JAK PREZIT LETO O SAMOTE

Napsala: Lenka Cerné, koué¢ a mentor
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Mozna jste kratce po rozchodu a nedokazete si viabec pfedstavit, jak prozijete léto.
Nechce se vam mezi pratele, nemate s kym jet na dovolenou a nejradéji byste nékam
zmizeli z dohledu vSech.

Anebo jste single delSi dobu, stale se vam nedafi najit Zivotniho partnera Ci partnerku a
obavate se volnych dnl. Misto rodinné dovolené mozna navstivite rodi¢e a na zbytek léta
se radéji pracovné zameéstnate.

Rada bych vam dala prakticky navod, jak si vaSe single Iéto uzit. ProtoZe.. byt single neni
zadna nemoc a ani to neznamena nic Spatného. Naopak! VasSe léto pro vas muze byt
radostné a plné zazitkd, a navic jej mlzete vyuzit i pro vas osobni rist.

Lenka Cerna

Lenka Cerna se vice nez 12 let zabyva kou€inkem a mentoringem,
pomaha lidem s hledanim jejich zivotni rovnovahy v oblasti vztaha,
prace i zdravi. Muzete ji zndt z TV Stream, kde uvadi porad
Restart Zivota. Je zakladatelkou Skoly pro Zeny, majitelkou
privatnich klinik PURE CLINIC Praha a Brno. Pravidelné pfednasi,
porada workshopy a poskytuje odborné vzdélavani kouéam.

www.skola-pro-zeny.cz www.stream.cz/restart-zivota



http://www.stream.cz/porady/restart-zivota
http://www.stream.cz/porady/restart-zivota
http://www.skola-pro-zeny.cz
http://www.skola-pro-zeny.cz
http://www.skola-pro-zeny.cz
http://www.skola-pro-zeny.cz
http://www.stream.cz/restart-zivota
http://www.stream.cz/restart-zivota

V jednom z poslednich dili Restartu zivota (dil - Jak se hodit do klidu) jsem mluvila o
urcitém kruhu radosti, ktery vam mize pomoci se vice soustfedit na to, co mate radi a déla
vam dobte. Co tedy takovy kruh znamena?

Vezméte si tuzku a papir a nakreslete kruh. Do néj za¢néte sepisovat aktivity, které vam
pfinasi radost, naplfiuji vas a chtéli byste se jim co nejvice vénovat. Nemusi to byt zadné
mimoradné a vzdélavaci ¢innosti, pocita se i kratka relaxace, kresleni nebo spanek. Vas
vnitfni kruh mize vypadat takto:

VARENI

PRIRODA KOLO
ANGLICTINA

MASAZE

Skvéle, vypsali jste si aktivity, které jsou pro vas takzvanym externim zdrojem radosti. A
nyni si pfedstavte sami sebe, jak stojite uprostfed kruhu. Kdykoliv vas bude tizit smutek,
sahnéte po jedné aktivité a o volbé tolik nepfemyslejte. Prosté délejte tu, ktera je vam
dostupna anebo na ni méate pravé chut.

Zajistite si tak pfisun radosti kdykoliv vam bude 0zko, navic se budete rozvijet v
¢innostech, ve kterych budete mit pravdépodobné talent (o talentu se muzete vice
dozvédét v tomto dile Restartu zivota: Jak odhalit svij talent). Mizete jej také odhalit s
kou€em, ktery vas mlze navést spravnym smérem.

Nezapomerite také, Ze mame tendenci z naseho kruhu radosti ¢asto vystupovat. Chceme
totiz vyhovét ostatnim, a pfitom zapominame na sebe. Nemusite mit nyni vibec pocit, Ze
byste byli sobecti. Dbejte na pravidlo: “Pokud neni Elovék sam spokojeny, nemuze
dlouhodobé rozdavat radost ani do okoli”.
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Pokud jste tésné po rozchodu, véfim, Ze mate tendenci se neustéale vracet k jeho pfi€ing, k
zazitkam s byvalym protéjskem, a ¢asto si pokladate otazku: “Pro¢ se tak stalo”. Odpovéd
dostanete v dalSich tipech, nyni je dllezité, abyste vase myslenky zacali korigovat a
naucili se zit pfitomnosti. Uvédomte si, ze minulost jiz nezménite a v inklinované dobé
jste délali to nejlepsi, co jste uméli.

