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/ Kurzy a workshopy \

Navstivte nase kurzy zamérené na oblast socidlnich sluzeb:

= Jak pomahat a nevyhoret

= Jak zvladat stres

= Arteterapie v socialnich sluzbach
= Time management

= Zaklady tymové prace

= Jak dobte individudIné planovat

\ Aktualni témata a terminv naleznete na www.adoontes.cz. Tésime se na vas! /
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Tato publikace je privodcem na cesté od stresu a napéti ke klidu a uvolnéni. Obsahuje uzZite¢né
informace, které vam mohou pomoci zbavit se stresu a chranit se pred vyhofenim. Ale predevsim
jsou pro vas pfipraveny praktické techniky a postupy, které maiji silu dlouhodobé posilit vasi odolnost
proti stresu a vasi schopnost zvladat zatézové situace klidné a s prehledem.

Pro mé osobné jsou vyhoreni a stres hlubokd témata. Kdyz hovofime o tom, jak pfedchazet vyhoreni,
hovotime zaroven o tom, jak dobfe pecCovat sami o sebe, jak vénovat dostatek pozornosti svym
potfebdm, jak se sebou zachazet jemné a vlidné. Téma stresu je spojené s otazkou, jak ve svém Zivoté
omezit rizné druhy trapeni. Stres a napéti jsou spojeny s pocitem nepohody. Zbavit se stresu zaroven
znamena zazivat v Zivoté vice uvolnénosti, radosti a spokojenosti.

Publikace je ¢lenéna do péti ¢asti. Prvni ¢ast vas strucné seznami s problematikou stresu a vyhoreni
v pomahajici profesi. MoZna vas prekvapi, co vSechno se s nami vlastné déje, kdyz zaZivame stres a
hrozi ndm vyhoteni. A mozZna zjistite néco nového sami o sobé nebo o svych spolupracovnicich.
Ovsem samotné cteni informaci a premysleni o nich jesté nikoho stresu nezbavilo. Obvykle tato
aktivita skon¢i povzdechem: to je sice pékné, ale jak to uvést do zZivota?

Proto je klicova predevsim druha kapitola, kterd obsahuje praktické a ucinné postupy a techniky,
které se statisicim lidi osvédcily pfi zvladani stresu. Doufam, Ze se hned pustite do experimentovani
a techniky si vyzkousite. Pomohou vam navic i doprovodné audionahravky, diky nimz si jednotlivé
techniky snadno osvojite. Odolnost proti stresu je urcitd schopnost, dovednost nebo vnitini sila,
kterou je moZné rozvijet, péstovat a posilovat. Je to podobné, jako kdyz chceme zlepsit svoji fyzickou
kondici. Je potifeba opakované provadét urcitou aktivitu: béhat, chodit, jezdit na kole, navstévovat
fitcentrum. Druha c¢ast publikace vam nabizi techniky, jejichZz provadénim muZete vyrazné posilit svoji
schopnost zvladat stresujici a zatéZové situace. Nastésti jsou pro vétsinu lidi tyto techniky pfijemné a
osvézujici a mohou se i pro vas stat kotvou v proudu kazdodennich ukol( a starosti.

Treti ¢ast publikace se hloubéji vénuje tématu vyhoreni a nabizi dalsi uZitecné postupy, které vam
pomohou se pred vyhofenim chranit. Ctvrtd €ast je vénovana stresu. V paté ¢asti publikace najdete
prakticky 28 denni protistresovy program, ktery vam krok za krokem pomuze posilit vasi odolnost
proti stresu a vyhoteni.
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Jana vidycky rdda pomahala druhym lidem. Uz jako mald byla mamincina pravd ruka a pomadhala
s varenim, s pecenim cukrovi pfed Vanoci, s uklidem a mytim nadobi, jednoduse s ¢imkoliv, co zrovna
maminka potfebovala. Méla rada ten pocit, Ze je Sikovna a uZitecna, a tésila se, jak ji rodi¢e vidycky
pochvali.

KdyZ byla na stfedni Skole, méla Jana spoustu zajmu. Jezdila s détmi v été na tdbory. Pomahala
vysazovat nové aleje v jiznich Cechdach. Byla v Chorvatsku na brigddé v rezervaci ohrozenych dravych
ptakd. Pres rok chodila jako dobrovolnice jednou tydné do stacionafe, kde odpoledne malovala
s détmi s postizenim. Nikoho proto nepfekvapilo, Ze se Jana rozhodla studovat specidlni pedagogiku
na vysoké skole. Skola ji bavila. V Iété jezdila na stdze po Evropé a navitévovala rQiznd socidlni
zafizeni. Zajimaly ji nové trendy v socidlni praci a na pUl roku si vyjednala studijni pobyt v lzraeli.
Zkusenosti z Izraele pouZzila i ve své diplomové priaci.

Po skole nastupuje Jana do svého prvniho zaméstnani. Vybira si docela velké zafizeni pro lidi se
zdravotnim postizenim. Reditel viak chystd modernizaci a velké zmény. Libi se mu Janiny zkugenosti
ze svéta a Jané se zase libi, Ze se mlZe podilet na zménach a vytvareni néceho nového. Do prace se
vrha s nadsSenim, doslova po hlavé. Kromé pravidelnych sluzeb s klienty pracuje vtymu, ktery
pripravuje projekt novych domk( a byt( pro klienty. Shani informace, preklada zahrani¢ni materialy,
jezdi na konference. Do toho prace s klienty na oddéleni. Ma ndpady na spoustu novych aktivit, které
by s klienty mohla zkusit. Podafilo se ji vybudovat malou rukodélnou dilnicku, kam klienti moc radi
chodi néco vyrabét nebo jen tak posedét. Jen kdyby bylo vic ¢asu. Stale Castéji se totiz stava, Ze Jana
v praci zlistava o néco déle, aby stihla vSechno, co si naplanovala. A obcas na nékterou akci s klienty
vyrazi i ve svém volném case. ,Lidi je malo a jinak to zkratka nejde zorganizovat,” mysli si Jana. Ale
ma radost, kdyZ naptiklad s klienty navstivi hrad Krivoklat a zaziji predstaveni Sermif(i, sokolnik( a
jesté si daji dobry obéd. Na takovy zazZitek klienti dlouho vzpominaji a ta trocha ndmahy a volného
¢asu za to urcité stoji.

Jana u? pracuje v zafizeni vice nez tii roky, kdy? v tom pfichazi rdna. Reditel, ktery stal za projektem
novych domkd, je ze dne na den odvolan. Brzy je jmenovan jeho nastupce. Po prvnim setkani je Jana
zdésena. Novy feditel zménam viibec nefandi a pry na né ani nejsou penize. A dokonce ani pro Janinu
rukodélnou dilnicku nema pfili§ mnoho pochopeni. Bylo by pry lepsi, kdyby se Jana pofddné vénovala
své praci na oddéleni, jako to délaji vsSichni ostatni. ,Coze?“ mysli si Jana. ,Takova nespravedinost!
Znamena to, Ze snad svoji praci nedélam poradné? Zrovna ja, kterd nikdy nejdu domu vcas a pro
klienty délam prvni posledni?“ Zklamdni. To je to, co Jana v tuto chvili citi. Zklamani a Unavu z toho
vSeho. Nevi si rady a potfebuje to s nékym probrat. Ale s kym? Kamaradky posledni dobou trochu
zanedbavala, a také si vSimla, Ze jeji vyprdvéni novinek z prace vlastné nikoho moc nebavi. Co se da
délat? Bude se s tim muset poprat sama.



