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,» Nejvétsi chyba, kterou v Zivoté muizes udélat, je mit pordd strach, zZe
néjakou udelas. «
— Elbert Hubbard

Tohle neni seznam povinnosti ani test, ve kterém miiZes propadnout. Je to pozvani
podivat se na své trhliny jinak — tfeba jako na mista, kudy mtiZe vstoupit tvd nejsilnéjsi

strdnka, kterou sis dosud povaZoval za slabinu.

Pro koho je tahle knizka

Pokud jsi nékdy zazil krizi, ze které ses vracel téZko zpatky do redlného svéta — nebo sis vytvoril vlastni

metody, jak z ni ven — mohlo by ti mé kratké PDF pomoci.

Tahle ,,pfirucka“ neni o tom, jak se ,,spravné“ zotavit. Je o tom, jak si vytvorit vlastni kreativni krizovy plan,

ktery ti bude davat smysl, protoZe bude vychazet z tebe — ne na pokyn nebo potfebu nékoho jiného.

Ve zkratce ti predstavim, co je metoda Kintsugi aplikovana na osobni rist, prectes si deset fazi cesty k

Zotaveni a vyzkousis si jedno konkrétni cviceni. A kdyz té to chytne, budes védét, kudy pokracovat dal.

Legenda o rozbité vaze

Sen no Rikju (1522—1591), slavny Cajovy mistr jednoho japonského vlddce, byl pozvdn na veceri. Pdn
domu mu na jeho pocest daroval velmi starou a drahou ¢inskou vdzu. Mistr se vsak neobtéZoval na ni ani

podivat — spokojil se s tim, Ze komentoval krdsu krajiny a vétve stromu pohupujici se ve vétru.

Hostitele to tak rozcililo, Ze pri jeho odchodu vdzu ze zlosti roztristil na kusy. Jeho pratelé pak vSechny
strepy sesbirali a spravili vdzu v duchu uméni kintsugi — zlatem. Kdyz ji Sen no Rikju pri dalSi ndvstéve

uvidel s jejimi zlatymi spdrami, vykrikl: ,, Ted’ je nddhernd!

Hned na dvod si feknéme jednu véc: ja rozhodné nejsem ten typ clovéka, ktery presné plni dkoly tak, jak mu
byly zadany. Cely Zivot jsem se ucila metodou pokus a omyl — nutno podotknout, Ze nékdy bolestné, jindy s

necekanym ,,aha“ momentem. Nakonec se mi ale podafilo najit svou vlastni cestu.

Diky filozofii Zotaveni jsem si uvédomila, Ze tenhle proces je jedinecny pro kazdého z nas. Neurcuje ho
spolecnost, okoli ani odbornici — ti ndm jsou urcité skvélym doprovodem, ale hlavni cestu si ur€ujeme my

sami. Jsme experti na to, co a jak citime, a jediné my miZeme rozhodnout, co pro nas znamena uzdraveni.



»Zotaveni neni ndvrat k tomu, kym jsme byli, ale zuslechténi toho, kym se stdvaime —
skrze jizvy, které nds neoslabuji, ale formuji do podoby, ve které jsme nejpravdivéjsi sami
sobé.“

— Jana Zdc¢kovd

ProcC zrovna kreativni plan

Réda bych zdtiraznila, Ze kdyZ jsem se poprvé setkala s protikrizovym planovanim ve sluzbéach, vydésilo mé
to — prece ja uz zadnou krizi nechci, tak pro¢ bych se na ni viibec méla pripravovat? Désilo to i mé, a to
jsem sama par protikrizovych plant s klienty vystavila. Ale tam uZ jsem si vSimla, Ze kazdy klient mél
néjaky konicek, néco, co bylo jeho bytostné vlastni. A zacala jsem otacet schiizky jinym smérem: jak byste
porozuméli sami sobé prostfednictvim tfeba své oblibené anime postavy? Ktera pisel vam pripomina

nejhorsi — nebo nejlepsi — obdobi? A jak je ¢lovék individualni, tolik rozdilnych zajm mame.

