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Tato publikace je privodcem na cesté od stresu a napéti ke klidu a uvolnéni. Obsahuje uzite¢né
informace, které vam mohou pomoci zbavit se stresu a chranit se pred vyhofenim. Ale predevsim
jsou pro vas pripraveny praktické techniky a postupy, které maji silu dlouhodobé posilit vasi odolnost
proti stresu a vasi schopnost zvladat zatézové situace klidné a s prehledem.

Pro mé osobné jsou vyhofeni a stres hluboka témata. Kdyz hovofime o tom, jak prfedchazet vyhoreni,
hovofime zaroven o tom, jak dobfe pecovat 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 rzné druhy trapeni. Stres a napéti jsou spojeny s pocitem nepohody. Zbavit se stresu zaroven
znamena zaZzivat v Zivoté vice uvolnénosti, radosti a spokojenosti.

Publikace je ¢lenéna do péti €asti. Prvni ¢ast vas struéné seznami s problematikou stresu a vyhoreni
v pomahajici profesi. MoZna vas prekvapi, co vSechno se s ndmi vlastné déje, kdyz zazivdme 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 skonci povzdechem: to je sice pékné, ale jak to uvést do Zivota?

Proto je klicova predevsim druha kapitola, kterd obsahuje praktické a uc¢inné postupy a techniky,
které se statisicm 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 urcitda 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. Ctvrta ¢ast je vénovana stresu. V paté ¢asti publikace najdete
prakticky 28 denni protistresovy program, ktery vam krok za krokem pomuzZe posilit vasi odolnost
proti stresu a vyhoteni.
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Jana vidycky rdda pomahala druhym lidem. Uz jako mald byla mamincina prava ruka a pomahala
s varenim, s pecenim cukrovi pfed Vanoci, s uklidem a mytim nadobi, jednoduse s ¢imkoliv, co zrovna
maminka potfebovala. Méla rdda ten pocit, Ze je Sikovnd a uzite¢nd, a tésila se, jak ji rodi¢e vzdycky
pochvali.

KdyZ byla na stfedni Skole, méla Jana spoustu zajma. Jezdila s détmi v Iété na tdbory. Pomahala
vysazovat nové aleje v jiznich Cechdch. Byla v Chorvatsku na brigadé v rezervaci ohrozenych dravych
ptakd. Pres rok chodila jako dobrovolnice jednou tydné do stacionare, kde odpoledne malovala
s détmi s postiZzenim. Nikoho proto nepfekvapilo, Ze se Jana rozhodla studovat specialni pedagogiku
na vysoké gkole. Skola ji bavila. V Iété jezdila na stdze po Evropé a navitévovala rdzna socialni
zafizeni. Zajimaly ji nové trendy v socidlni praci a na pUl roku si vyjednala studijni pobyt v lzraeli.
ZkusSenosti z Izraele pouZila i ve své diplomové priaci.

Po skole nastupuje Jana do svého prvniho zaméstnani. Vybird si docela velké zatizeni pro lidi se
zdravotnim postizenim. Reditel viak chystd modernizaci a velké zmény. Libi se mu Janiny zku$enosti
ze svéta a Jané se zase libi, Ze se mlze podilet na zméndch a vytvareni néceho nového. Do prace se
vrha s nadsSenim, doslova po hlavé. Kromé pravidelnych sluzeb s klienty pracuje vtymu, ktery
pripravuje projekt novych domki a bytl pro klienty. Shani informace, prekladda zahrani¢ni materialy,
jezdi na konference. Do toho prace s klienty na oddéleni. Ma napady 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 totiZz stava, Ze Jana
v prdci z(stava o néco déle, aby stihla vSechno, co si naplanovala. A obcas na nékterou akci s klienty
vyrazi i ve svém volném cCase. ,Lidi je malo a jinak to zkratka nejde zorganizovat,” mysli si Jana. Ale
ma radost, kdyZ napftiklad s klienty navstivi hrad Kfivoklat a zaZiji pfedstaveni Sermitd, sokolnikd a
jesté si daji dobry obéd. Na takovy zazitek klienti dlouho vzpominaji a ta trocha ndmahy a volného
¢asu za to urcité stoji.

Jana u? pracuje v zafizeni vice ne? tfi roky, kdy? v tom prichazi rdna. Reditel, ktery stél za projektem
novych domkd, je ze dne na den odvolan. Brzy je jmenovan jeho nastupce. Po prvnim setkani je Jana
zdésena. Novy feditel zménam vibec nefandi a pry na né ani nejsou penize. A dokonce ani pro Janinu
rukodélnou dilnicku nema pfilis mnoho pochopeni. Bylo by pry lepsi, kdyby se Jana poradné vénovala
své praci na oddéleni, jako to délaji vSichni ostatni. ,,CoZze?” mysli si Jana. , Takovd nespravedlnost!
Znamena to, Ze snad svoji praci nedélam poradné? Zrovna ja, kterd nikdy nejdu domu véas a pro
klienty délam prvni posledni?“ Zklamani. 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 vypravéni 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 pofad fajn, ale
néjak uz to neni Uplné ono. Parkrat 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

‘

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 napiseme 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 prijdou pfristé?“ Ale nevdécni klienti nejsou jedini, na koho ma Jana vztek. ,K éemu je vlastné
dobrd moje vedouci? Jak to, Ze se mé ani pofadné nezastala? A feditel? Radsi ani nemluvit. Ale co

vlastné muze ¢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. ,Potfebovala bych si odpocinout. Ale jak, kdyZ 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
kancelare. Ma jen dvé moZnosti. Bud pljde sama, nebo dostane vypovéd za porusovani pracovnich
povinnosti. Jana nema silu se ani porddné 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 vazné. A i kdybych to védéla, tak jsem vibec 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 mésicl to sice trvalo, ale dopadlo to dobre. Nasla jsem si novou prdci,
kterd mé dodnes bavi. Ale prace uz pro mé zdaleka neni vSechno. UZ to mdam v hlavé trosku jinak
nastavené...”

Na pribéhu Jany miZeme dobfe pozorovat, co to vlastné vyhoreni je a co mu predchazi. Za malou
chvili se na jednotlivé faze syndromu vyhofeni podivame podrobnéji. Vyhoret mize ¢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, |ékafi, 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 dokazali pfed vyhorfenim chranit. A abyste si pfipadné
dokdzali co nejdfive uvédomit prvni varovné pfiznaky a v€as udélat potfebné zmeény. Vyhoreni se



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

Zajimavé je, Ze syndrom vyhoreni za¢ind obvykle na Uplné opacném pdlu. Zacina tim, Ze se clovék
vrha do prace 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 mGzeme konkrétné viimnout u €lovéka ve fazi idealistického nadsent:
e ma spoustu napadu a chce je uskutecnit
e (asto zUstava v praci déle nebo si bere praci doma
e praci vénuje i ¢ast svého volného casu
e chce klienty podpofit v jejich rozvoji a samostatnosti, zd(razriuje jejich moZnosti a potencial,
ma s klienty pratelské vztahy
e nema strach z moZnych rizik

e kaZdy problém se da resit; kde je vilile, tam je cesta
o je obétavy, déld i véci, do kterych se ostatnim nechce

Ovsem nadseni pro praci a velké nasazeni ma 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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e zanedbdva své vlastni potieby

e zanedbdva své vztahy (kamarady, pratele, partnera, partnerku atd.)

e zanedbdva své konicky a oblibené aktivity

e chce vSe zvlddnout vlastnimi silami a jen zfidkakdy pozadd nékoho o pomoc

S velkym nadsSenim byva spojeno i velké ocekdvani. Co Clovék ve fazi nadseni védomé ¢i podvédomé
ocekava? Ceka, Ze energie vlozend do prace se mu néjakym zplsobem vrati. Cekd, 7e jeho prace bude
odpovidajicim zpGsobem ocenéna, a to finan¢né i jinak. Cekd, e mu nékdo podékuje. Ze klienti
budou vdééni za jeho pomoc. Ze spoluprace s kolegy bude probihat hladce a harmonicky. Ze projekty,
na kterych pracuje, se povedou a budou mit Uspéch. Zkratka cekd, Zze mu prace néjakym zplsobem
prinese pocit spokojenosti a naplnéni. Pocit smyslu. Ale toto ocekavani je azZ pfilis velké a pfehnané. A
proto se vétSinou nenaplni.

2. Faze stagnace

Ve fazi idealistického nadseni miiZe clovék vydrzet nékolik mésict nebo i nékolik let. Zalezi na vydrii.
Ale nakonec se (dfive nebo pozdéji) jeho zdsoby energie vyCerpaji a prichazi faze stagnace. Faze
stagnace byva spojena s pocitem zklamani a rozcarovani, protoZe ocekdvani a nadéje, které clovék
vkladal do své prace, se nenapliuji. Alespon ne v té mife, jak ¢lovék o¢ekdval. Zda se, Ze ta spousta
energie, kterou ¢lovék do své prace vloZil, se mu nevratila. Ze jeho praci vlastné nikdo pofadné
neocenil. Je tedy jasné, Ze faze stagnace je provazena i vyraznou ztratou motivace.

Stagnace se projevuje formalnim, nebo i chladné profesiondlnim pristupem k praci i ke klientim. Na
prvni pohled se zda byt viechno v poradku. Clovék ve fazi stagnace v zasadé déla to, co ma. Ale
zatimco ve fazi nadseni mél ¢lovék desitky napadd, nyni nema zadné. Zatimco dfive bylo nadseni pro
praci snad aZ prehnané, nyni je ho naopak pfilis malo. Zatimco dfive byl klientlm k dispozici kdykoliv,
nyni velmi dba na dredni hodiny na dvefich své kancelare. Zatimco dfive problémy fesil za pochodu,
nyni kazdy problém peclivé zapiSe do dokumentace a odloZi k pozdéjSimu zpracovani. Ve fazi

stagnace se vSe pohybuje ve vyjetych kolejich podle hesla: takhle se to tady déla uz roky a nebudeme
na tom nic ménit. Faze stagnace muizZe byt spojena s pocitem, Ze se clovék ve své praci néjak

zaseknul, Ze se jeho kariéra nerozviji tak, jak ocekaval.

3. Faze frustrace

Nékteri lidé mohou ve fazi stagnace prozit vétsinu svého pracovniho Zivota. Délaji praci, ktera je pfrilis
nebavi, nic moc od své prace necekaji, ale kupodivu na tom nechtéji nic ménit. Ale prohlubujici se
zklamani a postupné vycerpani mohou zplsobit, Ze se dostavi dalSi faze syndromu vyhofeni:
frustrace. Clovéka ve fazi frustrace pozndme snadno. Ridi se jednoduchym heslem: viechno je
Spatné. To je také dlvod, pro¢ na vSechno a na vsechny nadava. Klienti jsou nevdécni, bezohledni a
prili§ naroc¢ni. Kolegové hazi klacky pod nohy a vidycky na vas nechaji tu nejhorsi praci. Vedouci je
Uplné neschopny a ani feditel nic nedéla spravné. Samoziejmé i zfizovatel nestoji za nic a na
ministerstvu vSechno fidi banda hlupdakl a darebak(. VSechno se jenom zhorsuje. VSude samé



problémy. Nema cenu snaZit se néco ménit, protoze po kazdé zméné je to horsi nez predtim. Ve fazi
frustrace mohou lidé stravit docela dlouhou dobu. Urcité zndte nékoho, kdo uz roky pofad jenom
nadava na lidi a véci okolo sebe, ale vlastné si Zije vcelku spokojené dal a nic v jeho Zivoté se neméni.

4. Faze apatie

Dokud ma ¢lovék silu nadavat, je to vlastné jesté dobré. Ve fazi apatie uz je energie témér na bodé
nula (viz graf) a ¢lovék se uz v podstaté jen snazi prezit. Nic uz nefesi. Déla jen to, co musi. Zatimco
dfive spolecnost klientd vyhledaval a travil s nimi i své volno, nyni se snaZi kontakt omezit na
minimum. Projevuje se u néj naprostd ztrata zdjmu a motivace. Projevuje se i télesné vycerpani.
Casto se ¢lov&k nevédomky snaZi ziskat chybéjici energii naptiklad konzumaci velkého mnoZstvi
cokolady, koly, energetickych drink(i nebo uvolnit napéti pomoci alkoholu. Ve fazi apatie vétsinou
Clovék nevydrzi pfilis dlouhou dobu. Vycerpani uz je pfilis velké, clovék uz prekrocil ur€itou kritickou
hranici. Faze apatie proto obvykle vyusti do jednoho z nasledujicich scénaru:

e dostavi se psychické nebo fyzické zhrouceni a vyhoreni (pfipadné oboje)
e objevi se nemoc nebo uraz
e prijde vypovéd z prace (vétSinou nedobrovolna)

VSechny tyto situace znamenaji pro Clovéka pauzu (vétSinou nucenou), kterd umozni télu opét
doplnit alespon minimalni zasoby energie a nalézt ztracenou rovnovahu.

Nabizi se otdzka, jak vlastné muize ¢lovék dojit az do faze vyhoreni? Pro¢ necha zajit véci tak daleko?
Pro¢ napfiklad sam nezméni préci, kterd ho vycerpava, nebo si nevezme delsi volno? Samozrejmé
mUzZe nastat situace, Ze ¢lovék ve fazi apatie sam a dobrovolné zméni praci, vezme si dovolenou nebo
napfiklad vyhledd pomoc supervizora ¢i psychologa a podnikne potfebné kroky. Ale nestava se to
prilis ¢asto. Ve hre je hned nékolik dtvodu.