Udélejte si tedy jeden den volno pro “Cisténi minulosti” a pustte se do zbavovani véeho, co
vam ji pfipomina. Schovejte spole¢né fotografie i pfedméty, které vam minulost
pfipominaji. Jdéte si radéji koupit novy hrnicek a ten stary, ze kterého jste s partnerem pili,
vyhodte (pokud na to nemate silu, schovejte jej anebo darujte). Kupte si také do vaseho
bytu nebo domu néco nového, co vdm bude pfipominat novy zacatek.

V neposledni fadé vyuzivejte sily vasi mysli. Kdykoliv budete mit tendenci se vénovat
minulosti, zastavte se, nadechnéte a udélejte takzvanou mentalni vyhybku. Starou
mys$lenku nahrad'te novou, pozitivni, smérujici do budoucnosti.

A kdyZz se vdm minulost stale vraci? Vyuzijte metody emocniho kybliku, o které mluvim v
tomto dile Restartu zZivota: Jak se hodit do klidu.

Ano, tento tip vam bude radit kazdy. Chod mezi lidi a nesed doma. Dobfe vim, jak je to
nékdy tézké se sebrat a byt spoleCensky, kdyz na to nemate naladu. Proto vas také
nenutim chodit na spoleCenské akce a party, kde si budete pfipadat jeSté vice sami.
Zkuste spiSe délat aktivity venku, které vas bavi anebo u nich poznate nové lidi. Skute¢né
léCiva je také pfiroda, ve které mlzete nalézt vnitini klid a také vice pfemyslet o tom, co
byste v Zivoté skuteCné chtéli.

Zde je seznam aktivit, které vam zlepsi single léto:

- jakékoliv sportovni aktivita, u které se zapotite

- sauna a jiné relaxacni aktivity

- navstéva farmarskych trha a povidani s prodejci i cizimi lidmi

- novy zajem, u kterého potkate nové lidi

- prochazka ranni nebo vecerni pfirodou

- aktivita, u které budete v kontaktu se zvifaty nebo lidmi, kterym muzete pomoci
- kulturni aktivity vSeho druhu (koncerty, kino, vystavy)
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Nebojte se prave v 1été vyuzit volna a zkuste zacit délat néco, co vas dlouho lakalo a vy
jste neméli odvahu. Pravé ted je vhodny ¢as k tomu, abyste orientovali ve$kerou energii
na sebe a postavili ze sebe novou osobnost.

To, Ze jste prozili oSklivy rozchod anebo jste delSi dobu single, neni nahoda. VaSe
soucCasna situace je pouze nasledkem takzvaného vztahového naprogramovani, které si
nesete z minulosti a mnohdy o ném ani nevite.

Prvni vztahové programy nam pfredavaji jiz nasi rodiCe. Jen tim, jak se chovali va¢i sobé
(jako partnefi), jak se chovali k vam z hlediska naklonnosti a lasky, a také tim, jaka
“moudra” vam predavali o druhém pohlavi.

DalSi vztahové programy jste ziskali v dobé dospivani, konkrétné diky prvnim vaznym
vztahdm a laskam. A v neposledni fadé jste byli ovlivnéni vSemi vztahy, které jste béhem
dospélého zivota prozili, az do sou¢asnosti.

Jak tedy zjistit vase vztahové naprogramovani? Zkuste si zodpovédét na nasledujici
otazky:

1. Co si ve skute€nosti (ve skrytu duse) myslim o muzich/zenach?

2. Co si predstavuji pod pojmem laska?

3. Jaké emoce citim, kdyz se fekne “partnersky vztah”?

4. Jaké kfivdy jsem proZzil/a v minulych vztazich?

5. Co se mi neustale dokola opakuje v oblasti partnerstvi?

6. Jak se chovali moji rodie jako partnefi?

7. Jak jsem od rodi¢u ziskaval/a lasku a pfijeti?

8. Co fikala moje mama/muj tata o druhém pohlavi?

9. Co si moji rodi¢e mysleli a fikali o sexu a intimité?

10. Jaké jsem mél/a sexualni zkuSenosti v minulosti? (mohli mé negativné ovlivnit?)

VSechny odpovédi si napiSte a zkuste se zamyslet nad tim, jak vas mohou ovliviiovat i
nyni, v pfitomnosti. Na vaSem vztahovém naprogramovani se da nastésti zapracovat, a to
pomoci zkuSeného kou€e nebo jiného odbornika. Tak se nebojte, a kdyz to nebudete
zvladat o samoté, zapracujte na sobé s nékym zkusenym.
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Krivda je jednou z nejsilnéjSich emoci, ktera ma na nasi psychiku ale i fyzické télo
destruktivni vliv. Mnoho z nas v sobé nosi kfivdy, které jsou staré i nékolik desitek let a
nejsou ochotni se ji zbavit. A to je obrovska Skoda. Vy muzete vyuzit Iéto pravé k tomu,
abyste osobnostné vyrostli a starych kfivd se zbavili. Ano, neni to jednoduché, ale jde to.