Pro Janu zacind nové obdobi. Chodi do prace tak, jako dfiv, ale zjistuje, Ze se néjak prestala tésit.
Dilnicku musela zrusit, protoZe chybél prostor pro novou kanceldr. Klienti jsou sice porad fajn, ale
néjak uz to neni Uplné ono. Pdarkrat zkusila na poradé navrhnout néjaky svij ndpad, ale nikdy
neuspéla. S dalSimi napady uz stésti nepokousi, téch par odmitnuti ji Uplné stacilo. Navic ji vedouci

I

nékolikrat vytknula, Ze md Spatné vyplnénou dokumentaci. , To snad neni mozné,” mysli si Jana,
,duleZité je prece to, co s klienty délame, a ne to, co napisSeme do papir(.”“ Zda se ale, Ze vedouci ma

pfesné opacny nazor.

A tak se nakonec Jana pfistihne, Ze stale vice ¢asu travi nad papiry. A to ji zacind dost Stvat. Navic se
stala jesté dalsi nemila véc. Jeden klient podal na Janu stiznost. Kvili hlouposti sice, ale stejné se ji to
poradné dotklo. ,,Co si vlastné viichni pfedstavuji?“ zlobi se Jana. ,Ze jim budu délat sluzku? S &im asi
tak pfijdou pristé?“ Ale nevdécni klienti nejsou jedini, na koho ma Jana vztek. ,K ¢emu je vlastné
dobrd moje vedouci? Jak to, Ze se mé ani pofadné nezastala? A feditel? Radsi ani nemluvit. Ale co

vlastné mize ¢lovék ¢ekat. Stejné to tu jde od desiti k péti.”

Hnév, zklamani, pocit bezmoci. A Unava. Neradostné obdobi. , Vlastné jsem si nikdy neuvédomila, jak
mé ta prace vysava,” mysli si Jana. ,Pottebovala bych si odpocinout. Ale jak, kdyzZ zrovna ja dostavam
ty nejhorsi sluzby? Jak je to vlastné dlouho, kdy jsem méla vikend jen pro sebe?” Jana zjistuje, ze uz
se v praci snazi hlavné prezit. KdyZ po ni nékdo néco chce, ¢asto jako by ani neslysela. Na konec
smény ¢ekd jako na smilovani. Déla jen to, co je na oddéleni nezbytné potreba. A nékdy ani to ne,
docela casto totiz na néco zapomene. Ale feditel ma oci vSude. A po pdr mésicich si zve Janu do
kancelafe. Ma jen dvé moznosti. Bud pljde sama, nebo dostane vypovéd za porusovani pracovnich
povinnosti. Jana nema silu se ani pofddné nastvat, ani odporovat... Druhy den pfichazi s vypovédi.

,Ta vypovéd mé vlastné zachranila,” vzpomina po letech Jana. ,Ja jsem vlastné tou dobou viibec
nevédéla, jak je to se mnou vaziné. A i kdybych to védéla, tak jsem viibec neméla silu s tim néco délat.
Teprve par tydnl po té vypovédi jsem si uvédomila, Ze jsem vlastné vyhorela a zacala jsem se pomalu
davat dohromady. Nékolik mésicli to sice trvalo, ale dopadlo to dobfe. Nasla jsem si novou praci,
ktera mé dodnes bavi. Ale priace uZ pro mé zdaleka neni vSechno. UZ to mam v hlavé troSku jinak
nastavené...”

Na pribéhu Jany mizZeme dobfe pozorovat, co to vlastné vyhoreni je a co mu predchazi. Za malou
chvili se na jednotlivé faze syndromu vyhoreni podivame podrobnéji. Vyhoret muze ¢lovék v jakékoliv
praci. Nicméné syndromem vyhoreni jsou ohroZeni predevsim lidé, ktefi v rdmci své profese pracuji
s jinymi lidmi a jsou s nimi v intenzivnim kontaktu. Lidé, u kterych je, slovy psychologa Karla Kopfivy,
lidsky vztah soucasti jejich profese. Lidé, ktefi do své prace davaji kus sebe: ucitelé, Iékafi, zdravotni
sestry, psychologové, terapeuti, pracovnici v socialnich sluzbach.

Ovsem zaroven je potfeba zdlraznit, Ze ne kazdy Clovék, ktery pracuje v pomahajici profesi, nutné
musi vyhoteni zaZit na vlastni kdZi. Jednim z cild této publikace je pravé to, abyste se podobného
zazitku dokdzali vyvarovat. Abyste sami sebe dokdzali pfed vyhofenim chrdnit. A abyste si pfipadné
dokdzali co nejdfive uvédomit prvni varovné priznaky a v€as udélat potfebné zmény. Vyhoreni se



obvykle popisuje jako pfibéh o &tyfech déjstvich. Hovofime o ¢tyfech fazich syndromu vyhoreni.!
Tyto Ctyfi faze si mlZzeme znazornit formou jednoduchého grafu.
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1. Faze idealistického nadseni

Zajimavé je, Ze syndrom vyhoreni zac¢ind obvykle na Uplné opacéném pdlu. Zacina tim, Ze se clovék
vrha do prdace s velkym nadsSenim a s plnym nasazenim. Jak vidime na nasem grafu, ¢lovék vklada do
prace maximum energie. Tési se na nové vyzvy. Nic neni problém. VSechno pujde. Spousta novych
napadl ¢eka na uskutecnéni. Prace je UZasna a naplnujici. Kolegové jsou fajn. Klienti jsou bezvadni.

Ceho si miZeme konkrétné véimnout u €lovéka ve fazi idealistického nadsent:

e ma spoustu ndpadu a chce je uskutecnit

e (asto zGstava v praci déle nebo si bere praci doma

e praci vénuje i ¢ast svého volného ¢asu

e chce klienty podpofit v jejich rozvoji a samostatnosti, zdlrazriuje jejich moZnosti a potencial,
ma s klienty pratelské vztahy

e nema strach z moznych rizik

e kaZdy problém se da resit; kde je viile, tam je cesta

e je obétavy, déld i véci, do kterych se ostatnim nechce

Ovsem nadseni pro praci a velké nasazeni md pro takového ¢lovéka i své stinné stranky:
e nema dost ¢asu na odpocinek a obnovu sil

1 sTock, cH., Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010.
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Stranky 8 — 23 nejsou soucasti vybéru

Tti ulevné vydechy (technika €. 3)

P¥i provadéni t¥i dlevnych vydechd’ vyuZijeme zkusenosti z predchozich dvou cviceni, ve kterych jsme
se v&novali pozorovani dechu. Ulevny vydech je néco zcela pfirozeného. Kdy? jdeme v noci temnym
lesem a néco nas polekd, strneme a zadrzime dech. Kdyz potom zjistime, Ze to byl jen jeZek ve kfovi,
zcela instinktivné si zhluboka oddechneme a poté zacneme opét dychat normadlné. Hluboky ulevny
vydech je pfirozenou soucasti procesu uvolnéni. A nékdy — tak jako pfi tomto cviceni — mlzZe hluboky
vydech proces uvolnéni nastartovat a podpofit.

Toto cviéeni si nejprve vyzkousejte na klidném a neruseném misté. Postup je nasledujici:

e Zhluboka se nadechnéte (zhluboka, ale ne prehnané). Vnimejte, jak se rozpina vase branice a
bficho a jak se napinaji dychaci svaly. Uvédomte si mirny pocit napéti, ktery je s nddechem
spojen.

e P¥i vydechu se uplné uvolnéte, povolte vSechny svaly a pomalu vydechnéte. VSimnéte si, jak
se napéti méni v uvolnéni. Vydechovat mizZete Usty. PomUiZze vam, kdyzZ k vydechu pridate i
jemny ulevny zvuk, ulevné oddechnuti, 66ch. Pfedstavte si, jak s vydechem odchazi vSechno
napéti a starosti.

e Vnimejte pauzu a klid pred dalsim nadechem. Na okamzik nedélejte nic. Pockejte, az se télo
samo nadechne.

o Vse tiikrat zopakujte a pak se vratte ke svému béinému pFirozenému dychani. Chvili
zUstante v klidu a jen pozorujte svij dech. Sledujte kazdy sviij nadech i kazdy vydech.