Clovék ve fazi apatie je prosté jiz pfili§ vy&erpany. Zménit préci, naplanovat si del3i volno nebo udélat
v Zivoté jiné potfebné zmény vyZaduje energii, kterou clovék ve fazi apatie jednoduse nema.
S postupujicimi fazemi vyhoreni se také rapidné zhorsuji i ndlady, pocity a emoce, které clovék
proziva. Cim méné ma ¢lovék energie, tim méné pFijemné emoce zaziva. Zatimco s fazi idealistického
nadsSeni jsou spojeny pocity radosti a optimismu, faze stagnace pfinasi pocit zklamani, které se v dalsi
fazi méni ve frustraci a hnév. Ve fazi apatie pak ¢lovék zaziva pocity selhani, bezmoci a beznadéje. Nic
nema cenu. Takovy clovék ani nepfemysli o néjaké zméné prdace, protoZze ma pocit, Ze by Zadnou
jinou praci nenasel, nikde by ho nechtéli, a Ze tedy nema cenu se o néjakou zménu ani pokouset.

A je zde jesté jeden pozoruhodny dlvod, pro¢ néktefi lidé zcela vyhoti. Lékafi pracujici s lidmi trpicimi
chronickym stresem si vSimli, Ze pokud je ¢lovék dlouhodobé pretizeny a vyCerpany, na sv(j stav si
zvykne a prestdva ho vnimat jako znepokojujici. Organismus se adaptuje na neptirozeny zpUsob
fungovani, kdy se ¢lovék pohybuje daleko za hranicemi svych sil. Clovék prestdva vnimat své télo a
jeho signaly. Prestava jasné vnimat miru své Unavy a nevsima si, Ze jeho sily jsou prakticky vycerpany.
Takovy Clovék se podoba automobilu, u kterého prestaly fungovat dllezité kontrolky: fidi¢ nevidi, ze
v nddrzi dochazi benzin nebo Ze v motoru chybi olej. Jede stdle dal a nevi o tom, Ze jiZz za nékolik



kilometr(i auto zastavi a nepojede dal. Nevi o tom, Ze je potfeba zastavit a situaci resit. Podobné i
clovék, ktery se blizi Uplnému vyhoreni, je schopen sv(j stav do posledni chvile prehlizet a nebrat
prilis vazné.

Protistresové techniky, které najdete v dalsi ¢asti knihy, vam mimo jiné pomohou |épe vnimat vnitini
kontrolky a ukazatele a véas si uvédomit, Ze hladina v nadrZi klesa. Tato schopnost je pro zvladani
zaté7e a stresu zasadni. Cim dfive jsme schopni tiché signaly nadeho téla zachytit, tim dfive mizeme
zastavit, doplnit palivo a udélat vse potiebné pro dalsi spokojenou jizdu.

Hlavni priznaky syndromu vyhoteni

Shriime si nyni, jaké jsou hlavni pfiznaky syndromu vyhofeni. Na pfibéhu Jany jsme vidéli, ze
postupujici vyhoreni se projevuje v riznych oblastech lidského Zivota.

Télo a fyzicka oblast:
e chronickd Unava a vycerpani
e svalové napéti, bolesti zad
e (Casté infekce
e poruchy spanku
e problémy se srdcem a zaZivanim
e bolesti hlavy
e zhorSend pamét, Casté zapominani
e nehody, Urazy
e vySsi konzumace sladkosti, cokolady, energetickych drinkd, alkoholu a navykovych latek

e (asté prozivani nepfijemnych emoci: sklicenost, bezmoc, beznadéj, ztrata sebeovladani,
strach, prazdnota, apatie

e vnitini rezignace, negativni postoj k sobé samému, k Zivotu, k praci, k lidem

e sniZena sebedcta, pocit nedostatecnosti a ménécennosti, nizka sebedivéra

Vztahy:
e zanedbavani blizkych vztahi (rodina, pratelé, kamaradi)
e uzavirani se pred blizkymi vztahy (absence partnerského vztahu nebo nefunkéni vztah, vztah
na dalku apod.)

Konicky a aktivity:
e omezeni oblibenych aktivit a koni¢k( (ztrdta zajmu, nedostatek ¢asu a energie)
e odkladani svych plan, cil(l a oblibenych véci na pozdéji
e nedostatek ¢asu pro sebe, pro odpocinek, relaxaci a obnovu sil



Prace:
e nespokojenost s vlastnim vykonem, pocit selhdni
e nizsi produktivita, zvySena potfeba ¢asu a energie na stejné ukoly, nerozhodnost
e ztrata nadSeni a motivace, pocit zklamani
e nizsi kvalita prace, vice chyb a opomenuti
e nezdjem o dalsi profesni rozvoj

Vztah k uZivateliim a klienttiim:
e vyhybdni se kontaktu s uZivateli nebo jeho minimalizace
e prehnané zdlraznovani profesni role, odstup od klientd
e Clovék/klient se stava pripadem, diagndzou (zvécnéni)
e nenaplnéna ocekavani (klienti mé zklamali)
e zneuzivani klient( (fyzické, sexualni, financni...)
e hrubé chovani (emocni vykyvy pracovnika)

Samoziejmé Cas od Casu se nékteré polozky z tohoto vyctu vyskytnou u kazdého ¢lovéka, a neni hned
potfeba propadat panice a obdvat se vyhoreni. Ovsem pokud se ve vasem Zivoté po delsi dobu
vyskytuje vétsi pocet téchto jevl soucasné, je to urcité davod kvainému zamysleni. Jednotlivé
priznaky pro vas mohou byt ukazateli (kontrolkami), které vam naznacuji (nékdy jemné, jindy
dlrazné), jak velka je mira vaseho vycerpani a kolik paliva mate jesté v nadrzi. Smula je, jak jiz bylo
receno, ze mame silny sklon tyto ukazatele a kontrolky jednoduse prehlizet pravé ve chuvili, kdy je
nejvice potfebujeme. Na svoji nezdravou zaté? si postupné zvykneme a prestdvame ji vnimat. Cim
dfive jsme vSak schopni zareagovat na signalizaci nasi kontrolky, tim mensi Skody sami na sobé
napachame.

Mala kontrolni otazka pro fidice: pecujete |épe o svoje auto, nebo o sebe samotné? Dovedete si
predstavit, Ze byste v klidu jezdili v auté, které vam hlasi nedostatek oleje, malo vody v chladici, malo
brzdové kapaliny a sjeté brzdové desticky? Vétsina lidi mda své auto rada, a pokud zpozoruji néjaky
problém, vcelku neprodlené odvezou svého plechového mildcka do servisu. Dopreji mu novy olej jako
odmeénu za vérné sluzby a nechaji udélat vSe pottebné. Kolik lidi je vSak schopno zcela ignorovat své
vlastni kontrolky, které vytrvale hlasi, Ze je potfeba zvolnit, ubrat plyn, odpocinout si a nabrat sily?

Jak se liSi stres a vyhoreni

Dosud jsme sledovali pfibéh Jany, ktera patfi mezi lidi, ktefi jsou nachylni k vyhoreni. Nyni se kratce
seznamime se Simonou, ktera je vyrovnanéjsi nez Jana a k vyhofeni Zzadné velké sklony nema. Pribéh
Simony je v grafu vyznacen zelenou ¢arou. Simona, stejné jako Jana, studovala specidlni pedagogiku.
Studium ji bavilo, ale kromé Skoly si vZdycky udélala dost Casu na své pratele, konicky nebo na
obycejné lenoseni. Po skole nastoupila do tydenniho stacionare pro déti s postizenim. Prace se ji od
zacatku libila, ale jeji nadSeni nebylo tak prehnané jako u Jany. Vikendy travila s pfitelem a i ptes
tyden méla dost svych vlastnich aktivit. Obc¢as udélala do prace i néco navic, ale brala to spiS$ jako
vyjimku. Par tydnl pred Vanoci vsak pfrisla chiipkova epidemie a témér polovina kolegyn zlstala



doma na neschopence. Simona musela zaskakovat i za nemocné kolegyné a najednou méla dvakrat
vic prace nez obvykle. Musela oZelet i ¢ast svého volna. ZvySena zatéz (stresor) vykonala své a po
dvou tydnech zdvojenych sluzeb se Simona citi Uplné vycerpana. Pfepada ji pocit frustrace a zlobi se,
pro¢ zrovna ona dostala tolik sluZzeb navic. Po dalSim tydnu Simona uz jen tiSe douf3, Ze se kolegyné
brzy uzdravi.

Vidime, Ze vlivem trvajici zatéze zacind Simona proZzivat podobné pocity jako predtim Jana. Frustrace,
hnév, apatie. OvSem pokracovani pribéhu je jiné. Kolegyné Simony se postupné uzdravily, a tim
padem stresor (zvysSena zatéz) prestal na Simonu pUsobit. A v prabéhu dalsich dvou tydni si Simona
postupné odpocinula a obnovila své sily, takZze se opét zacala citit dobre, tésit se do prace a stihla si i
uzit spokojené Vanoce.
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A
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MuizZeme si také predstavit situaci, kdy by za poklesem poctu zaméstnanct byl jiny divod, nez nemoc.
Napriklad stacionar dostal velmi malo penéz od svého zfizovatele a v rdmci Uspornych opatieni bylo
propusténo nékolik zaméstnancl. Vysledkem je, Ze zbyvajici zaméstnanci véetné Simony maji
najednou daleko vice prace, nez dfive. Ale tento stav je trvaly. V pfedchozim pfipadé jsme byli svédky
situacniho stresu, kdy stresor plsobi na ¢lovéka omezenou dobu. Nyni by se jednalo o chronicky
stres, ktery je vysledkem dlouhodobé nadmérné zatéze. Vysledek chronického stresu pak muze byt
podobny jako vysledek syndromu vyhoteni: psychicky ¢i fyzicky kolaps nebo onemocnéni.

Stop stresu a vyhofeni v pomdhajici profesi | Jifi Sobek
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i Stresor (chronicky stres)

Stagnace

Energie, nadseni, motivace

Frustrace

Ackoliv chronicky stres i syndrom vyhoteni vedou k podobnym konciim, je zde jeden dlleZity rozdil.
Stres (at uz situacni nebo chronicky) je vétSinou reakci na urcity vnéjsi podnét (stresor). Naproti
tomu syndrom vyhoreni je spiSe dUsledek vnitfniho nastaveni daného clovéka. Janu nikdo nenutil,
aby se do prace vrhala po hlavé. Nikdo ji nenutil, aby kvili praci omezila své konicky nebo kontakty
s prateli. Bylo to Cisté Janino rozhodnuti, vysledek jejiho vnitiniho nastaveni a jejich nepfimérenych
ocekdavani.

V této kapitole jsme se velice stru¢né seznamili s projevy a pribéhem vyhoreni a stresu. Vénovali
jsme se i nékterym pficinam. Ktématu vyhoreni se podrobnéji vratime ve lll. kapitole a stres
podrobnéji prozkoumame ve IV. kapitole. Oviem nejprve se v ndsledujici kapitole sezndmime
s praktickymi technikami, které ndm pomohou |épe zvladat stres a které zaroven posili nasi odolnost
proti vyhoteni.

Stop stresu a vyhoreni v pomahajici profesi | Jifi Sobek




Il. Techniky a cviceni
proti stresu a vyhoreni

Na svété existuje spousta prostych a jednoduchych véci, které mohou vyrazné zlepsit, zpfijemnit a
obohatit nas Zivot. A k tomu jsou mnohé z nich zadarmo. Sem patfi i techniky a cviceni, se kterymi se
seznamite v této kapitole. Statisicm lidi po celém svété podobné techniky pomahaji |épe zvladat
stres a rGzné problémy, najit ztracenou stabilitu, zaZivat v Zivoté vice radosti a uspokojeni. K tomu,
abyste i vy mohli mit z téchto technik prospéch, je potreba pouze jedna mali¢kost. Udélat si chuvili
Casu a tyto techniky si vyzkouset a zacit v bézném Zivoté pouzivat. Pokud mozno hned, bez odkladani.
MozZna je ale ¢as pravé to, co vam chybi. MoZzna mate tolik aktivit, ¢innosti, zavazk( a povinnosti, Ze si
ani nedovedete predstavit, Ze byste napfiklad dvacet minut denné vénovali sami sobé a témto
technikdm. Ale mozna pravé toto rozhodnuti mlze byt prvnim a moznd nejdilezitéjsim krokem
k obnoveni vasich sil a posileni Zivotni rovnovahy.

Védomé dychani (technika €. 1)

Prvni protistresova technika je zdanlivé jednoducha a presto miZe mit na nas Zivot velky dopad.
Zakladem prvniho cviceni bude vnimani a pozorovani vlastniho dechu. Jak mize néco tak prostého
pomoci pri zvladani stresu? Dech je viditelny projev naseho Zivota. KdyZz vnimame svlj dech,
vhimame Zivot. Jak Zijeme, tak dychame. Jak dychdme, tak Zijeme. Dech ma nékolik podivuhodnych
vlastnosti. Probihd nasim télem ve vinach cely nas Zivot. VétSinu ¢asu dychame automaticky, ale
zaroven mame moznost ovlivnit nas dech vali. Nas dech velice citlivé zrcadli nas vnitrni stav. Kdyz
jsme v pohodé a uvolnéni, i nas dech je klidny a uvolnény. Naopak kdyzZ zaZivame stres, nase dychani
se zméni. Ve stresu zacindme dychat rychleji a povrchnéji. VyuZivdme pro dychani jen horni ¢ast plic.
Stres je spojeny s pocitem ohrozZeni. Podvédomé napiname bfisni svaly, abychom tuto citlivou cast
svého téla chranili pfed pfipadnym utokem. Tim ovSem zaroven omezime bfisni dychani a vysledkem
je rychly a povrchni dech, ktery je typicky pro stav stresu.

Vznika viak jesté dalsi problém. Clovék se velice snadno dostava do stavu napéti, staci i pomérné
nevinny stresor. Zaroven vSak ma ¢lovék pomérné omezenou schopnost se napéti rychle a ucinné
zbavit. Jak uvidime dal, zvifata vtomto ohledu Zadny problém nemaji. Nepfijemného napéti se
zbavuji okamiité, jakmile stresujici situace pomine. Clovék viak v sobé napéti spise hromadi a
vysledkem je to, Ze se napéti ukladd v téle a stdva se chronickym. A to se tykd i naseho dechu.



