Meému miminku

Privodce po ztraté miminka
nenarozeného i narozeného

UZDRAVENI SKRZE
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Moje pamitka na Tebe

Skiitedka,
Jsivmém srdci
navidy. Moc si prefu,

abys byl Stastny, at jsi, ke
Jsi. Miluju Té. Odpust mi.

Chtéla jsem Ti deit vic.

Misto pro fotografii, kresbu nebo slovni vzpominku...
Jenéco, oo bys chtéla, aby zivstalo jako vzpominka v srdei
na Tré miminko?

Vidim T& viude.
Jsou chvile, kdy
mdm pocit, fe mi
didvds najevo, Ze tu
i se mnou.
I

SChytil jsem motyla — zahynul Utrhl jsem kvétinu, zvadla.
Poznal jsem, e vieho, co je krdsné, se mohu dothnout pouze srdcem.”
JOHN LENNGN

&

T!adyjemiampmunén{&:amﬁy'{\l&w miminka.
Mudek tu napsat jednotlivé ddaje, polud je vi. Jestli ne, tak se tim nermusis trapit.

Twilj andilek stejné bude mit navidy misto ve Tvém srdei.

Jak se miminko jmenovalo

Kdy a kde pfidlo na svét

V kterém tydnn téhotenstvi

Kalik méfilo, vazilo




LMEli bychom se vidy milovat tak,
Jako bychom se vidéli naposledy”

,
H ANNIE GIRARDOT

Vidim T8
w jingeh détech,
nékdy se raduju,
nékdy v duchu pldcu.
Kam ses ztratil
a bude jeité
NEKDY?

L.

Piiédthe moje,
Je mai moc smutno, &£ T nemiliu

driet poiid v ndrudi. Chovat Té a hladit.

Odpust mi to, prostm. Hlavné se netrap,
chei, aby Tt bylo dobre. Chtéla bych T6 houpat

v bitdks, odpust mi, fe jsem to nezviddla.
Chtéla jsem T1 dt to nejlepsi, matefskou ndrud
a ldsku. Chei, abys védél, se T¢ miluju a budu
mavidycky. Rve mi srdce, fe nemiiieme bit us

spolu. Odpust, #e jsem nedokdzala T0
bt lepit mdmou.
L

U UZ utekdy 4 mésice, kdy jsem T8 naposied citila v bii-
ku. Pofid je to jako viem, i kdyz dny utikajt, smutek po
Tobé je pofdd stefnf. Pofdd citim tu velkou diru, kterd se
nikdy nezaplni. Spousta lidi mi povidd, Ze éim déle budu
bez Tebe, bude to méné bolet. Ale opak je praveow. Cim
déle jsem bez Tebe, boli to vice, protoZe zapomingm, jaké
to bylo, kdyz jsi ikytala a kopala mé. Bolesti, v kterych fsi
pridla na svét, uz jsou jen pouhou vpominkou. Pokaj je

Snazim se najit néco, co by mi pomohlo bez Tebe byt,
ale je to moc tézke, nasadila jsi vysokou latka. Pocity, jake
Jsem méla s Tebow, jsem s nikm nikdy na svété neméla.
Radost, kterou jsi mi dala, se nedd ani popsat. Nada jsi tu
nefjednoduisi cestu k mému srdei, ale odeila jsi a nefeklas
mi cestu... Nikdy jsem si nemyslela, 2e ldska mize byt
tak velkd.

Lz vim, co znamend milovat. Znamend to zane-
chat Té v srdci, ale za 3ddné situace na Tebe nepre- {
stat myslet. Nevéfila bych, v jakch situacich sina :
Tebe vzpomenu.. A {

Tieba ten manak. Liréité jsi ho svoji malou rudié- =
kows vytvarovala do své twdfe, abych védéla, Ze jsi
v porddiu. KaZdy den T2 vidim na obloze. Rdno
Jjsi ta nejzdFivéii hvézda a kdyz s rozednivd, jsi
nebe plné éervdnki. A naveder jsi ten neflrdsnéist
mrak na obloze.

Vidim T& viude. T.

% Kaybys byl mij syn

Cim bys asi byl?

Moind skladatel nebo svéta hybatel
Lirzité rodtak

Nebo spif hodn syn

Kalybys byl midf syn

A piece se3

A vidycky budes

Moznd se vitif v k,néi’éa.s
Ale jde tomu véFit?