Tuto zakladni variantu cviceni mGzeme ddle rozvijet. VSimnéte si, jak se méni poloha vasich ramen,
kdyz jste uvolnéni, a naopak kdyZ jste ve stresu. Poloha ramen muZe byt pro vas barometrem napéti.
Co délaji vase ramena ve stresu? Stoupaji vzhiru. Je to disledkem toho, Ze ve stresujicich situacich
podvédomé napiname svaly v oblasti ramen. Zkuste si parkrat v pribéhu dne uvédomit polohu svych
ramen. Pravdépodobné zjistite, Ze se nachazeji centimetr nebo dva nad jejich zakladni uvolnénou
pozici. KdyZ jsme pod velkym tlakem, mdzZzeme najednou zjistit, Ze mame ramena témér v drovni usi.
A co se stane, kdyZ ramena jemné spustime doll? Pfinese ndm to uUlevu a uvolnéni.

Nyni si zkuste udélat dalsi tfi ulevné vydechy. K zdkladni varianté tohoto cviceni nyni pfipojime jemné
pohyby ramen.

e Trikrat se hloubéji nadechnéte a vydechnéte. S kazdym nadechem mirné zvednéte ramena a
s vydechem je pomalu a jemné spoustéjte dold.

e KdyZ ramena pfi nadechu zvedate, vnimejte napinani a stahovani svald.

e KdyZ pti vydechu ramena spoustite doll, nedélejte to silou. Pouze svaly uvolnéte a nechte
pUsobit zemskou pftitaZlivost. Ramena sama klesnou na své misto. Vnimejte pocit uvolnéni.

2 HARRISON, E., Rychlé meditace pro zklidnéni téla i mysli. Praha, Grada, 2011.



e Mdzete si predstavovat, jak pfi vydechu z vasich ramen pada dol( néjaké tézké bremeno.
S vydechem vsechny starosti odchdzi pry¢. A vase ramena jsou najednou lehka. UZijte si ten
pocit!

TFi levné vydechy mliZzeme dovést az k Uplnému mistrovstvi. V posledni varianté tohoto cviceni nam
pomUze sila nasi predstavivosti. Nase myslenky a pfedstavy mohou v nasem mozku vyvolat viditelnou
fyzickou odezvu. Pfedstavte si naptiklad, Ze jste na dlouhém vyleté a zapomenete si svacinu. KdyzZ uz
jste poradné hladovi, zacnete si s kamarady povidat, co si date kjidlu, az dorazite do nejblizsi
hospody. Gulas? Steak? Nebo radéji svickovou? V tu chvili pouhda predstava jidla zplsobi, Ze se vam
v puse zacnou honit sliny. Nebo jina situace. Dostanete zprdvu, Ze s vdmi chce mluvit vas pfisny $éf.
Pouha predstava tohoto rozhovoru zplsobi, Ze se trochu opotite a zacnete mit divny pocit okolo
Zaludku.

Silu nasi predstavivosti miZeme vyuZit i v nas prospéch, pokud chceme podpofit proces uvolnéni. Pro
tuto variantu t¥i Ulevnych vydech si vyberte pfijemnou uvolriujici predstavu. Zde je nékolik navrhi:

e Predstavte si néjaké misto, kde se citite v pohodé, klidné a uvolnéné. Idedlni je pro tento uUcel
prirodni scenérie: trava, stromy, slunce, voda. MlzZe se jednat o skutecné misto, kam radi
chodite nebo kde jste tfeba byli na dovolené. Nebo si miZete takové misto vymyslet a
predstavit ve své fantazii.

e Predstavte si, ze mate okolo ramen navléknutd nafukovaci kridélka, jakd nosi déti do bazénu.
Ve fazi nadechu si predstavte, Ze jsou kfidélka nafouknutd aZ k prasknuti. Jsou Uplné tvrda. A
pfi vydechu si predstavte, Ze najednou vytahnete z kfidélek Spuntiky, kfidélka se trochu
vyfouknou a zméknou. Tim podpofite proces uvolnéni.

e Pfedstavte si, jak vam pfi vydechu z ramenou padd néjaké tézké bfemeno. Nebo jako
kdybyste pfi vydechu odloZili tézky batoh. Nebo jako kdybyste na sobé méli Zeleznou kosili,
jakou nosili rytiti do boje, a pfi vydechu vam tato koSile sklouzne z ramen a vy citite ulehceni
a uvolnéni.

Vyberte si nyni jednu ztéchto podplrnych predstav nebo si vymyslete néjakou jinou, vlastni a
naposledy si vyzkousejte tfi Ulevna vydechnuti. A sledujte, jak pouhé tfi nadechy a vydechy dokazi
zlepsit vasi naladu.




Technika STOP (technika ¢. 4)

T¥i tlevné vydechy jsou zékladem rychlé a G&inné protistresové techniky STOP.> =
Tato technika ma ctyfi postupné kroky:

Zastav se
Trikrat se zhluboka nadechni a vydechni
ZGstan v klidu, vnimej a pozoru;j

P wnN e

Rozhodni se, co daél

1. Zastav se

Kdyz jsme ve stresu, jsme obvykle v jednom kole. Spéchdme od jedné cinnosti k druhé. Délame vice
véci najednou a pfitom myslime na néco jesté uplné jiného, nez co pravé délame. Hlavou nam padi
vodopdd myslenek a starosti. Co jeSté musim stihnout? Co jeSté musim vyresit? Na co jsem
zapomnél? Situace nas pohlcuje a nemame Zadny odstup.

V tomto stavu jsme vydani stresu na milost a nemilost. Jsme pohlceni problémy a pfestdvame vnimat
sami sebe. A ¢im méné vnimame sami sebe, tim vice se nechame pohltit vécmi okolo nas a tim vétsi
moc ma nad nami stres. Je to zacarovany kruh.

Prvnim krokem je udélat Uplné opacnou véc, nez bézné ve stresu délame: zastavit se. Opravdu se
fyzicky zastavit, i kdyZ se nam v tu chvili viibec zastavovat nechce. Chvili stdt nebo sedét a zacit
vhimat sdm sebe. Par vtefin bude bohaté stadit. Ale zastavit se neni vliibec jednoduché, protoze nase
pozornost byla jesté pred chvili zcela ponofena do problém( a situaci okolo nds. A vnimat sam sebe,
co to vlastné znamena? Zde je par zachytnych bodd, které vam pfi zastaveni a vnimani sebe mohou
pomoci:

e Uvédomte si, Ze dychate, a pozorujte chvili svlj dech.

o Uvédomte si své télo: boli vas nékde néco? Citite ztuhlé svaly? Mate hlad nebo Zizei? Nebo
se citite pfijemné a uvolnéné?

e Mate v této chvili dostatek energie? Nebo vas pravé premahd unava? Zkuste zachytit hladinu
své energie na Skdle od 0 do 10. 0 = naprosta Unava a vycerpani, 10 = citim se super, mam
plno energie. Kde jste v tuto chvili?

e Uvédomte si své pocity a emoce. Jak se v tuto chvili citite? Jakou mate naladu?

Zastavit se je pravdépodobné to nejtézsi. Pokud si vzpomenete a podafi se vam na chvili zastavit,
zbytek uZ pro vas bude hracka.

3 s technikou STOP jsem se poprvé seznamil v knize GALLWEY, T., The Inner Game of Stress, New York, 2009.
Zde je vsak tato technika vyrazné modifikovana.



2. Trikrat se zhluboka nadechni a vydechni

Udélejte tfi ulevné vydechy, které jste si vyzkousSeli v minulém cviceni. MUZete zavfit oci, aby vas nic
nerusilo.