Kreativni krizovy plan pak v mé predstavé nebyl jen seznamem povinnosti a zbytecnych otazek. Tvij
kreativni krizovy plan se stdva vyhradné tvym osobnim projektem — stejné jako tvoje cesta k Zotaveni,
kterou za tebe nikdo neudéla. Vytvaris si ho sam. KdyZ si ho vytvoriS po svém — tfeba jako fotoknihu,
kolaz, kratky film nebo vizualni i psany denik (autoterapie také funguje) — je mnohem vétsi Sance, Ze ho

opravdu vyuZijeS a budeS ho brat jako néco smysluplného.

To, Ze prichazim zrovna s metodou Kintsugi, ma sviij diivod. Ve svém podnikani Uméni autentického ja se
nam podartilo propojit arteterapii s aplikovanou improvizaci a rogersovskym bezpodminecnym prijetim.
Nikdy by mé nenapadlo, Ze sama budu lektorovat kurzy a pracovat s jejich vytvafenim. NaSla jsem si opét

vlastni cestu — a tobé nabizim doprovod k tvé vlastni kreativité, ne k napodobovani a plnéni tikolti.

ProtoZe o tohle tu jde predevsim: najit sim sebe a nikoho nenapodobovat. Ani mé.

Proc ignorujeme vnucené strategie

® Autonomie vs. kontrola. Lidé maji prfirozenou potfebu citit, Ze jejich rozhodnuti vychazi z nich
samych. KdyZ nam nékdo fika, co bychom ,,méli“ délat, Casto se vzepfeme — vnimame tlak a ztratu

kontroly. (Teorie sebeurceni, Deci & Ryan.)

® Radost jako motivace. Pokud v Cinnosti nevidime smysl, mozek ji vyhodnoti jako ,,nucenou praci® a
vznikd odpor. KdyZ do procesu vneseme hravost a kreativitu, zapojime centra odmény (dopaminovy

systém) a mnohem spiS se tomu budeme vénovat dobrovolné a radi.

® Umeéni napravy podle Kintsugi. MySlenka, Ze zlomené Casti Ize nejen opravit, ale udélat z nich
jedinecné umélecké dilo, krasné sedi na osobni rtist. Kdyz si vytvoris svij plan timto zptisobem, prijimas

své kiehkosti — a zdrovei jim davas novy smysl.



Jak s touhle knizkou pracovat

Nespéchej. Ani na Zivot. Mné véci trvaly dost dlouho a nemusiS hned vSechno ve svém Zivoté ,vyreSit“.
KaZzda informace se ti stejné uklada nékam do tvych ,bunéénych® skrysi — a jakmile jednou zasejes, zacnes

Casem sklizet. Fraze, ale pro mé realita.
To by mohl byt zacatek tvého vlastniho planu. Zit Zotaveni.

Mala drobnost: podivej se do svého nitra a pouvazuj, co by pomohlo tobé, kdybys byl v krizi — ne to, co od
tebe ocekévaji ostatni. Je to prochdzka? Film? Horka vana? Peceni? MozZnosti je nekonecné, ale jen ty jsi

expertem na to, co ti pomaha. Ja totiZ v minulosti délala spoustu véci a zarucenych rad, které mi davali jini.

MALA VYZVA - 5 MINUT

Vezmi si telefon nebo papir a zapiS (nebo vyfot) t¥i véci, které ti spolehlivé prinaseji klid. Nemusi
byt ,,uzitecné“ ani logické. Viné kavy, konkrétni pisnicka, vyhled z okna, jméno clovéka, kterému

muZzes zavolat. Co té uklidfiuje?

Tohle jsou prvni zlaté nitky tvého planu. Vérim, Ze uvnitt hloubi duSe tusis, kdo jsi a co potfebujes.

Deset fazi cesty

Ochutnavka toho, ¢im Kintsugi inspiruje

Kintsugi opravuje rozbité nadoby tak, Ze spary vyplni zlatem — a predmét je pak cennéjsi neZ predtim.
Presné takhle vnimam cestu k Zotaveni. Mam pocit, Ze se mi v Zivoté diky utrpeni vybudovala jista
resilience, tedy odolnost. Co se mi dfiv zdalo nemozZné, dnes beru jako vyzvy ke zdolani. Ale nejsem Zadna
wonder woman — umim i velmi rychle odhadnout, na co nemam, protoZe umim pracovat sama se sebou.
Taky jsem prosla tim, Ze uz si rozmyslim, do ¢eho se poustim a co ve svém zivoté nechci nebo nepotiebuji

— vCetné vztahu a véci.