Je mii to lito

Ze newvidim Tvé proni kriicky
A éim bys asi byl

Je mii to lito,

Ze se 5 Tebou nepomazlim
Nezulibdm miminkovsky télicka
Za ruchu T& nepovedu Zivotem
Priiels jen na chvlli

Je mrtvo v mim téle

L

Tak dobfe jsem se na podzim citila
A vfila, 2 vie spolu prekondme
A po té2ké hodince si pohlédnem do off
TEdila se na Tvou Viasatou hlavicku
Misto Tebe dali vndsky
A ok a zlost
Tugila jsem, e je néco ipatné
Co je to se mnow zridniho?
Co e s mym milovanym miminkem?
Zoufalstw, zoufaly éekdni
Zmatek, chaos, strach, smrt, zmar
Viechmo je pryé
Nade celainl skonéilo tak rychle
Virdend do totdlni pFitomnosti
Sok, nina palici
Co ted, co ddl? Kam?
Na dné svich iluzi s zmitdm
Na Bulovee ani nebulim

Citim T8 vic nez kay jinaly
Bozi ndruéi

Sed tam v lidedh i ve miné
Ved mé kroky

L.

Co bys chtéla svémn détstkn napsat? Co bys mu rada fekla?
Co Ti ledi na srdei?




SLméni smutnit fe nesmirné
wzdravujicl a ofistné a wmoZuje 5t

dalsi fivot opravdu plné, proménit
bolest v moudrost” b f N
KATERINA Gi A = ) &
ATERINA GROFOVS Zlobila . &

Kazdd slza
tede po twifi
Jjako pohlazeni,
stékd kolem rist
Jjako slova a pak
tede k srdci jako
poity
I

:"i.
Prestala
JEEm vEFiE svému
télu. Ale éasem
Jjsem si uvidomila,
Ze zabrdnilo
nééemu daleko
horitma.

L

" Po porodu jsem se citila neiiplnd, moje identita byla
rozdvojend - vilbec jsem nevédéla, jestli tento pocit nékdy
prejde. To ani nebyl pocit, ale huboké bytostné presvédie-
ni.. byla mé prosté jen piilkal Vaimala jsem hrozné ostfe
tieba barvy a viiné a vrimala jsem okolni svét jako ve snu.
Nejak nebyl redlny..

Nejhorii pro mé ale byla zdstava laktace. Manzel mi
nuusel stahovat pevné prsa prukem prostéradla... Taky
ddvat studené obklady na prsa a mdlo pit. I pfesto jsem
méla tolik mléka! Miéko stFitkalo a jd ho neméla komu
dit... A tak se misily dennodenné slzy s matefskym mlé-
ken. M.

" Ted tady sedim @ poprvé si s moji deerunkou zkousim
povidat. Rikdm ji, jak moc mé to mrzi @ jak moc mé to
boli. Snazim se ji vysvédlit moje pocity & dowfiim, e semi
tieba trochu wlevt. Na dhwili to moind i pomize, trochu
to povoli, ty emoce, ale ta bolest tu poiid je. Ta bolest je
poddd silnéjii nez jd... T

" Pdr let jsem se nemohla podivat do koddrku. A kayz se
mé nékalo zeptal (méla sem po porodu vétd biicho), jestli
nejsem nahodou téhotnd, hrozné mé to rozhodilo. L.

o Jsemt se na finé

' Najednou jsou dry deldi @ delsi Lidi fsou mi najedmou
vaeldlensjit. Nékteré lidi ani nechci vidét, protofe nevim,
o fem se najednou s nimi bavit. Rodina se twif, jako kdy-
by s nic nedélo. Najednou prochd=ka po mésté je pro mé
utrpenim. Mdm dny, kdy je najednou dobie. Jrem ping
energie, ale vim, 3¢ fe to fen tim, Ze moje hlava je zamést-
nand. Mojeduie ale pofdd trpi a pofdd tam chybi édst
mé. Nikdy bych nevéfila, jak moc tézké je pFijit o dité. T.

Vie se zddlo byt bdjeiné do momentu, kdy pfitel odle-
tél. Byli jsme spolu v jakési bubliné a vedjemné jsme si byli
oporou. Najednou byl pfitel na druhém konci plansty, jd
sama jen se svimi myilenkami a véedhno mi zaéalo do-
chdzet. Méla jsem naprosto newvéfitelné deprese. Bl to
[presny protipdl euforie a &ivé Ldsky, kterou jsem predtim
pocitavala. Nebyla fsem schopnd niceho. Komunikovat,
mluvit, vylézt = donu. Jen jsem bez pfestdnd bredela tako-
vim zpiisobent, i mé z toho bolela hlava a celé télo. Ne-
chtéla jsem brdt Zddnd antidepresiva ani se opfet. Chiéla
Jjsem se 5 tim néink vyrovmat plirozenou cestow. Lu.