3. Zustan v klidu, vnimej a pozoruj

MozZna jste si vSimli, Ze kdyZ jsme ve stresu, ztrdcime snadno kontakt s realitou. Jsme ponofeni ve
svych problémech a obavach a vlastné ani pofddné nevnimame, co se okolo nas déje. Okoli vnimame
jen napll. A chmurné myslenky nas udrzuji ve stavu stresu. Pokud dokaZeme svoji pozornost alespon
na chvili pfesmérovat a zaéneme pozorné vnimat okolni svét, preladi nas to na pfijemnéjsi vinu.
Sevieni stresu povoli a chvilka klidného vnimani a pozorovani nas dokdze neuvéfitelné obcerstvit.

TFi Ulevné vydechy staci k tomu, aby v nas posilily pfimé smyslové vnimani. Pfi kazdém nadechu a
vydechu si stile vice uvédomujeme sviij dech, své télo, sami sebe. Proud myslenek se na chvili
zastavuje a my zacindme lépe vnimat sebe i své okoli. Tento stav pfimého vnimani a zakouseni toho,
co se déje pravé ted, je vyrazné protistresovy. Proto je dobré po dokonceni tfi ulevnych vydechl
chvili setrvat v klidu a vnimat pfitomnou chvili, okamzik za okamzikem. Vénovat svoji soustfedénou
pozornost tomu, co pravé v dany moment zazivame, co vnimame, jak se citime. Neni potfeba o tom
premyslet, staci chvili naplno vnimat. V této chvilce klidného vnimani mate nékolik moznosti:

e Zapojte svoje smysly. Zaposlouchejte se do zvukd, které vas obklopuji. Jsou pfijemné, nebo
neprijemné?

e Uvédomte si viné a pachy, které citite.

e Soustfedte se chvili na to, ¢eho se vase télo dotykd. Ceho se dotykaji vase ruce, nohy? Jak
vnimate dotyk Zidle pfi sezeni?

e Vnimejte teplo nebo zimu, dotyk vétru na obliceji.

e Dukladné pozorujte predméty, rostliny nebo lidi kolem vas, jako byste je vidéli poprvé.
Nepremyslejte, nepopisujte, nehodnotte, jen pozorujte.

e Vnimejte své pocity, emoce, ndladu. Jak vdm vtuto chvili je? Pocitujete radost, zlost,
ocCekavani, zklamani, euforii, smutek nebo néco Uplné jiného? Zkuste dat svym pocitim
jméno.

e UZivejte si vSechny pfijemné vjemy. A zkuste bez zvlastniho odporu vnimat i vjemy
neprijemné. Vénujte zkratka svoji plnou pozornost tomu, co pravé v tuto chvili zazivate.

e Pokud v pribéhu pozorovani a vnimani zaCnete premyslet (coz se asi stane), nevadi.
Nenechte se myslenkami pohltit a vratte se zpét k pozorovani. Trénujete tim svoji schopnost
smérovat pozornost tam, kam sami chcete. Posilujete schopnost védomého vnimani.

4. Rozhodni se, co dal

Kdyz jsme ve stresu, jsme v jednom kole. A nékdy to mlze byt i bludny kruh. Jsme pfiliS ponofeni
v problémech a nemame potrebny odstup. Stres omezuje nasi schopnost premyslet a najit tvlrci



reSeni problému. Proto mame ve stresu sklon reagovat na problémy stereotypné. Znovu a znovu
opakovat véci, které mnohdy ani moc nefunguji a nevedou k feseni. Prvni tfi kroky vam pomohou
najit ostrov klidu a uvolnéni v mofi starosti. Pomohou vam vytvofit si na chvili potfebny odstup a
ziskat nadhled. V tu chvili mame moznost vnimat svoji momentalni situaci z nové perspektivy. Mame
Sanci vyresit tvorivé i obtiZznou situaci. Posledni krok pred nds stavi otazku, co délat dal. NezZ techniku
STOP zakoncite, poloZte si nasledujici otazky:

o Je dobré pokracovat v tom, co jsem délal pfedtim, nebo by bylo lepsi zkusit néco jiného?

e Do ¢eho se mited opravdu chce?

e Ma moje télo néjaké potieby, kterym by bylo dobré se vénovat (napit se, doplnit energii,
protdhnout se, udélat si pauzu...)?

e Napadl mé ve chvili klidu a uvolnéni néjaky zajimavy napad?

Technika STOP zakonéena témito otazkami muzZe byt pomocnikem ve zcela konkrétnich situacich.
Predstavte si napfiklad, Ze jste dostali nepfijemny e-mail a chystate se nastvané odpovédét. Udélate
si ale nejprve techniku STOP a moZna vas napadne, Ze odpovéd odloZite na zitra, az trochu
vychladnete. Nebo se vas vaSe vedouci zeptd, jestli si mlzZete vzit sluzbu navic. Vy uZ témér
souhlasite. Vezmete si ale chvilku na rozmyslenou a udélate si rychlou stopku. A béhem té kratké
chvile si uvédomite, jak moc jste unaveni a Ze dalsi sluzba by pro vads znamenala uz naprosto
neudnosnou zatéz. Zkusite se proto zeptat vedouci, jestli by pro tentokrat mohla pozadat nékoho
jiného.

Technika STOP vam mUzZe zabrat nékolik vtefin nebo i nékolik minut. Zalezi na situaci. Vyzkousejte si
rychlou i pomalou variantu. Zkousejte tuto techniku v nejriiznéjsich prostredich. Na klidnych i na
rusnych mistech. Uvnitf i venku. V sedé, ve stoje i za chlize. V rznych situacich, napftiklad:

e  kdyz citite prvni pfiznaky Unavy

e kdyZ mate za sebou nebo pred sebou obtiznou situaci

o kdyZ vas néco zaskoci

e kdyZ se vas néco nepfijemné dotkne

e kdyZ vas nékdo o néco pozada a vy nevite, jak odpovédét
e kdyZ mate prestavku

o kdyz jdete domU z prace

e kdyZ si sedate do auta a chcete nékam jet

e kdykoliv si vzpomenete...

A nezapomerite, Ze v opakovani je sila! Vratte se k technice STOP nékolikrat za den. Aby vam tato i
dalsi techniky prinesly uzitek, je potfeba se s nimi néjakou dobu seznamovat a hledat pfi jejich
pouzivani zpUsob, ktery vdm vyhovuje. Teprve pak vam prejdou do krve a stane se z nich nova
dovednost, diky které budete Iépe zvladat rlizné stresujici situace.



Stranky 29 — 31 nejsou soucasti vybéru

Dotykani hory (technika €. 6)

Cviceni Dotykani hory pochazi aZ z dalekého franu. Je soudasti systému cvi¢eni breema.* Tato cviceni

vychazeji ze zkuSenosti lidi, ktefi jsou vice spojeni s pfirodou a rovnéz i citlivéji vnimaji své télo, nez

bézni Evropané. V rdmci breemy maiji vSechna cviceni poetické nazvy. Az si cviceni vyzkousite, moznd

prijdete na to, proc se nazyva praveé Dotykani hory.

Ve cviceni Dotykdni hory mlZeme vyuZit nase zkusenosti z védomého vnimani téla (body scan).

Dotykani hory muze slouZit jako rychly a koncentrovany body scan. Je tu vsak jeden dualeZity rozdil.

V minulém cvi¢eni jsme se jednotlivych casti svého téla , dotykali“ nasi soustfedénou pozornosti.

Vtomto cviceni pouzZivame fyzicky dotek. DuleZité oblasti svého téla tedy budeme vnimat

bezprostiedné a zcela fyzicky.