Povrchni a mélké dychani, které je vysledkem stresu, se u mnoha lidi stava béznym zplsobem
dychdni. Dobre to popisuje véta: vétSina dospélych lidi dycha pouze natolik, aby se neudusila. Vznika
zacCarovany kruh. Povrchni dychani je disledkem stresu, ale pokud tento zpUlsob dychani pretrvava,
tak je to pro nds mozek znepokojujici a stav napéti trva dal, i kdyz vnéjsi stresor uz ddvno pominul.

Povrchni
dychani

Vsichni vime, Ze je velice tézké se na povel uvolnit. Vlastné je to témér nemozné. Kdyz jste napjati a
nékdo vam poradi, abyste se prosté uvolnili, vysledkem muzZe byt pravy opak. Stav uvolnéni

Stres

nemuZeme vyvolat pouhym svym pranim nebo silou vile. Je velice tézké se o néco takového pokusit.
Existuje vsak daleko snadnéjsi zplsob uvolnéni, ktery vede skrze nas dech. Ve chvili napéti a stresu
mame mozZnost zaméfit svoji pozornost na svlj dech. Vnimat, jak dychame, neni pro vétsinu lidi
vibec tézké. A pokud za¢neme svlij dech naplno vnimat, obvykle se nas dech po par minutach zklidni,
uvolni a prohloubi. A mGZeme zjistit, Ze zklidnéni a uvolnéni dechu nastartuje proces celkového
zklidnéni a uvolnéni.

Celkove Klidne a vedome
uvolnéni dychani

Je zde ale jesté dalsi dlivod, proc je nds dech velice Uéinnym protistresovym nastrojem. Dech je dobie
postfehnutelnd télesnd funkce. Je to dobfe vnimatelny projev naseho Zivota. A ve chvili, kdy
zac¢indme vnimat sv(j dech, zac¢indme zaroven vnimat své télo a sami sebe. A to je ve chvili stresu
naprosto zasadni obrat. Bézné totiz v pribéhu dne vénujeme svoji pozornost vécem, které jsou okolo
nas. Pfijdeme do prace a kolegyné se nads na néco pta. Do toho zvoni telefon. O par minut pozdéji
pfichdzi klient a 74da si nasi pozornost. Re$ime problémy, plnime uUkoly, komunikujeme,
telefonujeme, odpovidame na e-maily... VSechny tyto Cinnosti, zvlasté kdyz jsme ve stresu, zcela
pohlcuji nasi pozornost. Vysledkem je, Ze vnimdme déni okolo nas a snaZime se na vse reagovat. A
nemame jednoduse dostatek kapacity na soucasné vnimani toho, co se déje uvnitf nas. Pfestdvame

vnimat ddleZité télesné signaly. Clovék pak jde z prace dom@ a uvédomi si napftiklad: ,To mam ale
Zizen, vidyt ja jsem se cely den poradné nenapil.” Oviem nase télo uz mnoho hodin vysilalo tichy



signal Zizné. Ale nase pozornost byla pohlcena virem rliznych pracovnich ukoll a povinnosti a signal
zizné byl pfilis slaby, aby pronikl do naseho védomi. Nebo si ¢lovék uvédomi, Ze se za cely den
poradné nenajedl, nebo najednou pociti, jak moc ma ztuhlé svaly okolo ramen, nebo si teprve cestou
domu vSimne, jak moc je unaveny. Signaly naseho téla jsou vétsinou jemné a tiché a ve viru dennich
udalosti mUZe byt snadné je jednoduse prehlédnout. A v minulé kapitole jsme si ukazali, Ze pravé pfi
déle trvajicim stresu ma cClovék silny sklon prestat vnimat své télo. Prestavame si vSimat dilezitych
télesnych signall a kontrolek, které nas upozornuji, Ze mnozstvi paliva v nasi nadrzi povazlivé klesa.

Pokud zacneme vnimat svij dech, vracime se tim na chvili sami k sobé. Spole¢né s dechem mame
Sanci na chvili si uvédomit sebe samotné a své télo. Stres se podoba viru, ktery nas undsi od jedné
myslenky k druhé, od jedné Cinnosti k dalsi. A tento vir nas unasi pry¢ od nas samotnych. Ve chvili,
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kdy zac¢indme vnimat svij dech, se tento vir na chvili zastavuje a my zacindme vnimat sami sebe.

Nyni ptichazi ten spravny Cas vyzkouset si prvni jednoduchou dechovou techniku: Pozorovani dechu .
Najdéte si klidné misto, kde se budete citit dobfe a kde vas nebude nikdo a nic rusit. Nezapomernte
vypnout zvonéni na svém mobilu. Pfipravte si doprovodnou nahrdvku, kterd vas bude celym cvic¢eni
provazet. Cviceni se provadi vsedé. MUzZete sedét bud na Zidli, nebo se zkfizenyma nohama na zemi
na vhodné podlozZce. Dllezité je, abyste méli vzpfimena zada a uvolnéna ramena. Pfi sezeni na Zidli je
lepsi neopirat se o opéradlo. Pokud sedite na zemi, je vhodné dat si pod zadek tvrdsi polStar nebo
slozenou deku. Najdéte si zkratka polohu, kterd vdm umozni vzptimeny, avsak uvolnény sed a je pro
vas pohodInd. Cviceni provadéjte se zavienyma nebo pfivienyma ocima, aby vas okoli prilis
nerozptylovalo. Pti cvi¢eni je vhodné se Ftidit nékolika jednoduchymi doporucenimi:

e Neocekavejte zadny konkrétni vysledek. Kazdy clovék toto cviceni proziva jinak a kazdy
zpUsob proZivani je ten pravy. Cilem neni dosahnout néjakého konkrétniho vysledku, navodit
stav relaxace a pocit uvolnéni. Pokud se pfi provadéni této techniky budete citit pfijemné a
uvolnénég, je to v poradku. Pokud se naopak budete citit napjaté a nervdzné, je to také v
poradku. Jednou to mlze byt tak, podruhé zase jinak.

eV prlbéhu nékolika minut budete za pomoci nahravky vnimat a pozorovat svij dech. Pouze
vnimat a pozorovat dech v jeho ptirozeném rytmu. Nesnazte se svlj dech néjak ovlivnit,
,Vvylepsit, dychat hloubéji apod. Nesnazte se v podstaté o nic. SpiSe nechte vSsemu volny
prabéh a nechte véci, aby se vyvinuly samy. Pouze pozorujte, co se v prlibéhu cvi¢eni déje. A
pokud se nebude dit nic zvlastniho, je to naprosto v poradku.

e Vasim zakladnim Ukolem je v pribéhu cviceni vnimat a pozorovat vas dech. Kazdy vas nadech
a kazdy vas vydech. DulezZité je zaméfit se na fyzické pocity, které jsou s dychanim spojené.
Pohyby bficha, pohyby hrudniku apod. Fyzicky vnimat sv{j dech. Vnimat pocity, které jsou
s dychanim spojené. Nahravka vam v tomto procesu pomuze. Néktefi lidé ale misto vnimani
dechu za¢nou o dychani premyslet. Ovsem premyslet o dychani, premyslet o pohybech
bficha a hrudniku je néco zcela jiného, nez tyto véci pfimo fyzicky vnimat a zakouset. Cilem
tohoto cviceni je pfimé vnimani a prozivani, nikoliv pfemysleni.

e Je potfeba poditat stim, Ze at uZ chcete nebo nechcete, ve vasi hlavé se za¢nou vynofovat
nejriznéjsi myslenky a budou vas odvadét od vnimani a pozorovani vaseho dechu. Po chvili



se mozna pristihnete, Ze jste se v myslenkach Uplné zatoulali a uz viibec o svém dychani
nevite. To vibec nevadi, je to béZna soucast tohoto cvi¢eni. Naprosto to neni chyba. Neni
nutné rusivé myslenky nasilim potlacovat. Jediné, co je potfeba v tu chvili udélat, je vratit
jemné svoji pozornost zpét k vnimani a pozorovani svého dechu. V pribéhu cviceni to
pravdépodobné budete muset udélat mnohokrat. To je UpIné v poradku. Vasim ukolem
jednoduse bude vSimnout si, Ze se vase pozornost zatoulala, a vratit ji zpét ke svému dechu.
Znovu a znovu, jemné a trpélivé.

Nyni si vyzkousejte techniku védomého dychani a az poté pokradujte v dalSi cetbé. PouZijte
doprovodnou nahravku.

Pokud mate cviceni za sebou, mlzete se ted podivat na vlastni zkusenosti, které jste pfi pozorovani
dechu ziskali. Zodpovézte si sami pro sebe nékolik nasledujicich otazek:

e Jak se vam dafilo vnimat vlastni dech? Které fyzické pocity spojené s dychanim se vam
pozorovaly nejlépe? Nékterym lidem vyhovuje soustfedit se na pohyby bficha, pro jiné je
nejsnazsi pozorovat rozpindni hrudniku. Jd sdm se rad soustfedim na to, jak vzduch proudi
nosnimi dirkami dovnitf a zase ven. Co vyhovovalo nejlépe vdm?

e Zménil se v prabéhu cvi¢eni néjakym zplisobem vas dech? Dychali jste na konci cviceni jinak
neZ na zacatku? Probéhla tato zména sama od sebe, nebo jste dychani néjak ovliviiovali svou
vali?

e Vsimli jste si néjakych dalsich fyzickych pocitli ¢i viem? Nékdy si v prabéhu cviceni ¢lovék
véimne napéti, nebo dokonce bolesti v nékteré &asti svého téla. Casto je to tak, Ze napéti i
bolest byly v téle jiz pred zacatkem cviceni, ale az v pribéhu cviceni jsme dostali $anci si je
naplno uvédomit. Néktefi lidé si také vSimnou, Ze se v prabéhu cviceni zostfilo jejich
smyslové vnimani. Vice vnimaji zvuky ¢i pachy a vliné, které je obklopuji. VSimli jste si néceho
podobného?

e Jaké pocity a emoce jste v prlibéhu cvi¢eni zaZivali? Hodné lidi se v prabéhu cviceni citi
pfijemné a uvolnéné. Ale néktefi lidé zazivaji napfiklad nudu, jsou nervézni nebo je pro né
pozorovani dechu vyloZzené nepfijemné. Neni dobré sam sebe do néceho nasilim nutit, ale
pokud vase pocity nejsou néjak extrémné nepfijemné, vyplati se vytrvat. Jon Kabat-Zinn, o
kterém bude fec dale, k tomu fika: ,Tohle cviceni nemusite mit néjak zvlast radi. Staci prosté,
kdyZz ho budete provadét.” Nékdy mlzete zjistit, Ze cviceni, které vdm nebylo zase az tak
pfilis pfijemné, pro vds mélo nakonec nejvétsi prinos.



e Jak se vam dafilo samotné pozorovani dechu? Kolik nadechli a vydech( jste byli schopni
vnimat, neZ jste se v myslenkdch nékam zatoulali? Pokud jste zjistili, Ze jste schopni se
soustredit maximdlné na tfi nebo ctyfi nadechy a vydechy a potom se chté nechté zacnete
toulat v myslenkach, nic si ztoho nedélejte. Je to Uplné normalni. Dobrd zprava je, ze
s kazdym opakovani tohoto cviceni vase schopnost soustfedéni sili a vase myslenky vés
nebudou moci vyrusit tak snadno. DuleZité je si vyruseni uvédomit a jemné vratit svoji
pozornost zpét k pozorovani dechu. Stale znovu a znovu.

e A posledni otdzka: dokdzali jste si uvédomit a zakusit, jak je dychani pro vase télo ptijemné?
Jak je prijemné se na par okamzik(l zklidnit a doprat svému télu to, co potrebuje? Pokud se
na chvili zastavime a tésime se z toho, Ze dychdme, moznd si uvédomime, Ze v danou chvili je
to vlastné vSe, co potfebujeme ke spokojenosti. Mlzeme si predstavit, jaké by to bylo,
kdybychom se z néjakého divodu nemohli nadechnout. A pak mizeme dalsi nadech prozit
jako skutecnou slast. MUzeme si dopfat tolik kysliku, kolik potfebujeme! A stile znovu a
znovu.

Pojdme se nyni bliZze podivat, co pfesné se s nami v pribéhu cviceni délo. Jak na toto cviceni reagoval
napriklad nas mozek? Lidsky mozek ve vztahu ke svétu funguje v zdsadé dvéma zplsoby. Prvni
zpUsob mizZeme jednoduse oznacit jako mysleni. V nasi hlavé bézi témér nepretrzity proud myslenek,
kdy planujeme, vzpomindme, predstavujeme si, odddvdme se fantaziim a dennimu snéni nebo
v myslenkach rlizné komentujeme véci a lidi okolo nas ¢i promyslime fesSeni rdznych problémd a
ukold. Jak jsme mohli pozorovat v pribéhu cvi¢eni, myslenky se v nasi hlavé objevuji ¢asto samy od
sebe, bez naseho pfic¢inéni. NS mozek totiz miluje premysleni. Pokud nejsme nécim intenzivné
zaméstnani, v nasem mozku se automaticky aktivuje tzv. vychozi neuronova sit neboli ,vypravécsky
obvod“. Ten zahrnuje rdzné oblasti naseho mozku, které spolecnymi silami zacnou vytvéaret
nejrliznéjsi myslenky, a ty nam jakoby samy bézi hlavou. Schopnost mysleni ndm samoziejmé dava
fadu vyhod. MlzZeme analyzovat, planovat, vynalézat, fesit problémy. Nevyhodou je, Ze nas mozek
primo zboZnuje zabyvat se rdznymi problémy. Kdyz napriklad cekate na autobus a nechate myslenky
jen tak bézet hlavou, na co asi budete myslet po nékolika minutach?