Napiste si seznam lidi, va¢i kterym kfivdu citite. Jako prvni napiste ¢lovéka, vici kterému
citite emoci nejsilnéjSi. Tento seznam pro vas nyni bude vyzvou. Ale nebojte se, nemusite
“cely seznam” osobné navstivit. Postaci, kdyz si feknete kazdy vecCer pfed spanim tuto
vétu, ktera vychazi z tibetského uceni:

....(iméno)... odpoustim ti za vse, co jsi mi zptsobil/a. Preji ti, at dosahnes sebepoznani.
Z4dam té o silu, o kterou jsi mé ptipravil. Je mé pravo vzit si ji nazpét. At se ti dostane
lasky a Stesti. Jak k tobé hovofim, prestavas pro mé byt problémem.

Odpoustét druhym neni vlbec jednoduché, a proto také vétSina z nas v sobé kfivdy nosi.
Kdyz si vSak pfipustite, Ze tato negativni emoce nici primarné vas.. neni lepsi se ji zbavit?

Naro¢né rozchody i dlouhodoba samota mohou mit vliv na nasi sebedlvéru a vztah k
sobé. Mohli jste napfiklad zazit nevéru partnera Ci partnerky, a ta vam na sebevédomi
nikdy nepfida. Léto je idealni €as k tomu, abyste na lasce k sobé zapracovali. Protoze je to
pravé vztah k ndm samotnym, ktery do budoucnosti z velké miry urCuje, jaky protéjSek si
do Zivota pfivedeme.

S mymi klienty rada pouzivam praktické techniky pro navySeni sebevédomi, které jsou
jednoduché a zaberou vam kazdy den jen par minut. Zde jsou nékteré z nich:

Pozitivni seznam - napiSte si na sebe 10 pozitivnich vlastnosti. Mohou to byt
charakterové vlastnosti, nezapomerite ale i na vase fyzické pfednosti. Kazdy z nas néjaké
ma! Vas seznam si mizete Cist kazdé rano anebo si jej nalepit na zrcadlo.

Emocni lééba u zrcadla - tato technika sice zni Gsmévné, ale nesmirné pomaha. Zkuste
si kazdé rano v koupelné fici: “Vazim si sebe” anebo “Mam se rad/a”. Uvidite, Ze vam to
ze zaCatku nepujde. Kdyz ale vydrzite, tato technika ma skvélé ucinky na vasSe
sebevédomi.
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Revize spodniho pradla - kvalita naseho spodniho pradla ¢asto znaci vztah, ktery k sobé
nosime. A pro¢? Moc lidi naSe pradlo nevidi, a tak je jeho “kvalita a udrzba “ pouze na
nas :-) Kupte si tedy nové spodni pradlo, ve kterém se budete citit dobfe a necCekejte na
dobu, az si nékoho najdete!

Kdyz jste sami, pro¢ byste navic méli objevovat sebe? Protoze je pravé obdobi samoty
idealni dobou, kdy mizete zjistit, kym skuteCné jste a jaké jsou vasSe touhy. V partnerském
vztahu jsme totiz v neustalé interakci s nasSim protéjSkem a jsme jim tak zasadné
ovliviiovani. Prebirame jeho navyky, pfizplsobujeme se a ¢asto zapomindme na sebe
samotné.

Jak tedy objevit sebe? Zkuste premyslet nad nize uvedenymi otazkami:

Kdyz bych mél/a posledni rok Zivota, jak bych ho prozil/a?

Jaké jsou mé sny, které bych si pfal/a realizovat?

Jaké jsou mé negativni vlastnosti, na kterych bych chtél/a zapracovat?
Co mé v mém zivoté nejvic blokuje (brani mi ve zménach)?

Jaké €innosti délam pouze z navyku?