Cviceni muzZete provadét na jakémkoliv klidném misté v mistnosti, ale i v pfirodé. Postup cviceni je

nasledujici:

Postavte se pohodIné s nohama mirné rozkro¢enyma (zhruba na Sitku ramen). Uvédomte si
své télo a svUj dech a sledujte tfi nadechy a vydechy.

Polozte levou dlan zhruba tfi centimetry pod svi{j pupek, pravou dlan poloZte na hrbet levé
ruky (1). V tomto postoji stljte po dobu tfi nddech( a vydechi. Vnimejte své télo i svij dech.

Pomalu presunte dlané na hrudnik do vysky srdce a setrvejte zde po dobu tfi nddechi a
vydechd (2). Vnimejte naplno oblast své hrudi.

Presunte dlané smérem nahoru po hrudniku a pred oblicejem (obliceje se vsak v pribéhu
pohybu pfimo nedotykejte). Plochami vasich dlani zakryjte zaviené oci, prsty spocivaji na
Cele. Zde opét setrvejte po dobu tii nddechi a vydecht (3) a vnimejte tuto ¢ast svého téla.

Nyni vase dlané putuji nahoru pres temeno hlavy (4) a poté mifi po zadni strané hlavy dolG
pres tyl, Siji, ramena, hrudnik a bficho (5). Pfi tomto pohybu se dlané jemné dotykaji
uvedenych casti téla. Nakonec zlstanou ruce volné viset podél téla (6). Také v této pozici
setrvejte po dobu tii nddechd a vydech.

NeZ budete pokracovat v dalSim ¢teni, doporucuji vam, abyste si cviceni jednou ¢i dvakrat vyzkouseli.

Nikam nespéchejte, postupujte svym vlastnim tempem.

4 SCHREIBER, J., BEREZONSKY, D., Self-Breema: Exercises for Harmonious Life, Breema Center Publishing, 2004



Jak se vam cvicilo? Uz vite, proc€ se cvi¢eni jmenuje Dotykani hory? Pojdme se nyni spole¢né podivat,
v ¢em spociva protistresovy pfinos tohoto krdsného cviceni. V tomto cvi¢eni propojujeme symbolicky
i naprosto hmatatelné tfi dileZité oblasti naseho téla a zaroven i tfi duleZité oblasti naseho Zivota a
nasi osobnosti.

Bricho

Oblast bficha je tradicné spojovana s Zivotni silou, s nasi energii a vali. Misto pod pupkem je ve
vychodnich bojovych uménich zvano bod hara a je brano jako tézisté celého téla. Pro Japonce je toto
misto centrem psychické sily a rovnovahy. Je to misto, kde nachdzeji oporu v sobé samém pred
splasenym tempem Zivota.

Oblast bficha je rovnéz mistem, kde nase télo Cisté fyzicky ziskavd energii z potravy. Probiha zde
proces traveni. Co citite, kdyZz své dlané poloZite na své bficho? Nebo co byste slyseli, kdybyste na

bficho jiného ¢lovéka pfiloZili své ucho? Bficho je mékké a teplé. Je to oblast kypici Zivotem. Vse je
v pohybu: Zaludek, stfeva, peristaltika. Tento pohyb je Zivelny, chaoticky.

Nase bricho citlivé reaguje na to, co se déje kolem nas. Z nékterych véci je nam doslova Spatné od
Zaludku. KdyZ se citime ohroZeni, nase bficho se napind. KdyZz mame trému, reaguje nas travici trakt
zrychlenou Cinnosti, nebo se naopak jeho Cinnost zastavi.

Srdce

Oblast hrudniku a srdce je tradicné spojovana s nasSimi city a emocemi. Jiz v Homérové lliadé
mulZeme najit véty: ,Jeho hrud byla naplnéna odvahou. Srdce mu pretékalo hnévem.” A i my fikame,
Ze nam srdce poskocilo radosti, rozbusilo se vzrusenim nebo leknutim prestalo na chvili tlouct. Oblast
hrudi citlivé zrcadli vSechny nase emoce.



Co citime, kdyZ si poloZime ruku na hrud? Citime Zivot a rytmicky pohyb. Pohyby v brise byly
chaotické a neusporadané. Pro oblast hrudniku je typicky rytmus. Rytmus naseho srdce a rytmus
naseho dechu. Vlna za vinou.

Hlava

Hlava je oblast, kterou spojujeme s myslenim. Sidli zde nas rozum, rodi se zde nase myslenky.
Zajimavé ovSem je, co mlzeme vnimat, kdyZ sem poloZime své ruce. Co citime? Vlastné skoro nic.
Oproti bfichu a hrudi, které jsou plné pohybu a Zivota, je hlava misto klidu. Jako by se zde nedélo
témér nic. To je ovSsem v pfimém rozporu s nasi obvyklou zkusenosti. Mivame hlavu plnou myslenek,
v hlavé nam hudi, myslenky padi a ne a ne se zastavit. Navenek ale témér zadny pohyb a oproti

nasemu btichu a hrudi jen minimalni zndmky Zivota.

Ovsem mdame zde jesté oblicej, ktery citime pod svymi dlanémi. Oblast okolo oci, celo. Nas oblicej
byva velice Zivy. Usmivame se, mrac¢ime se, krabatime Celo, zatindame zuby... Nékdy nas oblicej mlize

sy

byt napjaty, strnuly. Oblicej je nasi tvari, kterou nastavujeme svétu. A nékdy maze byt i nasi maskou.

__J MyEleni

' __I Citya emoce ‘

- - | Energie, vile, sila

Pfi cviceni Dotykani hory tyto tfi dulezité oblasti naseho Zivota postupné vnimame a zaroven
propojujeme. Uvédomujeme si, Ze tvori jeden celek.

Kdyz jsme ve stresu, tak se velice snadno stane, Ze se vile, emoce a mysleni, tyto tfi dllezité ¢asti
nasi osobnosti, rozpoji, rozdéli. Obvykle to vypada tak, Ze se nase védomi presouva do hlavy.
Pfemyslime nad ukoly, feSime problémy. Pfestdvame vnimat své télo. Pfestdvame také vnimat své
emoce a prehliZime zndmky Unavy a nedostatku energie. Vrhame se do Cinnosti, které racionalné
davaji smysl (hlava Fikd: musi se to udélat). Ale uz nevénujeme pozornost tomu, Ze se ndm do téch
¢innosti vlastné vibec nechce, Ze nas nebavi (srdce, emoce), Ze nds nadmérné vycerpavaji (bficho,



Stranky 35 — 45 nejsou soucasti vybéru

lil. Jak pomahat a nevyhoret

Péce o sebe, péce o druhé

Nez se pustite do ¢teni této kapitoly, zkuste si udélat maly experiment. Napiste na kus papiru seznam
vsSech ¢innosti, aktivit, udalosti a Ukold, kterym jste se vénovali v minulém tydnu nebo deseti dnech.
Do seznamu patti véci pracovni i soukromé, prijemné i nepfijemné, vyznamné i nedllezité. Patfi sem
véci, které délate pravidelné, i to, co délate jen obcas ¢i vyjimecné. Zkratka vse, co vds napadne. Vse,
¢emu jste vénovali ¢ast svého casu a energie. Zkuste dat dohromady pfiblizné 15 — 20 poloZek.
Podivejte se do svého diare. Zkuste si projit par dnd hodinu po hodiné a vSimejte si, cemu vénujete
svlj ¢as. Do seznamu patfi i véci obycCejné a samozrejmé, jako napfiklad: nakup, venceni psa, ¢teni
knizky... Budte konkrétni. Nepiste ,prace”, ale konkrétné uvedte napf. ,porada“, ,psani vykaz(“
apod. Neuvadéjte ,odpocinek”, ale konkrétné napft. , prochdzka v lese”, ,sledovani filmu“ apod.

