy pijcuje od patel a rodiny vic, nez die splatit.
Neschopnost vzdat se uspokojeni ve sledovani silicimize vést jedince k
chronickému neugphu, picemz poddavani se nahlym impints vytvdi totalne
chaoticky zivot. Fkladem nize byt dm, kde se nikdy neuklizi a népdek se
hromadi a hromadi. Lidé s timto schématem v typickgipade nevnimaji
negativni vliv na ostatni. @kavaji od s#ta, Ze je bude akceptovat jako
vyjime’né, a jsou pekvapeni a podrazdi, kdyZ @kdo nesouhlasi s tim, aby
volne prekracovali vSechny hranice(Tara Bennett-Golemagma’ni alchymié

Priklad] ,Typicky je nasledujici /fstup klienta: ,Nejsem schopen dodrzovat
predepsanou rychlost - dnbych mit moznost jezdit tak rychle, jak chci. Kghyede
mnou jede pomalejgidi¢ a ja ho nenizu p-edjet, velmi @ to drazdi. Jednou jsem jel
po dvouproudoveé silnici a musel jsefistat za starym muzem ve velkém sedanu, ktery
jel presre podle gedepsanych padesati kilometr hodire. Rozziil jsem se. Zatroubil
jsem, zablikal na & swetly, stale jsem se snazil hoguljet, gestozZe to byla silnice plna
zat&’ek s dvojitoucarou. Zabyval jsem se jen a jen mysSlenkou, Ze raoha dovolit
plytvatcasem a jet za tim chlapem.;/dysem, ze neuhnul a nenechat predjet.” Lidé
se schématem opr&m si pipadaji vyjimeni - tak vyjimeéni, Ze maji pravo dat,
cokoliv chgji. Jejich motto je: ,Pravidla se na énnevztahuji." Tento fstup nize
vzniknout nasledkem rozmazlovanietstvi, kdy se rode chovaji k diti jako k princi
nebo princez& Jiny pivod schématu opravni je odvozen od stejnéhoskau jako
schéma neschopnosti vzbudit lasku: Jsou jiméeygejichZ laska je podmdna urcitou
kvalitou ditte - nagiklad krdsou, sportovnim nadanim nebo akademicksmcliem.
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Takové dti mohou zvetiovat své usgchy, aby vypadaly vyjideé - a spolu s tim

mohou vyZadovat specialni zachazeheti mozny fivod tohoto modelu #ie byt
reakce na nedostatek pozornosti, lasky nebo méténia zajiseni v dststvi. Tito lidé se
citi ukfivdeni, protoze s nimi bylo vetstvi nespravedl&zachazeno, a citi se opravin
k necemu vic nez ostatni, jako k fafwyrovnani za to, co jim bylo \vtdtvi odepeno:
(Tara Bennett-Golemaikmani alchymié

CO S TYM?

Odhalit...

,POKUD SI CHCETE BYT VICE KDOMI SVYCH SCHEMAT, zkuste
vystopovat a prozkoumat obdobi, kdy jsou vaSe saémktivni. Drzte se

nasledujicich krak ve chvilich, kdy jste nadmm¢é zklamani, nertzete se oprostit

od negijemnych emoci nebo jednate impulgiamevhoda.

1. PIné si uwdomte, co sedje. NesnaZzte se to'ghliZzet, odsunout to z mysli nebo
se zdit venovat recemu jinému. Zkuste vyuzédemé vnimani,zauz na vrcholu
svych pocit nebo pozdi, kdyz si u¢domite, Zze se staloeco vyznamného.
Uvedomte si, Ze jste zaujati, zéepanite, nebo Ze jste didli nebo rekli neco
nevhodného.

2. Bud’te oteveni svym vlastnim pogitn. Pouzijte ¥domé vnimani k
prozkoumani pocqit které jsou spojené s onou epizodou a jsoucas
nejsilrgjSi. Schémata maji7etelné emocionalni zabarveni: optrst spousti
Gzkost, nefvera vyvolava hev, deprivace nmze vést k pocitu hlubokého smutku.
Co citite prav¥ ted? Prozivali jste podobné pocitgtem minulych epizod?

3. Vnimejte své pocity. Co si myslitdak si interpretujete to, co se stalo, co jste
udelali nebosekli? Jak se v myslenkach snazite obhajit to, teo gkli?

4. Co vam to pipomina?Prozili jste jiné epizody, podobné tétoAgomina vam
nejaké epizody nebo pocity z minulych let?

5. Hledejte vzorec chovanVidite wjakou podobu se situaci, v niz jste reagovali
podobré? Podoba se tento obecny vzoréktarym schémain, o nichz jste prav
cetli?"

(Tara Bennett-Golemaikma‘ni alchymie



www.inky.sk -16 - verzia 2012/2013
... a prerusit refazec!