A) Zacnete jen tak sami od sebe myslet na to, jak je vdm na svété dobre, co pékného jste dnes
zazili a na co se tésite, az dorazite domu?

B) Nebo spiSe zaCnete myslet na to, co jste dneska jesté nestihli a co je potfeba udélat,
vzpomenete si na nepfijemny telefonat nebo na nezaplacenou sloZzenku?

Vétsina lidi odpovida B. Proc to tak je, prozkoumdme pozdéji. Nevyhodou ovsem je, Ze nase myslenky
zamérené na rlzné problémy, Ukoly, nevyrizené zaleZitosti ¢i emocné nabité proZitky se samy o sobé
stavaji vyraznym zdrojem stresu. Pouhd nase myslenka totiz dokdze byt ucinnym spoustécem
stresové reakce. Najdeme ve schrance obalku s modrym pruhem a hned se objevi myslenky na
placeni pokut, kontroly a podobné nepfijemnosti. Nebo pomyslime na prezentaci, kterd nds ceka
v prdci, a rovnou se opotime a rozbusi se nam srdce. Nebo si pfedstavime setkani s pfisnym Séfem a
sevie se nam Zaludek. Nase myslenky a predstavy mohou snadno uvést do chodu stresovou reakci,
jejimz projevem je pravé poceni, bueni srdce nebo svirdni zaludku. Stésti je, Ze prevazna vétsina
nasich chmurnych myslenek a ocekavani se nikdy nenaplnila a pravdépodobné ani nenaplni. Ale



presto ndm tyto myslenky pUsobi skutecny a Skodlivy stres. Stresujicich myslenek se zfejmé
nemuUzZeme nikdy Uplné zbavit. Ale jejich vliv Ize vyrazné omezit. Co pro to mizeme udélat?

Pomoci ndam muze druhd dUlezita funkce naseho mozku, a tou je vnimani. Pfimé smyslové vnimani.
PFimy prozitek toho, co v danou chvili vnimame svymi smysly. Bezprostfedni zkusenost. Pfedstavte si,
Ze mate v lété dovolenou a z verandy své chaticky pozorujete nadherny zapad slunce. Mraky jsou
zbarvené do oranzova, slunce se jiz dotykd vzdaleného kopce, na obliceji citite dotyk poslednich
paprskd a chladivy vecerni vétfik. UZivate si ten krasny okamiik a cas jako by na chvili prestal
existovat. Nebo pracujete na zahradce, vnimate dotyk hliny, vlini a barvy okolnich kvétin, chladivy
stin. Nebo jedete na kole a citite, jak vase svaly pracuji, vnimate svoje télo, jak se zacina lehce potit
v kopci a jak je vitr pfijemné chladi. To vSechno jsou chvile, kdy naplno vnimame, kdy mame naplno
zapojené své smysly. A moznad jste si vSimli, Ze ve chvili, kdy naplno vnimdme a jsme ponofeni v pravé
probihajicim proZitku, tak vlastné na nic moc nemyslime. Myslenky jako by na chvili nékam odlétly.
Nekonecny proud myslenek se na chvili zastavuje. A zde prichdzi zadsadni zjiSténi: Nas mozek
nedokaze soucasné naplno vnimat a naplno myslet.? Ve chvili, kdy pozorujeme zépad slunce a
zatneme myslet na to, co budeme vafit k vecefi, prozitek té krasné chvile je najednou pryc. Ponotime
se do myslenek a zapad slunce je najednou pouhéa nezfetelna kulisa v pozadi. Cim vice jsme ponofeni
do pfimého smyslového prozitku, tim méné pozornosti zbyva pro nase myslenky. A naopak: ¢im vice
pozornosti vénujeme svym myslenkam, tim méné vnimame svymi smysly.

A pravé schopnost pfimého smyslového vnimani jsme aktivovali a posilovali v prlibéhu cviceni
pozorovani dechu. My jsme o dechu nepremysleli, ale snazili jsme se pfimo vnimat pocity a vjemy,
které jsou s dychanim spojené. Vnimali jsme pohyb bficha. Praci dychacich svald. Dotyk vzduchu na
sliznici v nose. A tim jsme v nasem mozku aktivovali funkci pfimého prozivani. Oviem ne na dlouho.
UZ za malou chvili se sdm od sebe aktivoval vypravécésky obvod, zacali jsme premyslet a vnimani
dechu bylo pryc. Ale nevzdali jsme se, a kdyZ jsme si své myslenky uvédomili, opét jsme se vratili
k pozorovani dechu. Opét jsme aktivovali funkci pfimého prozivani. V pribéhu celého cviceni jsme
byli jakoby na houpacce. Chvili se nase pozornost zhoupla smérem k vnimani, po malé chvili zpét
k mysleni a za chvili jsme ji pfesmérovali opét k vnimani. V pribéhu celého cvieni jsme trénovali
velice dlleZitou schopnost: vnimat, co v tuto chvili skutecné prozivam, okamzik za okamzikem. Mohli
jsme si uvédomovat: ted vnimam, ted myslim, ted opét vnimam. Mohli jsme pozorovat, co se
odehrava v nasem védomi. Uvédomovat si sami sebe, svlij dech, své télo, své pocity a emoce i své
myslenky. Pozorovat, jak se méni pocity v nasem téle, jak se méni nase emoce a jak jednotlivé
myslenky prichazeji a zase odchazeji. Byt plné pritomni ted' a tady. Byt pIné pfi smyslech. Neztracet se
v myslenkach, ale naplno vnimat, co prozivdme v pfitomném okamziku. Tato schopnost se anglicky
nazyva mindfulness, ¢esky bychom mohli toto slovo prelozit jako védomé vnimani ¢i bdéla pozornost.
Kultivace bdélé pozornosti (mindfulness) je zakladem velice uc¢inného protistresového programu
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Tento program v 70. letech minulého stoleti vytvofil
americky psycholog Jon Kabat-Zinn.? V priibéhu minulych desetileti ho absolvovaly stovky tisic lidi po
celém svété. Jednou z klicovych technik, které tento program vyuZiva, je pravé pozorovani dechu,
které jsme trénovali a ve kterém budeme pokradovat i v prabéhu dalsiho cviceni.

2 ROCK, D., Jak pracuje vds mozek. Praha: Pragma, 2010.
3 KABAT - ZINN, J., Full catastrophe living. New York, Random Hause, 2013.
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P¥imé prozivani:

vnimame to, co k ndm prichazi skrze nase
smysly, zakousime bezprosttedni
zkuSenost, naplno vnimame sami sebe i
svét okolo nas.

Vnimani se vidy véze k PRITOMNEMU
OKAMZIKU. Vnimédme to, co se dé&je TED.

7

Vnimani a pfimé proZivani nas zakotvuje
v realité. Pfindsi nam ZKLIDNENI a
schopnost zvladnout i ndroc¢né situace.
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»Vypravécsky obvod“:
vytvari proud myslenek, vzpominek,

pfedstav, komentdfrd a hodnoceni
(vnitfni monolog nebo dialog).

Mysleni se vétSinou tyka
MINULOSTI (vzpominky) nebo
BUDOUCNOSTI (plany a predstavy).

Mame sklon myslet na rGizné problémy,
ukoly, nevytizené zaleZitosti, emocné
nabité vzpominky a predstavy. To je
samo o sobé vyrazny ZDROJ STRESU.
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Protistresové dychani (technika ¢. 2)

V minulém cvi¢eni jsme se seznamili s nasim dechem. Pozorovali jsme dech, aniz bychom se ho snaZili
jakkoliv ovliviiovat. Vnimali jsme fyzické viemy a pocity, které jsou s dychanim spojené. Uvédomovali
jsme si, co prozivame, okamzik za okamzikem. Nyni budeme vtomto pozorovani pokracovat a
budeme nas dech zkoumat do vétsi hloubky.

Také toto cviceni provadéjte na klidném misté, kde vas nic nebude rusit. PohodIné se posadte a
pfipravte si doprovodnou nahravku. Nejprve si cviceni alespon jednou vyzkousejte a teprve potom
pokracujte v dalsi ¢etbé.

Jak se vam tentokrat dychalo? Pravdépodobné jste si vSimli, Ze oproti minulému cviceni se vase
dychani jesté vice prohloubilo. Jemné jsme aktivovali bfisni dychani. Jiz byla fe¢ o tom, Ze ve stresu
podvédomé napindme bfisni svaly, a tim padem omezujeme dychani spodni ¢asti plic. Nyni jsme se
snazili tuto ¢ast svého téla uvolnit a timto zplsobem se vratit zpét k naSemu pfirozenému zpUsobu
dychdni. Pfirozena dechova vina zacina tak, Ze nejprve nabereme vzduch do dolni ¢3sti plic, jakoby do
bficha, a poté i do horni ¢asti plic. Timto zplsobem dychaji napfiklad malé déti, miminka, ktera jesté
nepodlehla vlivu dlouhodobého stresu a nevytvotila si chybné dechové vzorce. Nase dychani bychom
se ovsem neméli snaZit napravovat silou, s nasazenim vile a Usili. Také v tomto cviCeni jsme pouze
pozorovali pohyby bficha a nechali jsme dech, aby se uvolnil sam, aby si sdm nasel potrebny prostor.
PriliSna snaha by vtomto ohledu byla spiS na zavadu. PInd pozornost, kterou nasemu dechu
v pribéhu cviceni vénujeme, je dostatecné silnym nastrojem.

V pribéhu cviceni jsme také zkoumali jednotlivé faze svého dechu. Kazdy nadech je projev naseho
Zivota a nasi vitality. Je dlikazem toho, Ze nas Zivot pokracuje. Kdyz si to uvédomime, je kazdy nadech
diivodem ke skuteéné radosti. Zijeme a nas Zivot pokracuje dal. Skaidym nadechem pfijimame
potfebny kyslik pro své télo. S kazdym nddechem pfichazi néco nového.

Nadech je akce, nase dychaci svaly se musi napnout, abychom se nadechli. Naopak vydech je fazi
uvolnéni. Staci, abychom vSechny svaly uvolnili, a télo vydechne samo. MlZeme si predstavit, Ze
s vydechem nechdvame z naseho téla odejit vSechno nepotfebné napéti, které se v nas v prlibéhu
dne hromadi. S vydechem také z naseho téla odchazeji latky, které jiz télo nepotrebuje; oxid uhlicity a
dalsi produkty metabolismu. Vydech je uvolfiujici a o¢istujici.

A po kazdém vydechu nasleduje chvile klidu, kdy se nedéje vibec nic. Cekdme na dalsi nadech.
Nemusime nikam pospichat, pouze ¢ekdme, aZ se télo bude chtit samo nadechnout. Na kratky



okamZzik ustava veskery pohyb a my si miZeme uzit chvili ryziho klidu. Tento okamzik je podivuhodny.
Cas jako by se na chvili zastavil. A my si miZeme uvédomit, e mezi kazdym vydechem a nasledujicim
nadechem se skryva prostor klidu. Je to celé jezero hlubokého klidu. A my se po kazdém vydechu
muUzeme tohoto klidu na chvili dotknout, smocit v hlubokém klidném jezere alespon prst a kousek
klidu si pro sebe nacerpat. KdyZ jsme ve stresu a mame hodné tkolU, tak si obvykle predstavujeme,
Ze az vSechno udéldame, az bude vSechno hotové, pak mozna bude chvili klid. Mozna vecer, mozna o
vikendu nebo o dovolené. Ale pfi tomto cviceni si miZzeme uvédomit, Ze na chvili klidu nemusime
Cekat. Klid nds stale provazi a je na dosah. Je skryty mezi kazdym nasim vydechem a ndsledujicim
nadechem. Klid mame stdle na dosah.

Pokud cviceni délate poprvé, mozna si uvédomite spiSe svlj neklid a spéch. Pozorujeme svij vydech a
uz uz spéchame, abychom se zase nadechli. Jaképak ¢ekani na dal$i nadech? Jen at to dychani pékné
odsypa. Uvédomit si v této situaci svlj spéch mizZe byt velmi pfinosné. A jesté prinosnéjsi mlze byt
na chvili zaexperimentovat a opravdu si dovolit tu malou chvili zastaveni po kazdém vydechu. Kdyz
udélame néco presné opacného, nez k cemu nas nuti pocit stresu, a misto dalSiho zrychlovani na
chvili zpomalime, mame Sanci zacit ménit nas stresovy stereotyp. Vétsina lidi ve stresu jednoduse
pfida a zrychli, aby vSechno stihli. Vysledkem ale byva jesté vétsi stres a vycerpani. Chvile klidu,
kterou si doprejeme mezi vydechem a dalsim nadechem, se pro nds muze stat prvnim krokem na
cesté k uvolnéni. A mlZeme objevit zcela novy zpUsob, jak ve stresujici situaci reagovat a jak ji resit.

Nyni tedy mizeme v nasem dechu pozorovat tii dilezité faze:

e nddech, akce, napéti, prijeti nového
e vydech, uvolnéni, nechavame odejit napéti a vse, co jiz nepotiebujeme
e chvile klidu a zastaveni pred dalSim nddechem

V nasem dechu se tak zrcadli nas Zivot. Akce a napéti, uvolnéni a klid. Akce a napéti, uvolnéni a klid.
Stéle znovu a znovu, vina za vinou. A pokud je nasim cilem snizovani stresu, pak je dileZité si vtomto
cvi¢eni naplno proZit pfedev$im fazi uvolnéni a klidu. Clovék ma totiz sklon v sobé napéti hromadit.
Pokud se chvili védomé soustfedime na svlj dech, mame Sanci se s kazdym vydechem Ccasti
nahromadéného napéti zbavit.