Mate svlij seznam hotovy? Odolejte pokuseni ¢ist hned dal a seznam si skutecné udélejte.

-
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Nyni ddme cely vas seznam na vahu. Jedna miska vahy je oznacena jako ,CHCI”. Na tuto misku patti
vasSe Cinnosti a aktivity, které délate, protoZe je skutecné chcete délat. Aktivity na této misce napliuji
vaSe skutecné potreby, vase cile a priority. Jsou to véci, které délate radi, na které se tésite, které
vam dodavaji energii a pocit spokojenosti. Patfi sem samoziejmé i véci, které délate pro druhé lidi,
ovSem pouze za predpokladu, Ze vas to skute¢né a opravdu tési.

Druha miska nese oznaéeni , MUSIM“. Aktivity a ¢innosti na této misce délate, protoZe mate pocit, ze
z néjakého divodu musite, Ze se to od vas ¢eka. ,Musim, mél bych, je potfeba udélat... ,, Patii sem
véci, které vnimate jako své povinnosti, zavazky, ukoly. Témito aktivitami se vétSinou snazite naplnit
potfeby druhych lidi, uspokojujete jejich prani a ocekdvani, snazite se, aby byli spokojeni. Casto se
nastésti nase potreby a potreby okoli shoduji nebo doplriuji a my délame rlizné véci pro druhé lidi s



radosti. Ale mnohdy to tak nebyva a my délame nékteré véci ne proto, Ze nas to tési, ale spisSe
z pocitu povinnosti a zadvazku. Chceme se druhym zavdécit a ziskat jejich ocenéni, nechceme je

zklamat. A pravé takové ¢innosti a aktivity patfi na misku ,MUSIM“.

v
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Co potiebujia chtgji

Cao chei a potiebui, l\’ pozormosti? ” ostatni, aby byli
TOENEAEE " Jsou obé strany spokojeni?
spokojeny? v rovnovdze?
Co mé oprady | aknapintickh
1= ofekavani?

III

Nyni si vezméte vas seznam, u kazdé polozky se na chvili zastavte a urcete, zda patfi na misku ,,CHC
nebo ,MUSIM“. Zeptejte se sami sebe: t&%{ vas tato véc a opravdu se ji chcete vénovat? Nebo je to
spiSe néco, co délate, protoZze musite, méli byste, ¢ekad se to od vas? Citite pfi pomysleni na danou
véc Ci udalost radost a potéseni? Nebo je to néco, co byste radéji ze svého programu vynechali?
Zamyslete se, ktery z nasledujicich vyroki se k dané poloZce hodi lépe:

e Tuto véc délam, protoZe chci a protoZze mé to tési.
e Tuto véc délam, protoZze musim, mél bych, ostatni to ode mé ocekavaji, nechci je zklamat,
nemam jinou moZnost apod.

Pti prochdazeni vaseho seznamu se zkuste fidit predevsim svym pocitem. Mate z té véci nebo Cinnosti
radost? Pak ji zafadte na misku ,,CHCI". Anebo ji vnimate spiSe jako nutnost, kterd vam zadné zvlastni
potéseni nepfinasi? Pak patfi na misku , MUSIM*“.

MuZete si také predstavit, Ze by dand poloZka z vaseho programu zmizela. UZ nikdy tu véc nebudete
délat. Mrzelo by vas to? Pak tato véc patfi na misku ,,CHCI“. Nebo byste spise citili ulehceni? Pak se
nejspise jednd o polozku z misky ,MUSIM“. Vétsina lidi snadno vyciti, do jaké skupiny ta ktera

Stop stresu a vyhoreni v pomahajici profesi | Jifi Sobek




polozka patti. Pokud u jedné nebo dvou poloZzek z vaseho seznamu vahate, nevadi. Pokud ale mate
potiz rozhodnout se u poloviny poloZek, pak jste se pravdépodobné nékde ztratili. MoZzna nad
seznamem az prilis premyslite. Zkuste vice naslouchat svym pocitim.

Tento ukol je nékdy tézky. MiZe byt nepfijemné si u nékterych véci priznat, Ze je vlastné nedélame
moc radi. Ale mlZe to zaroven byt i velmi osvobozujici. Pfiznat sami sobé&, Ze zrovna tuto véc, za
kterou nas vsichni chvali, vlastné nemame moc radi. Neznamend to, Ze ji uz od zittka délat
nebudeme. MozZna v té véci jesté néjakou dobu budeme pokracovat, ale nase vnimani se zménilo. A
uz pouhé jasnéjsi vnimani toho, jak se véci maji, mGze ¢asem vést k nendsilné zméné.

U nékterych véci se také muZe stat, Ze co nam pred lety prinaselo radost, stalo se postupné spise
zatézi. Nova prace nas pred par lety tésila, ale dnes nds uz spisSe ubiji. KdyZ jsme si koupili chalupu,
bavilo nas rlizné vylepsovani, ale dnes je to spiSe bfemeno. JelikoZ je u nékterych véci nepfijemné si
priznat, Ze je vlastné nedélame moc radi, pokousi se nékdy lidé lakovat skutecnost na rdzovo. Typicka
véta zni: ,Ja vlastné vSechno, co délam, délam rad. | to, co musim, délam vlastné rad.” Ale je to

skutecné pravda? V tuto chvili k sobé zkuste byt co nejupfimné;jsi.

Ja sdm jsem napfiklad dlouhé roky myslel, Ze mé bavi vyrdbéni polic¢ek. JelikoZ jsem docela manudlné
zrucny, ¢as od casu jsem doma policky vyrabél. Mél jsem zafixovanou predstavu, Zze muz zkratka
doma obcas néjakou tu policku vyrobi. A hlavné se mi libilo, Ze za kazdou novou poli¢ku jsem vzdycky
sklidil obdiv od své partnerky a pfipadné i od nékterych navstév. Ale az pred nedavnou dobou mi
doslo, Ze samotné vyrabéni policek mé vlastné vibec nebavi. Libil se mi obdiv a ocenéni, které jsem
svymi polickami ziskaval. Ale uvédomil jsem si, Ze vlastné mnohem radéji vénuji svij ¢as jinym vécem.
A tak od té doby nakupujeme policky v lkea a mé chvile stravené s pilkou a Sroubovakem vibec
nechybi.

Pokud jste si jiz prosli vSechny polozky na svém seznamu, spocitejte si nyni, kolik polozek mate na
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misce ,,CHCI“ a kolik na misce ,MUSIM“. Jak to dopadlo? Mate vice polozek na misce ,,CHCI“ nebo na
misce ,MUSIM“? A hlavné, jste svysledkem spokojeni? Pomérné velky pocet lidi, ktefi plsobi
v poméhajicich profesich, miva vice polozek na misce ,MUSIM“. Nékdy byvd rozdil oproti misce
,CHCI“ pomérné znacny. Na prvni pohled je jasné, Ze pokud takovy stav trva delsi dobu, miZe to vést

k pocitu pretizeni, k frustraci a nakonec i k vyhoreni.

