
…NÁS TRÁPÍ ZDRAVÍ
Stačí mi chřipka a mám po náladě. Připa-
dám si slabá, bezmocná a zranitelná. Co 
teprve kdyby přišlo něco vážnějšího… 

Pohled odbornice: Ne-
moc má zvláštní schop-
nost přijít téměř vždy 
v nejméně vhodný oka-
mžik. Ale je pro nás velmi 
důležitá, přináší nám in-
formaci, že s naším živo-
tem není něco v pořádku. 
Zkuste změnit svůj postoj, 
a místo obvyklé frustrace 
z toho, co vše vám nemoc 
překazila, propátrejte je-
jí skrytý důvod – možná je 
toho na vás skutečně moc, 
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optimisticky, 
VIDĚT SVĚT 

KDYŽ…
Nemůžeme být šťastné 
na povel, ale můžeme se 
na starosti naučit dívat 
z jiného pohledu. 
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Mně se to mluví. Mám optimi-
smus v povaze, přesto mám 
období, kdy mi „nebe padá 
na hlavu“. Nechce se mi vstá-

vat, nedokážu se radovat z jinovatkou 
pokryté krajiny, a zvuk radostných koled 
mi akorát drásá nervy. A protože vím, že 
někdy je toho moc, nedaří se či nás ně-
co trápí, zeptala jsem se psychoterapeut-
ky Michaely Ehrenbergerové, jak změnit 
v různých obdobích úhel pohledu. 

možná vaše tělo potřebuje odpočinek, 
možná změnu způsobu vašeho života.

…NEJSME ŠŤASTNÉ 
VE VZTAHU 
S mužem máme každý advent krizi 
a mám pocit, že už se z ní nikdy nevzpa-
matujeme. Tyhle svátky mají sice lidi spo-
jovat a rozněžňovat, ale tlak je tak velký, 
že spíš bourá a vyhrocuje. 

Pohled odbornice: Máme možnost změ-
nit jen to, co máme ve „vlastních rukou“ 
– tedy naše postoje, prožívání, styl komu-
nikace a tak podobně. A věřme, že i malá 
změna na naší straně má schopnost ovliv-
nit chování druhých. Takže místo kladení 
požadavků na partnera se zkuste zamys-
let nad tím, co můžete změnit ve vlastním 
životě, abyste byly spokojenější. Mnohdy 
stačí i drobnost – opečovat své nedosyce-
né potřeby, věnovat si láskyplnou pozor-
nost nebo udělat něco pro své tělo a duši. 
Potom i vyjednávání našich potřeb s part-
nerem může být úspěšnější.
 

…SE BOJÍME, ŽE NĚCO 
NEZVLÁDNEME
Někdy si ani neuvědomujeme, co nás děsí, 
jindy máme jasno. Zvlášť úzkostní lidé mů-

žou být na nervy i z to-
ho, že se na svátky sejde 
celá rodina, nebo je pří-
ští rok čeká nová výzva. 

Pohled odbornice: 
Strach z něčeho bývá 
dost často horší než si-
tuace samotná. Nemá-
me rádi změnu a nové 
neprobádané věci, 
a tak se přirozeně bo-
jíme, jak vše dopadne. 

Zkuste si celou situaci představit, jak jste 
ji zvládla, a třeba i to, jak se vám podaři-
lo překonat případné drobné neúspěchy. 
Na konci vás může čekat příjemný po-
cit z této životní výzvy, a to i v případě, že 
nedosáhnete vašeho vysněného výsled-
ku – z každé takové situace můžete zís-
kat spoustu zkušeností, které vás obohatí 
do dalšího života.

 
…SE CÍTÍME OSAMĚLE 
S mojí kamarádkou se po padesátce roz-
vedl manžel, a rozpadla se jí celá rodina. 
Překonat paralyzující pocit osamění jí trva-
lo několik let. A tak zatímco samota je ně-
kdy fajn, osamění nechceme.

Pohled odbornice: Jsme společenští tvo-
rové, a přestože současná společnost více 
propaguje individualismus, potřeba něja-
ké komunity, „smečky“ je pro nás klíčová. 
Občasná samota nám může být prospěš-
ná, ale pocit osamění nám obvykle dobře 
nedělá. Nebojte se udělat první krok a za-
volat někomu blízkému, pozvat ho na pro-
cházku, kávu nebo výstavu. A pokud 

O D P O V Í D Á :

Mgr. Michaela 
Ehrenbergerová, 

PSYCHOTERAPEUTKA 
HEDEPY 
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