Madech,
akce, napéti

Wydech,
uvolnéni

Chvile klidu



Zakladni instrukce vtomto cvieni zlstala stejnd jako pfi védomém dychani v minulém cviceni:
uvédomovat si kazdy vas nadech a kazdy vydech. A pokud vase pozornost ochabne a vy zjistite, ze
jste se zacali ztracet v myslenkach, vasim ukolem je jemné vratit svoji pozornost zpét k pozorovani a
vnimani dechu. Znovu a znovu. Desetkrat nebo stokrat v pribéhu jednoho cviceni. Je to pro tuto

chvili jednoduse vase prace: pozorovat svij dech a vracet svoji pozornost stale zpét, kdyz se nékam
zatould. A vase pozornost se zcela jisté bude toulat. Nemusime se na sebe zlobit nebo si vycitat
nedostatek soustfedéni. Pravé naopak. Pokazdé, kdyZ se naSe pozornost zatould a my si to
uvédomime a vratime se zpét k pozorovani dechu, déldme dobfe svoji praci. O maly kousek v tu chvili
posilime svoji schopnost bdélé pozornosti. Pomoci téchto cviceni v sobé bdélou pozornost krok za
krokem posilujeme a kultivujeme. A ziskdvdme tak schopnost, kterd je pfi zvladani stresu
nenahraditelnd. Ale nejen pfi zvladani stresu. Schopnost bdélé pozornosti je kvalita, které ma silu

pozitivné ovlivnit vSechny oblasti naseho Zivota: nase zdravi, vztahy, praci, zpUsob, jak proZivame své
emoce.

Protistresové dychani nemusite provadét pouze v sedé ve svém pokoji. Kdyz se s touto technikou
dostatecné seznamite, muizZete ji pouZivat prakticky kdykoliv a kdekoliv. Za chlize na prochazce, ve
fronté v supermarketu, v auté, na posté, zkratka kdekoliv. Samoziejmé v tu chvili nemusite prestat
vhimat své okoli. Pravé naopak. Pouze cast své pozornosti zaméfite na svlij dech a zacnete si
uvédomovat, Ze dychate. To vdm pomUze prerusit proud starosti a myslenek ve své hlavé a naladit se
na primé prozivani. Uvédomite si sami sebe a zaCnete ostfeji vnimat i své okoli. Na chvili pfestanete
premyslet a za¢nete naplno proZzivat to, co se zrovna déje, okamzik za okamzikem. A to mUze byt
velice osvézujici. Protistresové dychani md tu vyhodu, Ze je o trochu intenzivnéjsi nez nas obvykly
dech. To mnoha lidem pomaha v soustfedéni a v naladéni se na pfimé prozivani pritomné chvile.

Ja sdm pouzivam protistresové dychdani napfiklad pfi ¢ekani v supermarketu. Stojim v dlouhé fronté a
vSimnu si, Ze se v mé hlavé zacinaji objevovat zbytecné stresujici myslenky: ,Proc to jde tak pomalu?
Proc si vidycky vyberu nejdelsi frontu? Pro¢ to neni Iépe zorganizované? Co vSechno jesté musim
stihnout?“ V tu chvili mam dvé moznosti. Bud se budu dal oddavat témto stresujicim myslenkam a
z obchodu vyjdu podrazidény a vystresovany, nebo prehodim vyhybku, uvolnim se a za¢nu vnimat
svlj dech. Po malé chvili mé dychani naladi na pfimé prozivani toho, co se pravé déje. Uz se
neztracim v nastvanych myslenkach, ale za¢inam vnimat lidi kolem sebe. Divdm se, co nakupuji.
Rozhlizim se, jako bych byl vtomto obchodé poprvé. Vnimam barvy a zvuky. Z reproduktor(i zni
pisnicka od Rolling Stones. Poslouchdm s potésenim. VSimam si rdznych detail(i kolem sebe. A nékdy
si také vSimnu, Ze se chystad otevieni nové pokladny. ProtoZe v tu chvili naplno vnimam, zareaguji
obvykle dfiv neZ ostatni lidé. A z obchodu se dostdvam rychleji a navic v dobré naladé. Soustredénd
pozornost ndm tedy pomaha zvladnout stresujici situaci nejen pfijemnéji, ale i efektivnéji.



Tti ulevné vydechy (technika €. 3)

P¥i provadéni t¥i dlevnych vydechl® vyuzijeme zkusenosti z predchozich dvou cviéeni, ve kterych jsme
se v&novali pozorovani dechu. Ulevny vydech je néco zcela pfirozeného. Kdy? jdeme v noci temnym
lesem a néco nas poleka, strneme a zadrzime dech. KdyZ potom zjistime, Ze to byl jen jezek ve kfovi,
zcela instinktivné si zhluboka oddechneme a poté zatneme opét dychat normalné. Hluboky ulevny
vydech je pfirozenou soucasti procesu uvolnéni. A nékdy — tak jako pfi tomto cviceni — mlze hluboky
vydech proces uvolnéni nastartovat a podpofit.

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

o Zhluboka se nadechnéte (zhluboka, ale ne pfehnané). 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¥ivydechu se tplné uvolnéte, povolte vSechny svaly a pomalu vydechnéte. VSimnéte si, jak
se napéti méni v uvolnéni. Vydechovat mizZete Usty. PomUZe vam, kdyzZ k vydechu pridate i
jemny ulevny zvuk, ulevné oddechnuti, 66ch. Predstavte si, jak s vydechem odchazi viechno
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
zGstante v klidu a jen pozorujte sv(j dech. Sledujte kazdy svij nadech i kazdy vydech.

Tuto zakladni variantu cviceni mdzeme dale 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 vzhlru. 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, mizeme najednou zjistit, Ze mame ramena témér v Urovni usi.
A co se stane, kdyZ ramena jemné spustime dol(? Pfinese nam to ulevu a uvolnéni.

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

o Trikrat se hloubé&ji nadechnéte a vydechnéte. S kazdym nadechem mirné zvednéte ramena a
s vydechem je pomalu a jemné spoustéjte dol(.

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

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

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

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



TFi ulevné vydechy mlzeme dovést az k Uplnému mistrovstvi. V posledni varianté tohoto cviceni nam

pomlze sila nasi pfedstavivosti. Nase myslenky a pfedstavy mohou v naSem mozku vyvolat viditelnou

fyzickou odezvu. Predstavte si napriklad, Ze jste na dlouhém vyleté a zapomenete si svacinu. Kdyz 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 pouha predstava jidla zplsobi, Zze se vam

v puse zacnou honit sliny. Nebo jina situace. Dostanete zprdvu, Ze s vami chce mluvit vas pfisny $éf.

Pouhd predstava tohoto rozhovoru zpUsobi, Ze se trochu opotite a zacnete mit divny pocit okolo

Zaludku.

Silu nasi predstavivosti mGzZeme vyuZit i v nds prospéch, pokud chceme podpofit proces uvolnéni. Pro

tuto variantu tfi tlevnych vydech si vyberte prijemnou uvolnujici pfedstavu. Zde je nékolik navrh(:

Predstavte si néjaké misto, kde se citite v pohodé, klidné a uvolnéné. Idedlini je pro tento ucel
pfirodni scenérie: trava, stromy, slunce, voda. Mlze 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.

Pfedstavte si, Ze mate okolo ramen navléknuta nafukovaci kfidélka, jaka 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 vytdahnete z kfidélek Spuntiky, kfidélka se trochu
vyfouknou a zméknou. Tim podpofite proces uvolnéni.

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 tti Ulevna vydechnuti. A sledujte, jak pouhé tfi nadechy a vydechy dokazi

zlepsit vasi naladu.




Technika STOP (technika ¢. 4)

Tti Ulevné vydechy jsou zakladem 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 béiné 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 premaha 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?

vvvs

zbytek uZ pro vas bude hracka.

> 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 ndas udrzuji ve stavu stresu. Pokud dokdZzeme svoji pozornost alespon
na chvili presmérovat a zaéneme pozorné vnimat okolni svét, preladi nas to na prijemnéjsi 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 stdle vice uvédomujeme svij 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 vydech(
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 zvldstniho 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



feSeni 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 potreby, 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 otdzkami 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 vas 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 nejrliznéjsich 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.



Body scan aneb védomé vnimani vlastniho téla (technika €. 5)

Jiz v prvni kapitole jsme si vS§imli, Ze ve stresu Clovék prestava vnimat sam sebe a své télo. Je pohlcen
starostmi, uddlostmi okolo sebe, ztraci se v myslenkdach. V tomto stavu ¢lovék zaroven ztraci kontakt
se sebou samotnym, se svymi pocity, potfebami, se svym télem. Ke své skodé prestava slyset dulezité
zpravy, které se mu télo snazi sdélit. Pozornost je zcela zaujata udalostmi ,venku®.

Nasi pozornost si mlZeme predstavit jako reflektor, ktery lze namifit urcitym smérem. Ale kuzel
svétla je pomérné Uzky, obsdhne pouze omezeny prostor. Stejné tak nase pozornost obsahne pouze
par véci najednou. Vsichni vime, Ze je tézké a vylerpdvajici vénovat pozornost tfem nebo ¢tyrem
vécem soucasné. A soustfedit se nardz na deset véci je zcela nemozné. Rozsah nasi pozornosti je
zkratka pomérné uzky. Pokud tedy vénujeme svou pozornost uddlostem okolo nas, nemlZeme
zaroven vnimat i to, co se déje uvnitf nds. Navic podnéty z vnéjsiho svéta byvaji velice intenzivni:
zvonici telefon, klient doZadujici se nasi pozornosti, urgentni e-mail, troubici auto, vyhruina
upominka z uradu apod. Naproti tomu signaly, které pfichazeji ,,zevniti“, byvaji ¢asto velice jemné.
Pocit hladu, pocit Zizné, stoupajici napéti ve svalech, zacinajici Unava, prchavé neptijemné pocity a
emoce — vsechny tyto dileZité signaly a zpravy jsme schopni pfehlédnout a nevnimat. Jsou zastinény
intenzivnimi podnéty z vnéjsiho svéta. Zacneme si jich vSimat, aZ kdyzZ zesili a jsou nepfehlédnutelné:
nesnesitelné nds rozboli hlava, zablokuji se ndm zada, zachvati nas depresivni ndlada apod. V tu chvili
je vdak ndprava slozitd. Nechali jsme véci dojit zbyte¢né daleko. Cim dfive si dokazeme viimnout
signal, které k nam télo vysila, tim drive a Ucinnéji miZeme zareagovat. NasSe vlastni télo se pro nas
mUZe stat spolehlivym kompasem pfi plavbé rozbourenym dnem. Jeho signaly se pro nas stanou
neocenitelné. Velkad vyhoda je, Ze nase télo nam nikdy nelze. Signaly naseho télo jsou vZdy pravdivé
a mizZeme jim stoprocentné véfit. Pfindsi ndam pravdivé zpravy o nasem stavu i o situaci, ve které se
pravé nachazime. TotéZ se ale neda fici o nasich myslenkach. Ve svych myslenkdch mlzeme sami
sebe lehce obalamutit nebo dokonce obelhat. M{iZeme sami sobé lecos namluvit.

Predstavte si naptiklad, Ze vdm v praci nabizeji novou pracovni pozici nebo Ucast v novém projektu.
Zda se vam to vyhodné, budete mit o néco vice penéz. Sice to bude obnaset mnoho papirovani a
budete muset omezit praci s klienty, ktera vas opravdu bavi, ale rozum fika: jdi do toho. Ale v tu chvili
si vSimnete sviravého pocitu okolo Zaludku. Uvédomite si, Ze mate stazené hrdlo a takovy divné
neprijemny pocit. To se vam vase télo snazi fict, Ze nabizend prace pro vas neni to pravé.

Nase télo nam dobre radi i ve zcela obycejnych kazdodennich situacich. Uz hodinu se vénujete néjaké
praci a vtom vam vase télo vysle signal: je ¢as na malou pauzu. V tu chvili mate dvé mozZnosti. MiZete
zavrit oCi, parkrat se nadechnout, trochu se protdhnout, dojit se napit. Udélate pro sebe to, co
v danou chvili potfebujete. Nebo vas rozum zaveli: jasné pauzi¢ka by byla fajn, ale nejdfiv to chci
dodélat. Pracujete dal, ignorujete dalSi télesné signdly a nakonec praci skoncite a jste Uplné
vycerpani.

Nase télo presné vi, co je pro nas v daném okamziku to pravé. Nase télo ndm nefekne, co pro nas
bude spravné za hodinu nebo za tyden. Ale pom(Ze nam ucinit spravné rozhodnuti v tento konkrétni
moment. Samozifejmé netvrdim, Ze bychom se méli rozhodovat pouze na zdkladé neurcitych pocitd.



Ale kvalitu naseho rozhodovani vyrazné zvysi, pokud si tyto pocity budeme jasné uvédomovat,
nebudeme je prehlizet a zahrneme je do procesu rozhodovani.

V prlibéhu tohoto cviceni budeme postupné vnimat jednotlivé ¢asti naseho téla. Navstivime ridzné

Casti téla a podivame se, jak se jim dafi. M{zZe to byt zdbavné putovani. Kdy jste napfiklad naposledy

navstivili sv(j palec u nohy a zeptali jste se ho, jak se mu dafi?

Nase télo pro nds vérné a obétavé pracuje 24 hodin denné, sedm dni v tydnu. Snazi se zvladnout
kazdou zatéz, kterou na néj nalozime. A pokud to jen trochu jde, tak si nestézuje. Odvadi pro nas
vybornou préci, i kdyZ si ho viilbec nevSimame. Télo samo reguluje rytmus naseho dechu, tlukot
srdce, télesnou teplotu, tlak krve, ¢innost jednotlivych organd, hladinu hormon( v krvi a stovky
dalsich sloZitych funkci. Télo dovede koordinovat ¢innost miliard rGznych bunék, takze dohromady
pracuji jako jeden dobre sladény celek. Nabizi ndm nespocet dokonalych funkci. Zkuste napfiklad
udélat jeden krok a uvédomit si dokonalou souhru vsech sval(l, které se na tomto pohybu podileji.