Jaké jsou nové zajmy, do kterych bych se chtél/a pustit?

Muzete si vést vlastni denik a zapisovat si do néj jakékoliv postiehy k vasi povaze, Zivotu
a smeérovani do budoucnosti. Nebojte se také sami sebe vice ptat, vase otazky mohou byt
i banalni. Ja jsem napfiklad po mém rozchodu zjistila, Zze mi vlastné po ranu vubec
nechutna kava. Pila jsem ji jen ze zvyku, protoze jsem to tak délala 8 let s mym byvalym
partnerem.

Objednavka Zivotniho partnera zni trochu kouzelné, ze? Ano, bohuzel to zcela nefunguje
tak, Ze si ji sestavite a druhy den vam novy protéjSek zazvoni u dvéfi. Zazila jsem ale u
mych klientl, Ze po sestaveni objednavky potkali zivotniho partnera v brzké dobé.

Sestavit si objednavku Zivotniho partnera znamena, Ze si pfesné specifikujete nasleduijici:

Jaké charakterové vlastnosti by mél mdj partner mit?
Jakou osobnosti bych chtél/a s partnerem byt?
Jaké Zivotni priority bychom méli spole¢né?

Mél by byt partner svobodny anebo jsem ochoten/ ochotna pfijmout partnera i se zavazky
(déti, nevyfesSeny rozvod)?
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Vasi objednavku Zivotniho partnera si mlzete “aktualizovat” po celé 1éto. Dojdete ve finale
ke kratké specifikaci Clovéka, kterého pro zivot chcete. Nezapomerite jen, Ze se prani
velice ¢asto plini, tak si do objednavky napiste to ddllezité ;-)

Vyuzijte léta pro planovani vaseho programu na podzim a zimu. Pravé v letnich
meésicich totiz muzete najit pestrou nabidku novych kurz( a aktivit, které zacinaji pravé v
zari. A tak se nebojte planovat a udélejte napfiklad toto:

- rezervujte si listky do divadla, na muzikal, koncert

- pfihlaste se na kurz, ktery zacina od zafi

- rezervujte si letenku na zimni mésice (pfijméte variantu, Ze klidné poletite sami) nékam,
kde se mlzete rozvijet (jogovy pobyt, fotograficky kurz v zahranici apod.)

- zafid'te si permanentku do fitness nebo jiného sportovniho centra

- vyhledejte si odborny kurz, ktery vas obohati ve vasi profesi

Muzete také vyuzit koucCe, ktery vas nasméruje v tom, co vas bavi a jak byste méli
organizovat ¢as. Pfipadné se podivejte na dil Restartu Zivota o tom, jak planovat €as: Jak

planovat ¢as.
Prakticky tip pro single lIéto # 10 - Dejte si trénink pozitivity a otevrenosti

Kazdy z nas ma tendenci sklouzavat do zbyte€énych negaci. Hledame na druhych
Spatné vlastnosti a nedostatky, zbyte¢né se mraCime a kritizujeme od rana do vecera i
sami sebe. Co takhle vyuZit léta k pozitivnimu tréninku? Vzdyt, kdyZ budete na vSem a
vSech hledat to Spatné, jak se budete citit? Zbyte¢né si negativnim smyslenim odebirate
energii, kterou muzete vyuzit ve vas prospéch.

Zkuste si tedy nasledujici cviéeni:

1. Jeden den pozorujte vase jednani a chovani v interakci s ostatnimi i se sebou. Kdykoliv
vas napadne negace, udélejte si do notysku nebo na papir ¢arku. A nyni je sectéte.
Kolik jich bylo?

2. Druhy den si slibte, Ze budete naopak smyslet pozitivné a kdykoliv vas napadne
negativni mysSlenka, obratite ji v pozitivni. Opét si mlizete zapisovat pocCet pfipadd, kdy

se vam naopak povedlo smyslet jinak.

Kromé tréninku pozitivniho smysleni se mizete naucit vétsi otevienosti, kter4 se v nasi
spoleCnosti moc nenosi. Mame tendenci se pfed druhymi chranit, uzavirat se a nevSimat
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si déni kolem nas. Coz je obrovska $koda, druzi nas totiz mohou nejen obohatit, ale také
nam ve finale mohou dodat na dobré naladé.