Vaha zndzornuje vas soucasny Zivot. Zobrazuje, kolik véci délate, protoZe je skute¢né CHCETE délat, a
kolik véci délate, protoze druzi lidé chtéji, abyste je délali. Véci a ¢innosti, které jste zaradili na misku
,CHCI“, jsou obvykle zdrojem radosti a spokojenosti. Davaji vdm smysl. Cerpate z nich silu a chut do
Zivota. Probouzeji vasi tvotivost. Motivuji vas. Nikdo vds nemusi pfemlouvat, abyste se témto vécem
vénovali. Délate je radi! Sami od sebe. Tésite se na né. Davaji vdm nejen silu a radost ze Zivota, ale i
schopnost Uspésné prekonavat rlizné problémy a nesnaze. Miska ,,CHCI” neobsahuje pouze aktivity a
¢innosti, které délame sami pro sebe a pro svoji potéchu. Pravé naopak. KdyZz se vénujeme vécem,
které nas bavi a délame je radi, vétSinou z toho maiji prospéch i ostatni lidé. KdyZ nékdo napfiklad rad
vafi, vétSinou nevafi jen sdm pro sebe. KdyZ nékdo rad pise, vétSinou své texty zptistupni i dalSim
lidem. KdyZz nékdo rad pecuje o kvétiny na zahradé, maji ztoho potéseni vSichni lidé, ktefi chodi
okolo. Aktivitami na misce ,,CHCI“ vyjadfujeme svoji osobnost, obohacujeme svét a lidi okolo sebe,
vnasime do svéta radost a tvofivost. Pokud tedy délame véci, které nas bavi a které mame radi,
nejlépe tim prospivdme sobé, svétu i ostatnim lidem.



Vedle obrazku vahy si miZeme predstavit jesté jiny primér: teplovzdusny baldn. Véci, které jste
zaradili na misku ,,CHCI — to je vas baldn, vas zdroj energie. V baldnu se nachazeji véci, které vam
dodavaji energii a tdhnou vas vzhiru. Pokud je vas balén naplnény, pravdépodobné prozivate i svij
Zivot jako naplnény. Dobfe nafouknuty balén je znamenim, Ze sami sobé i svému Zivotu vénujete
dostatek pozornosti. Miska ,MUSIM“ — to je ko$ balénu, zaté%, kterou neseme. Patfi sem véci, které
délate, protoze nékdo jiny chce, abyste je délali. Musite se pfemlouvat, abyste se do nich pustili. Je to
néco, co vas spiSe brzdi a tdhne k zemi. V této skupiné se také mohou nachazet véci, které z néjakého
dlvodu chcete sami po sobg, i kdyZ vam neptinasi Zadné velké potéseni. Viz mUj priklad s vyrabénim
policek.

V redlném Zivoté vidy neseme urcitou zatéz a je to tak v poradku. Jde ale o to, aby nas balén tuto
zatéz unesl a byl stdle schopny vznést se do vysky a letét. Podminkou Uspésného a pfijemného letu je
dobfe naplnény balén a mira zatéze, kterd je pfimérend. Cim Iépe va$ baldn leti, tim spokojenéji se
pravdépodobné citite. Tim vice mate energie a chuti do Zivota. Tim lepsi mate ndladu. A naopak. Je
témér nemoiné prozivat spokojeny Zivot s poloprazdnym balénem a preplnénym kosem. Pfesto
presné takhle vypadd mnoho baldnd... Pokud se delsi dobu citime sklesle a neptijemné, je
pravdépodobné, Ze nas baldn leti nizko a blizi se kzemi. Za chvili se moZna zachyti ve vrcholcich
strom(l. Balon ma pfilis mnoho nakladu a malo horkého vzduchu. KdyZ nas baldn leti nizko, bojujeme
o preZiti a nemame potfebny rozhled. Nevidime SirsSi obzor a moznosti, které bychom mohli vyuzit.
Na kazdém kroku narazime na néjaky problém. Co je potreba v tuto chvili udélat? Na chvili prestat
resit problémy a nejprve ze vSeho nabrat vysku! Snizit zatéz a pridat plamen.

| cHa
C-f J’” MUSIM,
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Poznejte své vnitini pohanéce

Vsichni vime, Ze druzi lidé nas nékdy umi poradné vystresovat. Nespokojeny $éf, ndrocni klienti, déti,
manzel ¢i manzelka... Vite ale, Ze uvnitf sebe mame kazdy svého vnitiniho pohanéce, ktery je casto
prisnéjsi neZ ten nejprisnéjsi Séf? A naro€néjsi nez ten nejnarocnéjsi klient?

Vnitini pohanéce popsal americky psycholog Taibi Kahler.”> Jedna se o uréité vnitini programy a
presvédceni, kterd si v sobé neseme. Tato presvédceni maji silny vliv na nase mysleni, citéni a chovani
v rliznych situacich. A jak nazev napovida, pohanéc¢ nas obvykle pfili§ nesetfi. Nuti nas zanedbavat
nase prirozené potreby a Zene nas do rliznych aktivit a ¢innosti, které jsou ¢asto za hranicemi nasich
sil. Vysledkem je, Ze pretéZzujeme sami sebe, mame na sebe vysoké pozadavky, odmitame zvolnit. A
to i v situaci, kdy jsme unaveni, kdy toho mame moc, kdy si ze vieho nejvic potfebujeme odpocinout.
Jenomze kdyz vnitfni pohdnéc zaveli a zaprdska bicem, neni Uniku. Nejhorsi na celé véci je, Ze svych
vnitfnich pohanécu si obvykle nejsme védomi, a tim padem jim nem(zZeme pfilis odporovat. Jedname
pod jejich vlivem, aniz bychom si to vibec uvédomovali. A kdyZz pohanéci zacnou Fidit nas Zivot,
vysledkem je obvykle stres a nespokojenost.

Vnitfnim pohanécdm nastésti nejsme vydani na milost a nemilost. MlZeme je poznat, seznamit se
s nimi, naucit se s nimi védomé zachdzet, a tim postupné oslabit jejich vliv. A v nékterych situacich
muZeme své pohanéce primo vyuZit ve svlj prospéch.

Taibi Kahler popsal celkem pét vnitinich pohanécd, pét vnitfnich hlasa,
pét zakladnich program, které nam rikaji:

e Bud'silny!

e Bud dokonaly!

e Délej ostatnim radost!
e Bud rychly!

e Snaise a zaber!

vvo

Na prvni pohled pUsobi téchto pét pohanéch prisné. A oni také pfisni jsou! Mozna vam pfipominaji
vykfiky nesmlouvaného trenéra, ktery prohani své svéfence po hfisti. Nebo se ndm mize vybavit
narocny rodi¢ nebo prisny ucitel ¢i vychovatel. A pravé zde mlzeme hledat kofen vnitfnich pohanécu.
Jsou to vnitfni programy, jejichz ptvod saha hluboko do naseho détstvi. V této dobé se formuje
zpUsob, jak vnimame svét a jak reagujeme v nejriznéjsich situacich. Nékteré zplsoby chovani, které
nam v détstvi poslouzily pti zvladani narocnych situaci, vsak v dospélosti ztraceji svij smysl. A to je i
pripad vnitfnich pohanéci.

> KAHLER, T., The process therapy model. New York, Taibi Kahler Associates, 2008.



MuzZeme si predstavit dité, které mélo vécné uspéchané rodice. Takové dité mnohokrat za den slysi
pobizeni: ,Rychle dojez tu snidani! Délej, oblékej se! Pojd rychle! No tak, pohni sebou! Nest(j tam!“
Dité se brzy nauci, Zze rychlost se ceni. Kdyz je rychlé, je chvdleno. KdyzZ je pomalé, je kdrano. Dité to
obvykle pochopi tak, Ze byt rychly je podminka lasky a pfijeti, podminka bezpeci. Dobré dité = rychlé
dité. Pomalé dité = Spatné dité. Postupné si pokyn ,bud rychly” internalizuje, zvnitini, stane se z ného
vnitfni program. UZ nepotfebuje hlas rodi¢e nebo vychovatele. Samo sebe pobizi k vétsi rychlosti.
Takovy Clovék pak i v dospélosti nasadi vysoké tempo a odmita zvolnit. A vlastné ani sdm dobfe nevi,
kam se porad tak Zene.