Télo pro nas zkratka déla to nejlepsi, co je v jeho silach, at uz si ho vSimame nebo ne. Zkuste si ale
predstavit, Ze byste napfriklad méli psa, ktery vam vérné a obétavé slouzi, ale vy si ho v podstaté
vlbec nevsimate. Chudak pejsek. Ja si predstavuji, Ze i nase télo je velmi rado, kdyzZ si ho vS§imneme,
kdyZ mu vénujeme svoji pozornost. Nase télo je rddo a odméni se nam jesté lepSim fungovanim. Tuto
predstavu podporuji i védecké vyzkumy, které zjistily, Ze trénink védomého vnimani (mindfulness),
ktery zahrnuje i soustiedéné vnimani vlastniho téla, pomaha lidem pfi uzdravovani se z rlznych
druh(i onemocnéni.

Nasledujici cviceni si mlZeme predstavit jako milou navstévu reditele v podniku, ktery vede. Prochazi
jednotlivymi oddélenimi, vSude se na chvili zastavi, zepta se lidi, jak se jim dafi a co potrebuji a
podékuje jim za jejich praci. Pokud reditel podnika tyto ndvstévy Casto, navaze se svymi lidmi dobry
vztah. Podfizeni zjisti, Ze jeho zajem je opravdovy a Ze se o né feditel stara. Budou mit do prace vétsi
chut a cely podnik za¢ne fungovat daleko lépe neZ predtim.

Toto cvieni je pro nds dalsim nastrojem k posilovani bdélé pozornosti a védomého vnimani
(mindfulness). V minulych cvi¢enich jsme vnimali predevsim svij dech, nyni svou pozornost rozsifime
na celé nase télo a jeho jednotlivé ¢asti. Uvédoméni si vlastniho téla nas zakotvuje v realité. Pomaha
ndm vnimat, co se déje nyni, v pfitomném okamziku. Pomaha nam na chvili pferusit proud myslenek
a naplno vnimat co v urcitou chvili zazivame. NasSe vlastni télo se pro nds muze stat bezpecnou

kotvou. Jsme odolné&jsi proti proudu stresujicich udalosti, které se kolem nds odehravaji.

Kdyz prestavame své télo vnimat, prestadvame zaroven vnimat sami sebe. Zistava nam virtualni svét
nasich myslenek, predstav, pland a fantazii. Nase myslenky jsou nasi soucasti, ale kdyZz nejsme
zakotveni ve svém téle, néco dlleZitého schazi. Pfi tomto cvi¢eni se vracime k sobé samotnym.
MuzZeme ho prozit jako navrat domd, jako navrat k nasi vlastni celistvosti.

Nyni je ten spravny cas, abyste si cviceni vyzkouseli na vlastni kliZi. PouZijte nahravku, ktera vas bude
celym procesem provazet. Cvi¢eni provadéjte v klidné mistnosti, kde vas nebude nic rusit.
Nezapomernite si ztlumit telefon. Cviceni se provadi nejlépe v leZe na zadech, na podloZce nebo
matraci. MUZete ho provadét také v sedé na Zidli, i kdyZ to neni tak pohodIné. Cvi¢eni ve vas muze



navodit pocit hlubokého psychického i télesného uvolnéni a relaxace. DUlezZité ale je, abyste po celou
dobu zlstali bdéli a pfitomni. Cilem cviceni neni navodit spanek, ale naopak posilit vasi bdélou
pozornost.

V prlibéhu cvi¢eni budete za pomoci nahravky prochazet jednotlivé ¢asti
svého téla, pocinajic prsty u nohou. Vasim ukolem nebude o jednotlivych
Castech téla premyslet. Budete se snazit vnimat fyzické pocity, které v
dané casti téla citite. Mohou to byt nejriznéjsi druhy pocitl: pocit tepla
nebo chladu, dotyk odévu, dotyk s podlozkou, Simrani, brnéni, chvéni,
napéti, zkratka jakykoliv pocit. A pokud v nékteré ¢asti svého téla zadny
pocit nezaznamenate, mlzete chvili vnimat tuto absenci pocitu.

le pravdépodobné, Ze v pribéhu cviceni vase pozornost ochabne a vy misto vnimani svého téla
zacnete o nécem premyslet nebo se vénovat néjakym jinym podnétim. Nebo se vynofi pocity nudy,
netrpélivosti, nervozity, touha vstat a jit néco délat. To vibec nevadi, je to béZna soucast tohoto
cviéeni. MUZe se stat, Ze se vaSe pozornost zatould mnohokrat v pribéhu jednoho cviceni. Pokud si
takové vyruseni uvédomite, vratte se zase klidné zpét k pozorovani pocitQl v jednotlivych ¢astech
svého téla. Mozna si toto cviceni od zac¢atku zamilujete a budete se k nému radi vracet. Ale i kdyZ se
stane, Ze vas toto cviceni nebude bavit, pfesto si ho zkuste nékolik dnl po sobé zopakovat. Mozna
pravé pro vas bude toto cviceni dllezitym pfinosem.

Stop stresu a vyhoreni v pomahajici profesi | Jifi Sobek




Dotykani hory (technika €. 6)

Cvi¢eni Dotykéni hory pochdzi 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 ramci breemy maji vSechna cviceni poetické ndzvy. Az si cviceni vyzkousite, mozna

prijdete na to, pro€ se nazyva pravé Dotykdani hory.

Ve cviceni Dotykani 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 dilezity rozdil.

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

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

bezprostfedné a zcela fyzicky.

Cvi¢eni muZete provadét na jakémkoliv klidném misté v mistnosti, ale i v pfirodé. Postup cviceni je

nasledujici:

Postavte se pohodIné s nohama mirné rozkrocenyma (zhruba na Sifku ramen). Uvédomte si
své télo a svij dech a sledujte tfi nddechy a vydechy.

PoloZte levou dlan zhruba tfi centimetry pod svlj pupek, pravou dlan poloZte na hibet levé
ruky (1). V tomto postoji stljte po dobu tfi nddech(li a vydechi. Vnimejte své télo i svij dech.

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

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

Nyni vase dlané putuji nahoru pres temeno hlavy (4) a poté mifi po zadni strané hlavy dold
pres tyl, Siji, ramena, hrudnik a bticho (5). Pfi tomto pohybu se dlané jemné dotykaji
uvedenych ¢asti téla. Nakonec zlstanou ruce volné viset podél téla (6). Také v této pozici
setrvejte po dobu t¥i nddechi a vydech.

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

Nikam nespéchejte, postupujte svym vlastnim tempem.

6 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 ddlezité 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 vypadd 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. Vrhdme se do cinnosti, které racionalné
davaji smysl (hlava fika: musi se to udélat). Ale uz nevénujeme pozornost tomu, Ze se nam do téch
¢innosti vlastné vibec nechce, Ze nas nebavi (srdce, emoce), Ze nds nadmérné vycerpavaji (bficho,



energie) a Ze ve skutecnosti vlastné chceme néco Uplné jiného. Pokud se v takovém stavu nachazime
delsi dobu, mlze to pro nas mit nepfijemné nasledky.

Clovék ve stresu

__J MyEleni

' ._I Citya emoce ‘

- - | Energie, vile sila

Cvicenim Dotykani hory si uvédomujeme, Ze jednotlivé ¢asti nasi osobnosti tvofi ve skutecnosti
jednotu a celek. Hleddme vzajemny soulad mezi vili, city a mySlenim. Diky tomuto cvieni si miZeme
postupné zacit uvédomovat, zda jsme opravdu v souladu sami se sebou a s tim, co délame. Pouze
tehdy, jsou-li jednotlivé ¢asti nasi osobnosti v souladu, mohou byt nase ¢iny a akce skutecné ucinné a
mohou nam i ostatnim prinést uspokojeni.

Protistresova prochazka (technika ¢. 7)

Vyzkouseli jsme si protistresové techniky provddéné v leze, vsedé i ve stoje. Zbyva jesté chlize.
Nevim jak vy, ale ja docela Casto chodim na prochazky. Stara se o to predevsim mdj pes Amis, ktery
mé nékolikrat za den bere ven, abych se trochu prosel. Nastésti bydlime na kraji Sdreckého udoli, co?
je pro tento Ucel idealni misto. A tak se prochazky staly nedilnou soucasti mého Zivota.

Vypozoroval jsem, Ze neni prochazka jako prochdazka. Docela Casto se stane, Ze s Amisem jdeme deset
minut lesem a ja porfdd nad nécim premyslim. Myslim na to, co musim udélat, az ptijdu dom.
Vzpomenu si na nezaplacenou sloZzenku. Na nevyfizeny telefonat. Na nedokonéeny vykaz. Pak mé
napadne, Ze Amisovi dochazeji granule. Hlavou béZi jedna myslenka za druhou. A ja si po deseti
minutach najednou uvédomim, Ze sice jdu lesem, ale Ze les skoro viibec nevnimam. V myslenkach
jsem nékde daleko a les je jen cosi matné zeleného v pozadi mé pozornosti. Stale jesté pracuji, cosi
fesSim a neodpocivam. Nerelaxuji. Neuzivam si prochdazku. A to je ohromna skoda.

Nastésti mam vyzkouseno nékolik zplUsobl, které mé spolehlivé prenesou z virtualniho svéta mych
myslenek do skute¢ného lesa. Jsou to jednoduché techniky, které mi pomohou prehodit vyhybku, a ja



nechavam myslenky odplynout a zac¢indm vnimat. Za¢nu naplno vnimat, kde opravdu jsem. Tady a
ted, v lese. Od chvile, kdy se prestanu vénovat svym myslenkam a zacnu naplno vnimat, za¢indm také
relaxovat. Citim uvolnéni a zacinam si prochazku uzivat. Najednou si uvédomim, Ze kolem mé zpivaji
ptdci. Az do ted jsem je nevnimal. Ucitim zdvan vétru na tvari. Za¢nu do sebe vpijet jasnou zelenou
barvu Cerstvych jarnich listQ.

Mysleni mizZe byt pékné otravné a stresujici. Vnimani je osvéZujici. Zde je par mych oblibenych
zpUsobd, které mi pomahaji prehodit vyhybku od mysleni k védomému vnimani. Zkuste, jestli i vam
tyto jednoduché postupy pomohou na chvili ztlumit vypravéésky obvod a aktivovat pfimé prozivani.
Tento posun od mysleni k pfimému prozivani je pro zvladani stresu klicovy.

e Zpomalte chuzi: ve chvili, kdy je ¢lovék ponofeny v myslenkdch, ma vétsinou tendenci
zrychlovat. Kracime jakoby v mirném transu. Chceme nékam dojit (pokud mozno rychle) a
myslime na to, co udélame, az tam budeme. Nase myslenky jsou nékde daleko pred ndami a
nase télo je chce dohonit. Zpomaleni ndm pomize zadit vnimat to, co je okolo nas. Zkuste
s rychlosti své chlize experimentovat. Postupné zpomalujte a sledujte, v jaké rychlosti jste
schopni skutecné naplno vnimat sami sebe a své okoli. Zkuste jit chvili Uplné pomalicku, a pak
naopak zrychlovat. V§imnéte si, v jaké rychlosti ztracite plny kontakt se svym okolim.

e Zapomeiite na to, Ze chcete nékam dojit. Vnimejte a uZivejte si kazdy krok, ktery zrovna
délate. Neni kam spéchat. Krok, ktery zrovna délate, je to jediné, na ¢em v tuto chvili zalezi.

e Uvédomte si, Ze dychate. Sledujte, jak pfi nddechu vzduch proudi nosnimi dirkami dovnitf,
jak se pohybuje nase bricho, jak se plice naplfiuji vzduchem. Zkuste nenasilné sladit dychani
s rytmem chlize. Ani zvlast dotérné myslenky neodolaji, kdyZ za¢nete dychat vice zhluboka a
vydechovat Usty. Ale pozor, neprehdnét!

e Zacnéte vnimat, jak se pfi chlzi chodidla dotykaji zemé, zvedaji se a zase pristavaji na zemi,
krok za krokem. Uvédomte si, jak vase télo podivuhodnym zplsobem udrZuje svoji
rovnovahu. VSimnéte si, jak se pfi kazdém kroku vaha presouva z jedné nohy na druhou.
Vnimejte celé své télo, jak se pohybuje vpred. Zkuste vnimat, jakym zplsobem se vase nohy
dotykaji zemé. Je to laskavy dotek, nebo nervdzni doslapnuti? Zkuste se zemé dotykat
laskavym zplisobem a vnimejte, Ze kazdym takovym krokem se dostavate do stale vétsi
harmonie sami se sebou i se svym okolim.

e Zamérte se na smyslové vjemy. Zaposlouchejte se, jaké zvuky slysite. Podivejte se, co vlastné
vidite. Zamérte pozornost na detaily. Pozorujte okoli, jako byste na daném misté byli poprvé.
Vidycky mé prekvapi, kolik novych detailll na diivérné znamé cesté je mozné objevit.

e A muj oblibeny zplsob (pokud neni Uplné bezvétfi): vSsimnéte si, jak se vzduch dotyka
obliceje. Je to prekvapivé pfijemny pocit, ktery zaroven ucinné aktivuje prfimé smyslové
vnimani.