S fazemi, které ti chci predstavit, se ztotoZiuji. Tady je deset fazi, kterymi mlizeme — at’ uZ védomé, ci
nevédomé — prochazet. Mé Zotaveni se totiZ v prvni fazi odehravalo velmi nevédomé, kdyz jsem se

prestéhovala Zit do Recka.

® 1 - Faze rozbiti — lepsi poznani sebe sama. Objevis ,praskliny” ve svém emocnim a psychickém
zdravi. Kazdé zranéni muize byt prileZitosti k sebereflexi a rstu. U mé to byl prvni kontakt s psychézou

a diagnézou. Postupné to vedlo k fazi dvé.

® 2 - Faze davani dohromady — co a jak prozivas. Zacnes spojovat stfipky zkuSenosti a chapat, jak se
jednotlivé casti tvé psychiky vzdjemné ovliviiuji. Stdle jsem hledala souvislosti — proc¢ se mi to mohlo

stat?



® 3 - Faze trpélivosti — opakujici se situace. Jako pfi spojovani prasklin poznas vzorce, které té vedou
do vyhrocenych chvil, a ucis se je opatrné pretvéaret. Na uzavieném oddéleni jsem stravila dohromady

osm mésictl.

® 4 - Faze opraveni — odhaleni pricin. Zlatym lepidlem se stava tvé nové porozuméni: zacnes$
odstrarfiovat to, co té zrafiuje, a vracet Zivot do rovnovahy. Stdle jsem se ptala po smyslu — i kdyzZ jsem
proZila i fazi, kdy jsem Zddny smysl nenalezla a mdlem skoncila na ulici, protoZe mi zacal byt smysluplny

Zivot uplné ukradeny.

® 5 - Faze odhaleni — jistota v sobé. Ziskas prvni oporu sam v sobé. Jako nadoba opravena zlatem budes
odolnéjsi a budes si vic rozumét. Rozhodla jsem se odjet do Recka. Byla jsem si jistd, Ze prijdu na to,

kdo vlastné jsem — od zacdtku, ale jinde.

® 6 - Faze zuslechténi — objeveni silnych stranek. Tvé silné stranky jsou zlaté ,,Svy“, které spojuji tvou
dusi a davaji ti silu stat pevné i v krizi. U7 v Recku jsem si v§imala drobnosti: Ze mé vybrali do silného
mezindrodniho tymu, mé plavdni v mofri i v noci, prekondni zemétreseni, uceni se rectiny, navazovdni

novych vztahti, oblibenost v kolektivu ,,bez ndlepky“ s diagnézou.

® 7 - Faze opravy — prevence dalSich krizi. Zpracovany plan slouZi jako pfiprava na tézka obdobi —
fyzicka i psychicka. Zotaveni jsou malé kroky k trvalé zméné. KdyzZ zacal covid a pak mé prijali do Prdh
jizni Morava, zacala jsem vic zkoumat z odborného hlediska, co jsem asi proZila. Zacala jsem k sobé byt

laskavd, vyhledala terapeuta a vic na sobé pracovat — jako prevenci dalSich krizi.

® 8 - Faze spojovani — lepsi mezilidské vztahy. Jako kintsugi spojuje stfepy do krasného celku, tviij
plan zlep3uje, jak komunikuje$ a spolupracuje$ s druhymi. Dobré vztahy v tymu jsem méla uz v Recku,
ale v Ceském prostredi se to jesté vic potvrdilo. Diky nim jsem si troufala na veétsi vyzvy, jak pohlédnout

na svou zkusenost.

® 9 - Faze zuslechténi — duvéra od blizkych. Kdyz okoli vidi, Ze na sobé pracujes, roste jeho diivéra.

které mé uz osm let provdzeji.

® 10 - Faze odhaleni — inspirace pro ostatni. Tvlij pfibéh mtiZe inspirovat. Jako zlaté Svy ukazuje, Ze i
rozbiti mizZe vést k néCemu krasnému. Dnes pravdépodobné inspiruji svou otevienosti, kreativitou a

odhodlanosti véci ménit a stdt si za svym — a pritom mit stdle reflexi.