VEe, co citiE, je v pofddku. Kromé smutku, hlubokého
ialn & vatekn mige# citit spoustu dalgich pociti — zmar,
apatii, dzkost, fok, zklamdni, osaméni sebelitost, chacs,
ale tieba i radost, dojeti a smifent. Velkd &kdla pocitn se
rychle stiidd, mitou Té piekvapit svou intenzitou. I po-
city viny a sebenendvisti jsou béiné Ale véf, o Ty za nic
nemiizes, udélalas to nejlepéi, co byla v Twych silich.

Podpora a doporuteni

Je zdravé plakat. Po pléti plichdzl hluboké uvalnsnl PIS! je
blshodémy Fyziologicky proces, pfi kterém se wyrovndvime
s emodnim stresem. Pokud plifeme, z tia se vyplavujistresové
hormany a zase se dostivime zpdtky do rovnovihy.

Neni potfeba byt na sebe moc plisnd, snadit se byt za kaZdou
cenu vyrovnand, je v pofsdku dovolit § opravdovost pralivini.
I po roce mdZe byt ndpor zirmutiou velmi silng, ale trvé dalelo
kratd debu. Bolest plichdi jakoby v ddvicheh. Bjvd sice stejnd,
e u¥ ne tak drdsajid.



W bolesti neni nic bolestnéjitho nes to, potlacuje-li se jeji projew.
Slzy, je£ polykime, jsou mnohem trpéi téch, které proléwime.
CICERD

-
S

K tomu, aby Ti bylo lépe, Ti pomize objevit, prozkoumat a popeat své pocity. Co viechno pravé ted citis?
Do kapek si miie® psit & kreslit, jak se v prith&hu dne nebo i deléiho obdobi citi, co prodivis.

wDékufi, za slzy dékuji, ty naudi mne citu
k Zigmn, jiz Zalujt @ kPt po soucitu”

KAREL KRYL

Mozni Ti ptijde, ze nic nemd smysl a fe s Tvjm déldtkem jsi ztratila
i kus sebe, Co pro Tebe skonéilo nebo nendvratné odeslo? Co potiebujes
oplakat a s &m se rozloufit? Co Ti bude nejvic chybét?




Ze ml‘k‘n pldng
byl jen popel.
L

U Jak zAdstnt... Zapaluji 2 svicky za svd dvojédtha a sou-
éasné 2 swicky na narozeninovém dortu deery... L.

 Jeding, co mi po miminku (odedlo v 11 tt.) zbylo, je
lekarskd zprdva, e bylo velké 3,5 cm. Poustim si fualbu,
pldcu a hnétu figwrks miminka ze weltho vosku. Ddvdm ji
do hnizdecka = owéi winy. Deefi se fipurka moc Iibi a ddvd
Jiddrecky — Zaludy a nalepovaci nduinici ve tvaru motyl-
ka. Miminku ddvdme jméno Nikola. Je zdfivy den, napadl
Cerstvf snih. Jdente k fece a na lodidku = kiry, kterow mibj
muz vyrobil v 1été, pokldddme miminko v pelitku. Na lo-
dicce je i svicka. Poustime ji po Fece spolu 5 bilymi kvéty,
Pluje do acedmu. Svicka zhasne, ale najednou se rozhof
Jesté jednow. Je ndm najednowu lehko w srdce. L.

" Poheb byl hodné diileZity. PFidlo i plno pidtel... Po pdr
mésicich jsme popel zakopali u jednoho mladého doublu
na skile, nékoliknit za rok tam chodime. Je tam nddherny
rozhled. L.

" Chtéla jsen se 5 mi mazlit a hladit a najednou jsem
musela Fedit pohieb. .. Tu nejodpornéiii véc, kterou bych
chtéla fedit... Nako koupili tZasng kenamicky srd-
cea presypali popel = urny. Moc mi pomohlo, £e Natdlka
neni v té oikdivé wrné a je v tom srdidku. Jelikos to nebylo
moc popela, dali jsme ji tam plyidéha a dopis. T

" Potom jsme i pustit takovy ten lampion itésti, na
louku za hbitoy, symbolicky jsme propustili tu bolest. Sle-
dovat ten balon, jak se zmensuje smérem k nebi. Celkové
s mdm wlevilo, bylo to potfeba. Byl to kndsny den. Jsem
vdéénd, fe mdme kam chodit. Hd.