Samoziejmé nema cenu snaZit se zaméfit pozornost na vSechny vyjmenované véci nardz. Zkuste
experimentovat a postupné vyzkouset, co vdam bude nejlépe vyhovovat. Pocitejte také s tim, Ze i kdyz



se vam podati prehodit vyhybku a zacit vnimat, mozna uz za par vtefin se pfistihnete, Zze opét
zrychlujete a zase uZ premyslite, co vSechno dneska musite stihnout. To vibec nevadi. Opét
zpomalte, zhluboka se nadechnéte a znovu zacnéte vnimat. Moinad to béhem protistresové
prochazky budete muset udélat dvacetkrat nebo padesatkrat. Nevadi. Vyhoda je, Ze ¢im cCastéji to
udélate, tim vice posilujte svoji schopnost soustfedéni. Stresujici myslenky vas diky tomu tak snadno
nestrhnou do svého viru.

Protistresova prochazka muze byt dlouha tfeba 2 kilometry, ale nékdy staci i 20 metr(. Zkuste jako
protistresovou prochazku pojmout napfiklad odchod z prace. Nebo par krokl pfi cesté do obchodu.
Nebo chizi po chodbé z jedné kancelare do druhé. | takové miniprochazky mohou byt velice pfijemné
a obcerstvujici. Vyzkousejte to!

Stop stresu a vyhofeni v pomdhajici profesi | Jifi Sobek




Védomé vnimani a bdéla pozornost v kazdodennim Zivoté

Ve cvienich popsanych v této kapitole jsme rozvijeli schopnost védomého vnimani a bdélé
pozornosti. Proc je tato schopnost pfi zvladani stresu tak dilezita? Védomé vnimani ndm umoznuje
plné prozivat to, co se pravé déje. Naplno vnimat to, co pravé prozivdme. Pomaha nam byt plné
v kontaktu sami se sebou i s okolnim svétem. Vnimat, co se déje v nasem nitru i co se déje okolo nas.
Byt zakotven v realité a neztracet se v proudu svych myslenek. Umét naplno prozit pritomny okamzik.
Nebyt duchem mimo. N&$ Zivot, naSe prace i naSe vztahy se vidy odehrdvaji v pfitomnosti. A
schopnost védomého vnimani a bdélé pozornosti nam pomaha, abychom dokazali pfitomnost naplno
vnimat. Naplno prozivat okamzik za okamzikem. Nic vic, nic mif. Je to néco velice jednoduchého, a

presto pro lidsky Zivot zcela zasadniho.

Na rozdil od déti vétSina dospélych lidi pfirozenou schopnost Zit v pfitomném okamzZiku v urcité mire
ztratila. NaSe myslenky na nas totiz plsobi jako magnet. Jakmile se v nasi hlavé objevi néjaka
myslenka, coz se déje skoro porad, okamzité se tou myslenkou zaéneme zabyvat a vénujeme ji svou
pozornost. Na jednu myslenku navazuje druhd, pak treti a najednou se pristihneme, Ze jsme zcela
ponofeni v proudu myslenek. Generator myslenek v nasi hlavé (,vypravécsky obvod”) bohuzel nelze
jen tak snadno vypnout. A i kdyz se to na chvili podafi, za nedlouho se opét sdm rozebéhne a v nasem
védomi se zacnou vynorovat dalsi a dalsi myslenky.

Na mysleni samotném samoziejmé neni nic zlého. Pravé naopak. Diky schopnosti myslet mizeme
psat nebo Cist knihy, skladat a zpivat pisnicky, vynalézat vynalezy, planovat dovolenou, lustit kiizovky
a fadu dalsich dualezitych véci. Ovsem vétsina myslenek v nasi hlavé neni pfilis tvofivych. Hlavou nam
jdou opakujici se myslenkové asociace, vzorce a témata, opakujici se starosti, véci, na které uz jsme
mysleli pétadvacetkrat a nic nového uz zfejmé nevymyslime. Néco jako stdle se opakujici zpravy
v radiu. Nevyhoda ovsem je, Ze vysilani v nasi hlavé nejde vypnout.

Je to podobné, jako kdyz sedite s prateli v restauraci, kde je nahlas pusténa televize. Tak nahlas, ze
ani poradné neslysite lidi u stolu. A i kdyZz nechcete, pofad proti vasi vili sledujete, co se déje na
obrazovce, vase oci jsou k ni znovu a znovu pfitahovdny. Je to marny boj a z posezeni s pfateli toho
moc nemate. Pak ale nékdo pozada cisnika, a ten televizi vypne. Jaka uleva. A vy najednou zacinate
vhimat, co se déje kolem vas. Konecné jasné slysite, o ¢em vasi pratelé mluvi. A vSimnete si také
rGznych zvuk( od sousednich stold. Cinkani skleni¢ek a p¥ibort. Sum hovoru. Zvuky a viiné z kuchyné.
Auta za okny. A zacnete mit konecné potZitek z jidla, které uz jste néjakou dobu Zvykali, ale dosud jste

ani poradné nevnimali, co jite.

Podobné velky mize byt rozdil, kdyz se nam na chvili podafi uniknout z viru nasich vlastnich
myslenek a prosté jen zacneme vnimat, co se zrovna déje, co zrovna prozivame. Ted a tady. A prfesné
tuto schopnost jsme v minulych cvicenich trénovali. Védomé vnimani je totiz schopnost, kterou Ize
trénovat a kterd pravidelnym tréninkem sili. Napfiklad pfi cviceni védomého dychani jste
pravdépodobné opakované zazili, Ze misto pozorovani dechu jste zacali nad nécim premyslet, po
chvili jste si to uvédomili a svoji pozornost jste vratili zpét ke svému dechu. V tu chvili je to podobné,
jako byste v télocvicné udélali jeden diep nebo klik. Malinko jste procvicili a posilili svoje védomé
vhimani, svoji schopnost sméfovat pozornost tam, kam chcete. Ale v pribéhu cvieni se stejna



situace po chvili zopakuje. Vase pozornost se opét zatoula a vy ji opét vratite zpét. To byl druhy drep.
A pak pfijde dalsi a dalsi. A tak v prabéhu téchto cviceni nase schopnost védomého vnimani postupné
zesiluje. Dulezité je, Ze schopnost zit v pfitomném okamzZiku neziskdme cetbou knih nebo
premyslenim, ale pravé opakovanym tréninkem této schopnosti. A samoziejmé i jejim vyuZivanim
v béZném Zivoté, jak o tom bude rec dale.

Abychom si jesSté |épe pfibliZili podstatu védomého vnimani, predstavme si ¢lovéka, ktery sedi na
bfehu feky a pozoruje. A pred jeho oCima se toho déje docela dost. Pozoruje, jak voda obtéka
balvany uprostfed koryta. Obcas se na nékterém balvanu usadi ptak a pak zase odleti. Kazdou chvili
vyskoci z vody ryba a zase zmizi pod vodou. Za zatackou se objevi vodaci, a kdyz pfipluji bliz, ki¢i na
naseho pozorovatele vodacké ahdéj! A po chvili opét zmizi za zatdckou a objevi se néco dalsiho.
Podobny je stav védomého vnimani. Zvédavé vnimame a pozorujeme vse, co se objevuje v proudu
naseho védomi, okamzik za okamzikem. Fyzické vijemy, pfijemné i nepfijemné, se objevuji v nasem
védomi a po chvili zase mizi. Pocity a emoce, pfijemné i nepfijemné, se objevuji, proménuji se a zase
mizi. A podobnym zplisobem vnimame i nase myslenky, které se v nasem védomi objevuji, chvili
v ném jsou a pak zase mizi. Zvédavé si vSimame, co nase mysl zrovna déla, ¢im se zaobird, ale
nenechavame se tim zcela pohltit. Vnimame nase védomi jako prostor, ve kterém se rlizné vjemy,
pocity, emoce a myslenky objevuji a zase mizi.

MuiZe se ale stat, Ze naseho pozorovatele néco tak silné zaujme, Ze se zacne naklanét dopredu, a
najednou Splouch a je ve vodé. A nyni ho proud feky unasi pryc. V perejich s nim smyka o kameny,
obcas mu néjaka vina Splouchne pres hlavu. To je stav, kdy nas néjaka myslenka zaujme a pohlti, a
my ani nevime jak, a najednou nds proud myslenek undsi nezndmo kam. A pokud se v tu chvili nase



myslenky tykaji néjakych starosti, pékné nas to v perejich otlu¢e o kameny. Ale my mlzZeme po chvili
z feky zase vylézt, opét si najit néjaky vyhfaty kdmen na brehu a opét pozorovat, co vSechno se na
fece déje. Az do chvile, nez do feky zase na chvili spadneme. Priklad s fekou by v nas nemél vzbudit
dojem, Ze si od toho, co vnimame, zachovdvdme zdvofily odstup. Pravé naopak. Védomé vnimani
nam umoznuje naplno proZivat to, co se déje okolo nas.

k

Schopnost védomého vnimani mlze mit na nas Zivot ne¢ekané pozitivni vliv. Pfinasi nam napfriklad:

zklidnéni, soustfedéni a uvolnénost v béznych i ndroc¢nych kazdodennich situacich

e lepsi kontakt se sebou a se svymi potfebami, laskavéjsi zachazeni se sebou, respektovani
svych hranic

e lepsi kontakt s okolim, s klientem, s kolegy, cit pro situaci

e emocni vyrovnanost a stabilitu, schopnost zvladat |épe nepfijemné emoce

e misto automatickych reakci ziskavame vétsi moznost volby

e sniZeni stresu a omezeni fyzickych obtizi, které jsou se stresem spojené

e objeveni vnitinich zdrojq, sily, rovnovahy, celistvosti

Tento vliv védomého vnimani mohou dosvéddit statisice lidi, ktefi po celém svété absolvovali vyse
zminény program Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR, Cesky: Program sniZovani stresu
zaloZeny na védomém vnimani). Tento program v 70. letech minulého stoleti vytvofil v Univerzitnim
lékarském centru ve Worcesteru ve staté Massachusetts Jon Kabat-Zinn. Nyni se tento program
vyuziva po celém svété. MBSR program trva osm tydn{ a jsou pfi ném vyuzivana cvi¢eni védomého
dychani, body scan, nékolik cvikd jégy a védoma chiize. Ucastnici programu jsou vyzvéni, aby se
témto cvicenim vénovali po dobu trvani programu denné alespori 45 minut. VétSina absolventd
programu vsak v téchto cvi¢enich v néjaké formé pokracuje i po ukoncéeni programu.

V minulych desetiletich zkoumala vliv védomého vnimani na lidsky Zivot také Ffada védeckych studii.

s

Pro inspiraci prinasime nékolik p¥ikladd’:

e Vyzkumnici z Massachusettské vSeobecné nemocnice a z Harvadské univerzity za pomoci
funkéni magnetické rezonance (fMRI) ukazali, Ze osmitydenni trénink védomého vnimani
(MBSR) vede k posileni téch ¢asti mozku, které jsou spojené s ucenim, paméti, regulaci emoci
a vnimanim sebe. Zjistili také, Ze amygdala (télisko v mozku, které uvadi do chodu stresovou
reakci) byla po osmi tydnech tréninku mensi a stupen zmensi odpovidal pokroku na skale
prozivaného stresu.

e Vyzkumnici z Torontské univerzity rovnéz za pomoci funkéni magnetické rezonance zjistili, Ze
absolventi programu MBSR vykazovali zvySenou aktivitu vtéch castech mozku, které
zpracovavaji pfimé zkusenosti a pokles aktivity ,,vypravécského obvodu®, o kterém jiz byla fe¢
drive.

7 Viice viz KABAT — ZINN, J., Full catastrophe living. New York, Random Hause, 2013.



e Védci z Wiskonsinské universtity ukazali, Ze absolventi MBSR programu l|épe zvladali
psychologicky stres a doSlo u nich ke zménam elektrické aktivity v uréitych mozkovych
oblastech, jejichz vysledkem byla zvySena schopnost zvladat efektivné emoce jako je uzkost a
frustrace.

e Vroce 1998 byly publikovany vysledky vyzkumu, ktery probihal v Univerzitnim lékafském
centru ve Worcesteru ve staté Massachusetts a tykal se pacientl s lupénkou. Bylo zjiSténo, Ze
pacienti, ktefi v prlibéhu 1écby ultrafialovym svétlem pouZivali zaroven cviceni ke zvyseni
védomého vnimani, byli schopni absolvovat celou Iécbu v priméru ctyrikrat rychleji nez
kontrolni skupina, ktera Zadné podobné techniky nevyuzZivala.

Zdalo by se tedy, Ze od tréninku védomeého vnimani si Ize slibovat mnohé a lze mit vysoka ocekavani.
Do cvi¢eni popsanym v této kapitole bychom se ale méli poustét s pfesné opacnym pristupem.
S otevienosti, zvédavosti a trpélivosti, ale bez prehnanych ocekdvani a bez predstav konkrétnich
vysledk(, které by nam podle naseho nazoru cvi¢eni méla prinést. Nase ocekavani a predstavy o
vysledku by nas mohly na nasi cesté brzdit. Urcity typ vnitiniho postoje nam naopak mize pomoci,
abychom 1z popsanych cviceni ziskali maximalni uZitek. Pro tento postoj je charakteristickd
otevienost, neposuzovani, zvédavost a neusilovani.

vee rd

Otevienost, neposuzovani, pfijeti

Védomé vnimani znamena plné pfijeti toho, co se déje v pfitomném okamziku. V bézném Zivoté
mame sklon to, co proZivdme, okamZité posuzovat. Zcela automaticky délime prozitky na dobré a
Spatné, prijemné a neptijemné, Zadouci a nezadouci. Vitame to, co je v souladu s nasimi predstavami
a plany a odmitdme to, co nasim predstavdm neodpovida. Otevirdme se pfijemnym prozitklim a
uzavirame se pred témi neptrijemnymi.