Stripek mého pribéhu

Jéa osobné jsem se zhroutila tfikrat. Trikrat se mi zménila i diagn6za — ta ale pro mé neni dilezita. Trvalo mi
mnoho let, neZ jsem pojmenovala to, co mé dovedlo na dno, k hospitalizaci a ke stigmatizaci sebe sama.
KdyZ jsem se zacala soustfedit na prijeti své zkuSenosti, najednou jsem prestala plout proti proudu. Byla

jsem z téch extrémnich situaci tak unavena, Ze jsem chtéla jen byt spokojena. A to ted jsem.

Nazvi to jak chceS — néktefi odbornici to pojmenovavaji jako posttraumaticky rtst, pfijeti. Pro mé je hlavni,
Ze se mi dari. Dnes jsem feditelkou obecné prospésné spolecnosti. Mam svoje zvladaci mechanismy, které

funguji. A pfitom jsem ztstala autenticka i ve svych problémech — nepfedstiram, Ze Zadné nemam. Mam



jich stale hodné, jen se k jejich feSeni stavim jinak. Zodpovidam se sama sobé. To dvoji jde dohromady: da

se vést organizaci, tvorit, Zit naplno — a zaroven ztstat pravdiva sama k sobé.

Kdybych nepracovala jako peer konzultant, mozna bych na své silné stranky nikdy nepfisla — na ty, které
vyvéraji z podstaty mého ja jesté pred tim, neZ se mi stala ,krize“, ,psych6za“, ,manie“, ,destruktivita“.
Kromé toho, Ze jsem pak studovala dramaterapii, poradam vytvarné vystavy nejen lidi s hendikepem,
autorska Cteni vychazejici nejen z terapie psanim, jsem zvana na konference a natacim videoklipy, kde
pracuji s principem ,hendikepu, ktery ptrekvapi“. A uvédomila jsem si, Ze nechci vyvolavat litost —

nabrecCela jsem se dost. Naopak, opirdm se o narativni terapii, kde sdileni ma prokazatelné vysledky.

Metoda Kintsugi je prastard. Ja nevymyslim nic nového — vlastné jen kreativné
pretvdrim a prizpuisobuji. Protoze v socidlnich sluzbdch je vsechno tabulkové, ohranicené,
»podle standardii“. Ale jd vérim, Ze kazdy clovek je kreativni po svém. A pravé tam, kde

konci tabulka, zac¢inds ty.
,» Ykondvat véc, které se bojime, je prvni krok k tspéchu. “ — Mahatma Géndhi

Garantuji ti, Ze pokud tohle Ctes, své nejhorsi Zivotni situace jsi uz prezil.

— vyptijceno z knihy o Kintsugi



Tohle je tviij zacCatek

Ne miij. A presné tak to md byt.

Nechci ti dat jizdni fad na 30 dni, po kterém bude vSechno v poradku. Takhle to nefunguje —
myslim, Ze u nikoho, a u mé uz viibec ne. Kazdy ma svtij Cas a své tempo. Mné samotné trvalo

roky, nez jsem si nasla to svoje.

Tahle knizka ti ukazala princip a nabidla prvni ukoly. Zbytek je na tobé — a jsi na to expert, i
kdyz tomu ted tfeba jeSté nevéris. Najdi sam sebe. Nikoho nenapodobuj. Metoda Kintsugi je

stara staleti; ja ji jen kreativné prizptsobuji. Ty si ji pfizptisobi$ po svém.

Ma3 z4jem jit dal?
Chces védét vic, nebo bys chtél osobni konzultaci?

NapiS mi — rada ti poslu, jak spolu miizeme pracovat.

Jsem akreditovana lektorka, teatroterapeutka, rezisérka, autorka a hlavné peer konzultantka.
Spolupracovala jsem s Narodnim tstavem duSevniho zdravi a nyni jsem ambasadorkou iniciativy Na
rovinu. Vychazim z vlastni zkusenosti se Zotavenim i z knih, které zasadné ovlivnily mtj Zivot — tohle
PDF vzniklo jako inspirace z knihy Umélcova cesta (Julia Cameron) a Kintsugi. Uméni ndpravy (Céline

Santini).

Krize je prileZitost ke zméné.

A moc ti fandim. — Jana
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