U Vmytologii je motdl poslem duse = druhého brehu,
ktery prichdzd pozistalim Fict, Ze je v pofddiu. Dlouho
Jsem si prdla, udélat si néjaké tetovdni jako vapominku na
Luchiha, ale nenapadal mé ten sprdvwny motiv. Nynl jsem
méla jaswo, bude to motylek. Lu.

. NasiAmadlce... jsme pak vytesali na krdsny strom-
~jefabinu na Sumavé kousek od nadi chalupy pismeno A
adatum jejiho narozeni. Je to nade pamdtné misto, kam
se pddi wacime. Ted uf is nadine 3 détoi, za které jsme
moc vdécni. Casto pod tim jefibem miuvime o tom, kolik
by na%i Amdlce asi bylo a jak by asi vypadala... Zajimavé
Je, Ze ten strom se zadal tak vétvit — postupné, jak ndm pri-
byvaly déti... Vnimdm v tom zviditni symboliku. Jednoho
ta jsme vidéli, e se strom rozpalil’ Jedna polovinag byla
wschid — zfejmé shofeld ndsledkem tideru blesku. Druhd
byla stale Zivd. Vto léto jsme tam na Sumavé pFitli o
o minsinks, ale tentokrdt to byl potrat v 11 t8... M.

wiMrtvich uf neni tu; napsali znameni do stromi, do kvéts, Ze Zijir
Jiff WOLKER
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Pfi vyrovnivani se se ztriton mi-
minka milfe pomoci ritusl rozlon-
deni. Obfad nemusi byt vibee for-
milni, miZe bft jen pro Tvé nej-
bliél nebo i Ziréi rodinu a piétele.
Zadlef jen na Tobé, neni potfeba
se do nideho tladit.

Memust si vyéitat, pokud pohfeb nebylo moingé uda-
lat nebo se s miminkem v nemocnici rozlowéit. Jsou i jing
zpiisoby, jak netit jeho pamdthu.

Jak si by sis chtdla svoje détitko liskyplné pfipome-
nout? Sama nebo s blizkymi?

Podpara u doporuten!
W budaucnu je dobeé si pamdthy miminka (o virodich, Vinocich
apod} n&akym zpdsobem phipominat. Ud&at mu doma néjeké
misto, iy & keabitiou vzpominek. Nebo mdZel napl zapdit
svilku nebo prskaviy, jit do plirody, zazpivat mu. ..
Ritudly v dnelni dob¥ chybi. MoZnd je to vyzva k vytvaleni no-
vich, kters nagini potfeby smyskplndho lisyplngho rarlouzeni
2 uzndni existence Totho déththa,
[Pohfebni obfad je plediem meri intenzival fi truchleni a dal-
& fari, kterd milfe fasem vylstit v plijeti nepfijatelng skuted-
nosti, jakou rtrdta miminks pfedeviim, je.
Pohlebni ritudl T¢ mife naphoit hlubokym klidem a vdbthosti
za plitomnost tohoto détitka v Bvotd a mdle TE také propojit
se viemi, ktefi se ho zGdastnl.
Podle zshana se md s popelem naklidat pietnd, sle nevymezu
se misto jeha uboZeni & rozptylent. Je ho tedy mokné umistit
podle pini pozistabjch.
Ob'ad transformuje podty. V&l projevy - kwditing hudba
nebo slova jsou podporou wnithni transformace. Bolest se méni
 pfijeti a ty se tak mdZel posunout do dalli fize Fvota. Kdyk
zemfe nékdo hodné biizky, buded Bit 5 wnit fni jizvou. Ale i diky
dobrbmuy ritudly se jizva mide hojit 2 teba fasem mizet.

WNejvétiiispéch élovéka neni v tom, £e nepadne, ale v tom, fe vidy znovu vstane.”

Rozlougila ses néjak se svym détitkem? Nebo pfemyEliE, fe by to bylo dobré? Co nebo kdo by Ti mohl pomoci? Jestli chees,

popié & nakresli minulé nebo budouci

KoNFUucIus

Jak by sis ho p

I nebo jaks to pro Tebe bylo...