Zkuste si nasleduijici cviéeni:

1. Alespori 3x za den se na nékoho usméjte. Idedlni je ten, ktery se na vas mrac¢i. Mozna
si 0 vas nékdo bude myslet, ze jste blazen, neni to ale jedno? Bude mnoho téch, ktefi
vam usmev vrati. Budete se citit pfijemné nejen vy, ale i druhé strana.

2. Dejte se do banélniho hovoru se star§Sim nebo cizim ¢lovékem. Pfekonejte vas strach
ze ztrapnéni se. Ja se takto trénuji pfi venéeni mého psa a ziskala jsem tak par hezkych
pratelstvi. Kdyz jdu dnes na mé oblibené “vencici misto”, vzdy si zde pfijemné
popoviddm. Anebo zkuste prohodit par slov s ¢lovékem u poklady v supermarketu, na
benzince.. kdekoliv je k tomu pfilezitost. Prosté bourejte bariéry, které jsme si mezi
sebou zbyte¢né vytvorili.

Vim, Ze trénink pozitivniho a emoc¢né otevieného chovani neni zcela bézny, a také neni
vubec jednoduchy. Pro¢ ale nevyuzit volnéjSich dnl pro néco, co je vymyka stereotypu?
Kazda drobna zména, ktera vas navede dobrym smérem, je pfece skvéla, nemyslite?

Ja sama jsem zacala pfed nékolika lety otevienost vuci lidem trénovat. A byla jsem sama
fascinovana zménou, kterd v mém zivoté nastala. Kdyz pfijdu do mé oblibené restaurace
anebo jdu do obchodu, mdm se s kym pozdravit a prohodit par slov. Nebojim se dnes
usmat na okoli a pfat ostatnim dobré, misto toho, abych je soudila a kritizovala. Tim, Ze se
Clovék snazi ze sebe davat dobré, jej automaticky i pfijima i zpét.
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A co rici zavérem?

Mam rada vétu, ze “kazdy jsme strljcem svého §tésti”. Ano, mohla nas ovlivnit rodina,
okoli, nepfijemné zazitky ve vztazich.. ale nakonec je to stejné jen na nas. Zda se budeme
dale litovat a sedét doma, anebo se zvedneme a rozhodneme pro zménu. A Iéto je pro
vSechny pozitivni zmény idealni ¢as, nemyslite?

Nebojte se tedy poustét do novych cinnosti, pracovat na sobé a poznavat nové lidi.
Nemate totiz vibec co ztratit. Slibte si tedy pravé dnes, ze kazdy den udélate néco pro to,
abyste se citili I1épe a léta si porfadné uzili. Mozna vam pomuUze mé desatero, které najdete
na konci této e-knihy. Nezapomerte si jej nalepit na lednici anebo na zrcadlo v
koupelné ;-)

Lenka Cerna
www.skola-pro-zeny.cz

Podivejte se na dalSi dily Restartu zivota:

Jak se vyrovnat s rozchodem

Typologie muzu - témto se radéji obloukem vyhnéte

Typologie Zen - do jakych se nezamilovat?

Prectéte si mé dalsi ¢lanky:

VasSe partnerstvi jako osobni zrcadlo

5 skvélych divodu proé byt néjakou dobu SINGLE

KdyZz rozchod negativné ovliviiuje nasi budoucnost
Doporucéené kouéinkové programy:

Zvladnéte rozchod a restartujte svij zZivot

Ukonc¢ete samotu a uvolnéte svdj vztahovy potencial

www.skola-pro-zeny.cz www.stream.cz/restart-zivota
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MOJE DESATERO PRO SKVELE SINGLE LETO

JSEM TADY A TED. MINULOST JE DAVNO PRYC
JSEM VE SVEM VNITRNiM KRUHU A DELAM TO, CO ME BAVi
ODPOUSTIM VSEM, KTERi MNE V MINULOSTI UBLIZILI
ZBAVUJI SE VSECH KRIVD A ORIENTUJI SE NA BUDOUCNOST
VAZiM SI SEBE A DELAM PRO SEBE TO NEJLEPSI
HLEDAM SI NOVE ZDROJE RADOSTI
NEBOJIM SE OSLOVIT NOVE PRATELE
PRACUJI NA SVE FYZICKE A PSYCHICKE KONDICI
OBJEVUJI SEBE A SVE TOUHY

KAZDY DEN PRACUJI NA SVEM SEBEVEDOMi A SEBELASCE

www.skola-pro-zeny.cz www.stream.cz/restart-zivota
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