,Nase schémata jsosidici systém, jimZ musi projit vSe, co se néimogli, jako
kdyZz prochazime bezfmstnim systémem na letiSti. Tyto emocionalni ngodel
sleduji naSe Zivoty a jsou vZdiigsaveny reagovat na vse, co se jich tyka a co
pripomina zdroj obav, hkiwu nebo udalosti, které je formovaly. Pokud schéma
dostane spouéti impuls, spusti reakci, kterou jsme sedilawzaplavi nas strach

a hrev, mame chtiutéct, bojovat nebo strnout;gpadnou nas panické myslenky
0 bezmocnosti a nespravedlivém zachazehje Ama@ni navyk jakykoliv, vZdy se
projevi v plném rozsahu. ... Sila takovych nawgtvai jakysi druh mentaini
lhostejnosti - klasickymi vyrazy jsou ,lenost" apatie". Cim silrgji je navyk,
tim mér’ jsme schopni osvobodit se z jeho vyjetych kdlégpizek voli snazsi
cestu: navykly sled od vnimani kenita k jednani, ktery z nasni vezre sve
vlastni mysli, neschopné se osvobodit.

Ale , Fetézec zavislého jprodu” ma kli¢ k osvobozeni se od navykiliento kl§
miZzeme naléztv mis¢, kde se spojuje pocit a jednanjak emocional#
reagujeme na podét a jakou akci volimeTento okamzik je Kibvy - nabizi nam
rozhodujici bod volb¥.

(Tara Bennett-Golemaikma‘ni alchymie

A prave v tomto bode — ak si ho uvedomifnelsa mézem&ASTAVI T a ZMENI T
smer svojho konania, jednania, spravania sa, mysleria,...

»Neurochirurg Benjamin Libetdnil dramaticky objev: ... zjistil, Ze od okamziku,
kdy siclovek uwdomi zamr pohnout prstem, uplyne dal&ivrtina vtefiny, nez
pohyb zé@ne. Toto okno je rozhodujici - to je okamzik, kdyn@ moZnost impuls
nasledovat nebo odmitnoutzikemeici, Zev tétoétvrting vteiny sidli naSe ile.
Takové okno nam nabizi SanciepuSit /etézec navyku a nenasledovat glep
impuls®

(Tara Bennett-Golemaikma‘ni alchymie

A tato zmena — ak je opakovana! — je potmakladom pre ZMENU NAVYKU “

3 Vedomé vnimani nésiihe emocionakh osvobodit: RPinasi aktivni ¥domi do nasich jinak automatickych emich
vzora: chovani a tim vklada racionalniedomi mezi emocionalni impuls a jednani. Tak je EgZerusit Fetezec
emocionalniho navykt(Tara Bennett-Goleman)&ize staré znamy ,Ziv pritomnosti“...

* Viac o navykoch, ich vyzname a zmenach v lénilau.
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Priklad:| ..V pribeéhu sezeni e napadla myslenka,7ekla mi jedna klientka. ,Citila jsem se

vzdalena od svéhaofipele a néla jsem pocit, Ze secoo znenilo, Ze nas vztah je ohroZzen. Cestoval a
nebyli jsme v kontaktu. Kdyzmapadly tyto nefijjemné myslenky, zmocnily sé abavy z opughi.
VSimla jsem si jensvalu emoci. Objevily se smutné pocity - straclokedt ze ztraty. Rozhodla jsem
se tyto pocity pk prozit. Do @i se mi tl&ily slzy a j& je nechala téct. Potom se pocityaba
uklidiiovat. Po skoteni meditace jsem senovala svym &nym Okalm, ale pozdi se strach a
smutek vrétily. Znovu jsem pocity plproZila a zabyvala se mySlenkami na to, Ze s&eme rozejit a
ja zistanu sama. Rozhodla jsem se akceptovat vSe,\@rs@ deje, i kdyZ je to smutné. Négmné
pocity zeslably, aleistaly v pozadi méhazdomi. U¥domila jsem si, Ze se musim vyprostit ze svych
vyjetych mentalnich koleji a édt neco posilujiciho - chvili jsem intenzigrcvicila a uklidila si
kancela. Dokazala jsem to: citila jsenripal energie. Po kratké délsem citila, jak smutek pomiji a
seveni schématu povolilo. Tiha v mém srdci odpadlajsgin se o nas vztah tolik nebéla. Byla jsem
schopna akceptovat jakékoligseni. Zjistila jsem, ze v strachu, ktery ™l na mé jednani vliv, jsem
byla na svém jfiteli priliS Uzkostli¥ zavisla, i kdyz jsenetiela, Ze je mu to neéfjemné a odpuzuje ho
to. Bylo mnohem lepSi nesnazit se nic ovlivnit lpdtena naSem vztahu. Bdomila jsem si, Ze nas
vztah je @co jako nesfouknutelna ska, kterou mla kamaradka na svém narozeninovém dortu: a
foukate jak foukate, vzdy vzplane znovu. Ve svéanjsem ¥deéla, Zze vztah s mynripelem je stejny:
prestoze byly chvile, kdy nas vztah slabl, vzdy eeuzposilil.“ (Tara Bennett-GolemarEma‘ni
alchymig