+PFitel fe ten, kdo nesoudi, ale prijimd.”
ANTOINE DE SAINT- EXUPERY

BT m Pomdhalo mi

ﬁ:ﬂm:gl:ﬂ? sdileni — pofdd ten
mluvit, nikdo to adfitek ﬂp_skm:s
nechdpe. L. Komu tofen ila,
kdo byl ochatny
naslouchat. L.

™t Vie na mé padlo a dolehlo. Nechee s2 mi chodit me=i
lidi, nékomu néco vysvétlovat nebo se snafit byt zdvorild,
na to nemdm silu. Nefmdéji bych si nékam zalezla, nic
nedélala, nebyla. L.

4 Ten pocit samoty v téch pocitech je fileny... Mdma mé
nepodporila, moje ségna taky ne... Mdm super kamanid-
K, ale uz mdm pocit, e je toho moc a dlouho to Fedme...
A to samé mdm s manzelem, ddvd mi najevo, Ze ches,
abych byla v pohodé. T.

™ ... Dost o tom mluvim, ale bohuzel jen s pidteli, rodina
mi fekla, af jdu dél. Ze kdvbych to miminko méla rok, fe
Je to horsi, ale kdyZ jsem o néj pridla jeité v téhotenstvi, fe
na to mdm zapomenout. A jit ddl a udélat sidalit.. T.

* Lidé mi Fikali: .Ach, jakd hriza. Lepdi potrat, to
iminko viibec nep ta it si k nému citové
pouto” Ale jd s tim nesouhlasim. Zirdta je to samozFejmé
o to t825i a bolestnéii, mych devét dni s Luchim ale bylo
to nefknisnéiEt, co jsem kdy v fivoté zaZila. Je to jako kdy-
bych méla zaviené srdee a nildy v Zivoté nepoznala ldsku.
Sice bych neviskovala, £e mi nékdo jednou to srdee zlomi,
ediudila bydh se ale o ten nejnddhernéi cit. Lu.

™t O tom, e mald zemiela, sme dali zprdvu na
Facehook. Predeili jsme tak trapnému a zrafuficin
wevitlovdn [

-V konmnikaci s okolim jsem se fasto citila zrafiovand
a bezmocnd, Easto jsem se sethivala s bagatelizaci nebo
vétou typu ,bude dalii dité” Néjakou dobu mi trvaln, ne:
Jsem se naudila s takovimi lidmi komunikovat - postupné
Jsem se naudila fikat ,Promifite, ale to, co mi fikdte, mi
vithee nepondhd’ a také jsem se naopak nauéila aktivné
i Fikat o ta, co by mi naopak pomahlo (nap#. , Potfebuji,
abychon: o mém zenfelém miminku mluvili. Potfebuji
citit wig soucit.”) Tohle mirni bezmoc, Kamanidka zas éer-
Stwé po svém potratu nefvic ocenila véty typu: ,To je teda
Skt v preleli’ nes takové ty frdze ,bud silnd? H.

W tomhle téikém obdobi je tplné
béEné se citit osaméld, mit pocit, Ze
Ti okoli nerczumi. Mize to kit hodné
bolestné zjisténi. § nékterymi lidmi si najednou neméE co
tict, jiné vztahy se naopak pekvapivé prohloubi.

Moind nemss chuf se setkivat s lidmi. Komunikace
s nimi Ti asi pfijde najednou plytks. Nekdy prévé ti nej-
blizél nechspow. Casto nevi, jak reagovat, nékdy se vyhy-
baji. I dobie minénd slova se Té mit#ou snadno dotknout.
Piesto jsou ale uréité lidé, ktetl T2 podril

I by si miges pripadat, &2 jsi na vBe sama, uréité je
spousta lidi, co Té mé rdde. Jestli chees, napié sem slova
podpory od blizkych, pritel i dalsich lidf...

Podporaa doporudent

[Pokud je to modn, obidap se starostivimi, laskavimi 2 atlivi-
i lidmi. Dr2 si odstup (aspoi dofasnd) od hostejnych necitli-
wjch e, i kdyby to mii byt phbuzni.

Jestlite Ti nejde najit podpory u lidi ko Tebe, pak nevihej
a wyhledej profesiondlni odbomou pamoc. Molnd TE plekvapl,
jak se Ti po rozmivé o Twé xtrdtd 3 shrmutiu uledi, & budel
schopnd se s balesti daleko M pe vypoladat.

»AZ i, mic na tomto svEtE se nestane a mezméni, jen svdci nélolik se zachvése v rose fak krdnu kvéting”
Jikf WOLKER

Kdo Ti pomohl a komu jsi vdééna? Odkud pfisla nefelané pomoc? § kjm si rommi#? Kdo se vzdilil?
Co Ti pomihi ustit rozpaky, mléeni nebo nevhodné poznimbky?