Nebo si mUZeme predstavit malého chlapce, kterému tatinek neustédle fika: ,Chlap musi néco
vydrzet! Chlapi neplacou! Zatni zuby! To prece vydrzi§! Nebud babovka!“ Chlapec se naudi, ze kdyz
chce ziskat uzndni otce, musi byt silny. Dobré dité = silné dité. Nesmi projevit slabost. A i v dospélosti
chce vSechno zvladnout sam, vSechno mit pod kontrolou a nikomu nefekne o pomoc.

Kazdy z nds mame uvnitf svého pohanéée a toho poslouchdme témér na slovo. Pojdme nyni
jednotlivé pohdnéce prozkoumat podrobnéji. Kazdy clovék je samoziejmé jiny a u kazdého se
pohanéci projevuji jinak. Presto vSak ma kazdy pohanéc své charakteristické znaky a projevy. Pokud
se se svym pohanééem dokaZeme blize sezndmit, davd ndm to velkou vyhodu. Cim lépe svého
pohanéce zndme, tim mensi ma nad ndmi moc. MiZeme snadnéji odhalit, ve kterych situacich
pohanéc prebira fizeni a Zene nas k nadmérnym vykondm. A mame Sanci se v této chvili zastavit,
uvédomit si, co se déje a zvolit alternativni program. MzZeme v dané situaci reagovat jinak, nez chce
nas pohanéc. Jinak, nez jsme zvykli. Pfi popisu jednotlivych pohanédéd zkuste odhalit, ktefi pohanéci
pro vas vypadaji zndmé. Které véty vam prijdou povédomé? Ktery hlas s vami nejvice rezonuje? U
vétsiny lidi nema vsech pét pohanécu stejnou silu. Zkuste vybrat jeden nebo dva pohanéce, u kterych
budete citit, Ze na vas pusobi nejsilnéji.

Bud'silny!

Prace se na vas vali hlava nehlava. Chysta se mimoradna kontrola a vy musite vedle své obvyklé prace
dat dohromady spoustu papirt, doplnit chybéjici dokumentaci, zkontrolovat, Ze je vSe v pofadku.
Pfescasy se mnozi, nosite si praci i dom( a je toho na vas moc. Napadne vas, Ze byste mohla pozadat
o pomoc $éfa nebo kolegyni. Ale rychle svlij napad zaplasite. To prece zvladnu, néjak to prece
vydrzim, co by si o mné $éf pomyslel... Vas vnitini pohanéc promluvil a vy zatnete zuby a pokracujete
Vv praci.

Vnitfni program ,,bud'silny“ maze v nasi hlavé rezonovat mnoha zptisoby. Rika ndm naptiklad:

e  Musis to zvladnout!

e Musi$ to vydrzet!

e Zatni zuby!

e NesmiS projevit slabost!

e Musis si s tim poradit sam!
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Drama v savané

Predstavte si stddo gazel, které se spokojené popdsa v africké stepi. Je krasny den, vSude panuje klid
a zvirata s chuti ukusuji stonky travy. Nahle se vsak situace zméni. Z nedalekych kfovin vybiha lvice a
rychle se blizi ke stadu. Do gazel najednou jako kdyz streli. Bleskurychle se davaji do pohybu a jiz po
par vtefinach bézi nejrychleji, jak dokazi. A dnes pfeje gazelam stésti. VSimli si Ivice v€as a viem se
podafilo v¢as vystartovat. Po nékolika stech metrech drsného sprintu gazely zvoliuji. Nakonec se celé
stddo pomalu zastavuje. Jsou v bezpedi. Lvice tentokrat zadvod vzdala. Gazely jesté chvili oddychuji a
obhliZeji terén. Po néjaké dobé se opét zacinaji vénovat své oblibené Cinnosti a vraceji se k pferusené
pastvé.

Gazelam viak nepomohlo pouze 3tésti. Zivot jim zachranila predeviim schopnost bleskové
vystartovat a dat se na uték. Béhem nékolika kratkych okamzik( byly gazely schopné dosahnout své
maximalni osmdesatikilometrové rychlosti, coZ je obrovsky vykon. A zdkladem rychlého startu je
bezchybné fungujici stresova reakce. Bez této reakce by se staly velice snadnou kofisti. Pfiroda gazely
i lidi vybavila stresovou reakci, aby nam pomohla prezit ndrocné a ohrozujici situace. Klasik v oblasti
vyzkumu stresu Hans Selye® Fika: ,Bez stresu by nebyl zadny Zivot.“ Ale zatimco gazelam tato reakce
pomdha prezivat v ndrocném a nebezpecném prostredi, u ¢lovéka je dnes situace jina. Na rozdil od
gazel Zijeme v prostredi, které je velice bezpecné. S bezprostfednim ohrozenim Zivota se setkavame
nastésti zcela vyjimecné. A presto zazivame moZna vice stresu nez gazely a tento stres nas daleko
vice nici.

6 SELYE, H., The stress of life. New York, The McGraw-Hill Companies, Inc., 1978.
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Jaky je rozdil mezi ¢clovékem a gazelou

Pojdme nejprve prozkoumat, v éem je rozdil mezi ndmi a gazelami. Jak to gazely délaji, Zze jim
stresova reakce pomaha, ale neskodi? Co se od nich mlZeme naucit my, lidé? V ¢em nas mohou
gazely pfi zvladani stresu inspirovat?

Podivejme se nyni na cely pribéh jesté jednou z pohledu pribéhu stresové reakce. Na zacatku je
vSude klid a pohoda, gazely se popasaji, nachdzeji se ve stavu uvolnéni a jejich aktivita je pomérné
nizkd. Nahle se viak objevuje silny stresor v podobé lovici lvice. A v tu chvili ma gazela pouze nékolik
malo okamzZik( k tomu, aby ze stavu uvolnéni presla do stavu maximalni aktivity. Jinymi slovy, za
nékolik malo sekund musi zrychlit z nulové rychlosti na rychlost maximalni, coz je v pfipadé gazely az
80 km/hod. To je obrovska akcelerace. Néco podobného dokazou jen draha sportovni auta, kterym
rozjezd z nuly na stovku trvad také jen nékolik vtefin. Dosdhnout takového vykonu vibec neni
jednoduché. A zatimco silnd auta maji pod kapotou spousty technickych vymoZenosti, které jim
rychlou akceleraci usnadni, gazela je vybavena jen stresovou reakci.

Ve chvili, kdy se na scéné objevi Selma, zacne v téle gazely v rychlém sledu probihat cela fada reakci.
Nejprve prijde ke slovu amygdala, coZ je parové mandlovité télisko v naSem mozku, které funguje
podobné jako poplachové Cidlo. Amygdala vyhodnoti lvici jako nebezpedi a uvede celou stresovou
reakci do chodu. A v tu chvili se za¢ne dit mnoho véci témér nardz. Do krve se za¢nou vyplavovat
stresové hormony, jako je adrenalin a kortizol. Svaly se napnou v o¢ekavani vysokého vykonu. Mozek
zbystfi a zaméfi se vyhradné na hrozici nebezpeci. Zrychli se dychani a srdec¢ni tep, aby se do svalll
dostalo co nejvice kysliku. Ovsem samotny kyslik k vykonu nestaci, takze se do krve za¢nou uvolfiovat
cukry z nasich energetickych zasob. Traveni se v tuto chvili zastavi, protoZe traveni je proces naroény
na energii, jak si mlizeme vSimnout po vydatném obédé. Nyni bude potreba vSechna energie k utéku.
Ze stejného divodu je po dobu Utéku potlacena i funkce imunitniho systému a sexualni funkce.
Vidime, Ze stres je totalni télesna reakce. Ucastni se ji prakticky viechny orgdnové systémy. Télo je
velice rychle pfipraveno podat maximalni vykon. V pripadé gazely to bude Uték, u jiného zvirete by to
mohl byt boj. To je prvni faze stresové reakce.

Akce

Faze
uvolnéni

Poplachova
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