% Jd jsem si napFiklad ,dovolila” it totding = dne na
den. Sla jsem na nemocenskou @ pak jsem si celé dny na-
ordinovala jen pro sebe, bez perspektivy .co je potieba’
ale 5,,c0 momentdlné chei tady a ted” - jen jsem sedéla
vkavdrndch, pila dobrou kdvw, pozorovala lidi kolem
sebe & psala si denik, zapisovala svo-

Jepocity, doma pak hlasité zpivala

aswhodné tancovala. fednow, kdyZ -
mi bylo hodné ipatné, oblékla jsem v
e fako Frida Kahlo — namalovala e,
s&, do Wasi dala kvétinu a zpivala.
Svim hlasem jsens naplnila cely byt.
Nihle prisla vina ilevy a velké sily.
Podafilo se mi tak dostat ke svim
nddhernym vritfrnin zdrofim. H.

FPodpora a doporuteni

St ditéte je neghordl moZnou ztrftou, kterd miZe Zenu jako
matky paticat. Abys pledela komplikadim, je dlleZité se o sebe
postarat.
Je dabré plakat, jestlife to potfebujel. Odpodivat.
Rt 5i, 3o musi wirdet - musi bt nijaky witl dived pro Tvé
plebiti,
Meditavat, modit se, Sst.
Miuit s néoym, jestlide se Ti choe mluvit.

Y kerdthd ¢ ey (1 & i y sy,
KdyZ chwili na swaji bolest zapomened nebo se dokonee budel
citit doble).
Pelovat o sebe, potifebajel p&li.
Wiénovat pozomast tomu, <o B,
Polyhovat se, v novat se niaké tleand sktivitd, prochdzet se,
aplavat i, ovidit.
UdElst néco dobrého pro nioho jingho (je plijemné citit, Je T8
niékdo potfebuje, e jsi uliteind).
Nikdy a nikam nejde uniknout” swému zéemutky - ani do a-
kohaly, ani do drog, ani do préce a ani na druby konec svita -
smutek nds vidycky dolene... |e dobré setrvat se svou bolesti.
Uidslat néco k uctiini pamitiy Twého dititia.

wialyz prochdzime tézkym obdobim, je dobré
se vinovat medikdlng sebepédi (mdix znamend
latinsky kofen) — byt v kontaktu se svimi zdroji,
poslouchat své téla, pocity alimity”

BLanka Javos posefovi
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. Sama pro sebe jsem jsi zvolila jako ten nejdilezitéisi
zdvér PECOVAT O SEBE. Mé| by to byt zdklad kazdého
spokojeného Zivota, ale bohuzel nékdy si élovek must sdh-
nout na dna, aby k tomu dospél. i jsem néco takovéha
léta zanedbdvala a myslela hlavné na druhé. Obétavost
Jekrdsnd Wastnost, stavd se viak Skodlivou, pokud dovek
obétuje sdm sebe za hranici wastni harmonie a komfortu.
Ted jsem zacala poprvé opravdu myslet na sebe nesnagim
se pretrhnout a vwhovét viem na ikor Vastniho klidu; sna-
Hm se schdzet se jen s takovimi lidmi, ktef mé abohacufi,
a medéldm si ndsili. Zajinedm se jedté vic 0 zdravé fidla
bylinky, vémuji se swému vitvarnén uméni, zafala jsem
evidit hormondlni jdgu... Lu.

Kdy# je Ti strainé tétko a nedd se to vydriet, mided
napt. jit do piirody, djchat zhluboka, psit, kreslit, zpivat,
tanéit, ddt si koupel, jit na masds, najit si psychologa nebo
nékoho, kdo to také zagil, najit podpirné weby nebo in-
ternetové skupiny. Nebo také udélat néco, co by sis jinak
nedovolila, vratit se k dévnémn konigkn nebo k tomn, co
T bavilo v détstvi.

MéE néjaké dalél nipady, jak se opedovat? Zkus =i dit
néjaky konkrétni maly tkol, co se tykd sehepéde. Miied se
rozmazlovat, dovolit si to... Co to bude?

wBoufe uplynulé noci ozdobila toto rdno datim mirem”
RABINDRANATH THAKUR

Mapié do kofeni, kde éerpd silu, co Ti pomihi... Co méé rdda? Co rida délis?