Kdyz trénujeme védomé vnimani napfiklad pfi pozorovdni dechu, snazime se o odliSny pfistup.
Vénujeme svoji pozornost viemu, co se v nasem védomi vynofuje. SnaZime se vjemy, emoce i
myslenky neposuzovat jako pfijemné nebo nepfijemné. Pouze je naplno a zkoumavé vnimame.
Nesnazime se uniknout pred nepfijemnymi pocity a prodlouzit ty pfijemné. Pfijimame oboje. Odpor
proménujeme v prijeti. PIné pfijimame to, co v tuto chvili zaZzivame, at uz je to pfijemné nebo
nepfijemné. A postupné mizeme objevit, Ze tento pfistup je velice uvoliujici a osvobozujici. MiZeme
zjistit, kolik sil nas stoji snaha ochranit se pred nepfijemnymi pocity. A zjistime také, ze pokud pred
nepfijemnym pocitem prestaneme uhybat a zatheme ho naplno vnimat, prestava svym zplsobem
byt nepfijemny. Ano, je silny, je intenzivni, ale miZzeme ho pro tuto chvili snést. A za dalsi chvili se
mozna zactne ménit. A pak, po urcité dobé, zacne odchazet. Otevienost, neposuzovani a pfijeti je
podminka toho, Ze nepfijemny stav v nds miZe probéhnout a pak odejit. Naopak nas odpor udrzuje
neprijemny stav dal pfi Zivoté.

MuUZete si predstavit, Ze sedite na terase své chalupy a pravé se vénujete védomému dychani.
Vnimate kazdy nadech, kazdy vydech, okolo zpivaji ptéci, citite uvolnéni. Kradsa! Vtom soused zapne

,

sekacku. Osklivy nepfijemny zvuk. A po chvili se dalsi soused ptida s cirkularkou. Hrliza! Vyzva spociva



v dovednosti vnimat zpév ptaka i zvuk sekacky a cirkularky se stejnou otevrenosti. A vnimat i rozdilné
pocity, které vnds tyto zvuky vyvolaly. Neptijemny zvuk je vtuto chvili skutecnosti, kterou
nezménim. Ale m(Zu si vybrat, zda se budu situaci vnitfné stavét na odpor a rozcilovat se, nebo zda
se mi podati situaci pro tuto chvili pfijmout. A pokud m{j vnitini odpor zmizi, pak mozna zjistim, ze
na téch zvucich vlastné neni nic tak strasného a lze je docela dobfe snést. Je to prosté sekacka a
cirkularka. A dohromady vytvareji docela zvlastni kakofonii.

Otevienost, neposuzovani a prijeti samozfejmé neznamend, Ze budeme trpné sndset vse, co se ndm
pfihodi a nebudeme se snazit véci zménit. Pravé naopak. Otevienost a pfijeti se tyka toho, co v tuto
chvili jiz probiha. Neznamena to, Ze s pribéhem véci bez vyhrad souhlasime. Pouze naplno vnimame,
co prdvé v tuto chvili probiha, a nesnazime se k tomu otocit zady. V tuto chvili je to zkratka tak, a ne
jinak. Tento postoj pfijeti nas zakotvuje v realité. Vnimame skute¢nost takovou, jakd je. A pokud
chceme néco zménit, je tento postoj dobrym odrazovym mustkem pro nasi pripadnou akci.

Ja jsem toto prozZil doslova na vlastni kizi, kdyZ jsme byli s kamarady v Maroku. Celé své détstvi jsem
jezdil s turistickym oddilem do ptirody pod stan. A celou tu dobu jsem se obaval, Ze v noci mlze pfijit
pratrz mracen, my promokneme na kost, bude ndm zima a bude to hrozné. Nikdy se to nestalo, az
v Maroku. Spali jsme pod stanem a v noci pfisla takova pritrz mracen, jakou jsem v Cechéach nezaiil.
Uz je to tady! Mé nejcernéjsi obavy se zacaly napliovat. Sedéli jsme s kamaradem ve stanu, kazdy
jsme drzeli jednu tycku, aby stan neuletél, a od hlavy az k paté po nas tekly proudy vody. Ale
kupodivu jsem zjistil, Ze to vlastné vibec neni hrozné. Uklidnil jsem se a zacal jsem si tuto
nezapomenutelnou noc docela uzivat. Bylo to intenzivni, bylo to nezvyklé a bylo to nakonec i
zajimavé. Rano jsme vSechny nase véci vyzdimali a spokojené jsme pokracovali v putovani.

S otevienosti také pfistupujeme k popsanym cvi¢enim a technikdm. Bez konkrétnich predstav, jak by
mélo cviceni probéhnout a co by ndm mélo pfinést. V pribéhu cviceni nas muize potkat cokoliv.
Jednou nas bude cviceni bavit, podruhé nudit. Oboji je v pofadku. Jednou se budeme citit uvolnéné a
relaxované, podruhé napjaté. Jednou se soustfedéni na nas dech bude dafit dobfe, podruhé vibec.
Jednou se nase télo bude citit pfijemné, podruhé nas bude vSechno bolet. Jedno neni lepsi nez druhé,
oboje se pocita.

S otevienosti, neposuzovanim a prijetim mUzeme pfistupovat také sami k sobé. MizZeme se ucit
prijimat vSe, co se v nas odehravd, bez hodnoceni a sebekritiky. MUZeme se prestat chvalit a
odsuzovat. Miguel Ruiz®, autor knihy Ctyfi dohody, fika: ,Nikdo nas nemuZe soudit pfisn&ji, nez
soudime sebe samotné.” Jednat sdm se sebou laskavé je pro nékteré lidi vyzva. Je smutnou
skutecnosti, Ze lidé nachylni k vyhofeni jsou sami k sobé ¢asto pfisni, ndarocni a nesmlouvavi. Sami po
sobé toho chtéji daleko vice, nez by se odvazili chtit po nékom druhém. Trénink védomého vnimani je
vybornou pfileZitosti prestat sdm sebe posuzovat a zacit vici sobé samému uplatiiovat vlidnou
laskavost.

8 RUIZ, M., Cty#i dohody. Praha, Pragma, 2001.



Zvédava mysl zacatecnika

Otevienost v sobé zahrnuje také to, co nékdy byva oznacovdno jako ,mysl zacatecnika“. Vse, co
prichazi, vnimame, jako by to bylo poprvé. Jako bychom to neznali. ProtoZe my to opravdu nezname.
Mozna vime, jak néco podobného vypadalo nebo probihalo v minulosti. Ale kdo vi, jaké to bude
tentokrat? Jsme zvédavi, jaké to bude. Nase mysl ma sklon si zazitky zaskatulkovat a podruhé uz jen
zkontrolovat, jestli to je stejné jako minule, stejné jako vidycky. Nas mozek timto zplsobem Setfi
energii. Ale zdroven se tim nasSe mysleni dostdvd do strnulych vyjetych koleji. VSechno je pro nas
znamé a svym zplsobem nudné a predvidatelné. Nic nds uz nemdzie prekvapit. Cekdme, 7e véci
budou probihat urcitym zplsobem a zneklidni nas, kdyZ probihaji jinak. A tim prichazime o Cerstvost
a jedinec¢nost kazdého okamziku, protoZe kazdy novy okamzik je jedinec¢ny.

Ja sdm nékdy hraju hru na turistu. Jdu ulici, kudy jsem Sel uz tisickrat a znam ji jako své boty. A
najednou zpomalim a predstavim si, Ze jsem na prdzdnindch a Ze jsem tu poprvé. Zacnu se kolem
sebe rozhliZet jako zvédavy turista. Zacnu si vS§imat detail(, kterych jsem si nikdy predtim nevsSimnul.
Zacnu si vic vSimat lidi a ruchu na ulici. A za¢nu si uvédomovat, Ze tu starou zndmou ulici vlastné
vlibec neznam tak dobfre, jak jsem si myslel.

Neusilovani a trpélivost

Cely Zivot o néco usilujeme. Zcela automaticky mGzeme zacit usilovat o konkrétni vysledky i pfi
tréninku védomého vnimani. MGzZzeme mit predstavu, Ze usilovnym provadénim popsanych cviceni
dosahneme klidu a pokoje, zbavime se starosti, budeme lépe spat, klesne ndm krevni tlak apod. Pfi
tréninku védomého vnimani vSak neusilujeme o nic. Nesnazime se dosahnout urcitého cile. Cviceni
provadime zkratka proto, Ze ndm pomahaji l1épe prozit pfitomny okamzik. Nic vic a nic méné. Kazdy
nas nadech a kazdy nas vydech je v tuto chvili nasim cilem. Nepfemyslime, Ze ted musime vyvinout
urcitou snahu, abychom v budoucnu zaZivali méné stresu, citili se |épe apod. Pfi cvi¢eni pouze
vytvafime prostor pro vnimani toho, co se déje v pfitomné chvili. Nemame zadny dalsi cil, nechceme
ni¢eho dalsiho dosahnout. Netlac¢ime na pilu. V prlibéhu cvi¢eni nemusime mit pocit, Ze néco délame,
Ze vyvijime néjakou zvlastni aktivitu. SpiSe zanechdavame veskeré snahy a davdme prostor tomu, aby
se véci dély svym vlastnim zplsobem a svym vlastnim tempem. MiZeme si predstavit, Ze provadéni
téchto cviceni se podoba praci zahradnika. Kypfime plGdu a zalévdme a pak trpélivé a s dlivérou
¢ekame, az seminka zac¢nou rust.

Kvalitu a pfinos neusilovani jsem sam zazil, kdyz jsem se ucil skdkat na koni. Docela dlouho se mi to
prilis nedafilo. S koném Nerem jsme pribéhli k pfekazZce, ja jsem se o néco snazil, kdifi se o néco snatil,
a bud’ jsme prekazku prekonali zoufalym skokem, nebo jsme ji shodili. Ja jsem se zkousel fidit pokyny
trenérky, udélat vSechno spravné, ale ¢im vic jsem se snazil, tim h{f nam to Slo. Az jednoho dne jsem
si Sel zaskdkat sam, jen tak, na pohodu. Nemél jsem Zadny tréninkovy cil ani nikoho, kdo by mi fikal,
co vSsechno mam sprdavné udélat. A byl to prvni den, kdy jsme si s Nerem poradné zaskakali a uzili
jsme si to. Najednou to prosté Slo bez velkého tlaku, témér samo. A mé v hlavé porad znélo: ¢im min

Vv

se snazis, tim vic toho dosahnes.



Kazdodenni zivot

Védomé vnimani a bdélou pozornost mizeme rozvijet za pomoci cviéeni, kterad jsou popsana v této

kapitole. Stejné tak mlizeme tyto vlastnosti rozvijet a uplatfiovat v béZzném kazdodennim Zivoté a

v situacich, které zaZivdme. Nasim cilem je, abychom otevienost, neposuzovani a pfijeti dokazali

postupné vnaset do nasi prace, do nasich vztahi, do vSeho, cemu se vénujeme.

PrileZitosti mame kazdy den nepreberné mnoizstvi. V podstaté kazdou cinnost a aktivitu mizZeme

délat dvéma zplsoby. Bud duchem ne zcela pfitomni, kdy néco délame, ale nase myslenky jsou jinde,

nebo naopak plné soustfedéné, kdy naplno vnimame to, co pravé délame. Pokud chceme do

jakékoliv situace vnést vice své pozornosti a védomi, mlizeme pouZzit podobné postupy, jako jsme

trénovali v jednotlivych cvicenich:

na chvili zpomalit, pfipadné se zastavit, staci par vtefin

uvédomit si svlj dech

uvédomit si, co pravé délam a jak se u toho citim, jaka je ma nalada a emoce

uvédomit si své télo a télesné pocity, teplo, zimu, napéti ve svalech, ¢eho se dotykdm apod.
uvédomit si také, co se mi v tuto chvili honi hlavou

Nékteré chvile k védomému vnimani pfimo vybizeji:

Zkuste chvili vnimat sami sebe (télo, dech, emoce, pocity) hned, jak se probudite, dfive nez
se vrhnete do rannich ¢innosti.

Kdyz jite, zkuste se na chvili zaméfit na pocity a vijemy, které jsou s jidlem spojené: vizualni
dojem, viné, dotyk vidlicky a pak celd paleta chuti, kdyzZ jidlo vloZite do pusy, tvrdost nebo
meékkost jidla, teplota a dalsi kvality. Zkuste chvili nemyslet na nic jiného a naplno vnimat své
jidlo.

Kdyz sedate do auta, odolejte pokuseni hned vystartovat smérem kcili. Doprejte si tii
hluboké nadechy a vydechy a uvédomte si sami sebe tam, kde pravé jste. Vnimejte dotyk
sedadla, vlni calounéni. MiZete vnimat i pocit spéchu, pokud pravé spéchate. Chvili jen
vnimejte a teprve potom nastartujte.

Kdyz se v praci chystate hovofit s klientem nebo s kolegou ¢i kolegyni, zkuste chvili pfed tim
vhimat svlj dech a sami sebe. Treba cestou po chodbé, neZ se sklientem setkate.
V nasledujicim rozhovoru pak budete Iépe vnimat nejen sami sebe, ale i svého klienta.
Myslenky se vdm nebudou toulat a budete Iépe slySet, co vam klient chce fici. Na jeho slova
nebudete reagovat automaticky, ale védomé.

Kdyz mate kratkou pauzu, zkuste si na zacatku opét uvédomit sami sebe, sv{j dech, pocity,
emoce, télo. Zabere vam to par vtefin a odpocinete si daleko vic, nez kdybyste to neudélali.

Kdyz jdete z prace domd, soustfedte se chvili na sv(j dech a na svoji chlizi. Vnimejte kazdy
krok. VSimejte si pozorné svého okoli, pozorujte. Pokud se vdam myslenky nékam zatoulaji,



vratte se zpét k pozorovani svého dechu, chlze a okoli. Pfijdete dom{ odpocati a pracovni
starosti nechdte za sebou v priaci.

Mezi mé oblibené ¢innosti patfi soustfedéna pfiprava kavy o pracovni prestavce. Casto pracuji doma
u pocitace a vétsinou kolem desaté dostanu chut na kavu. Nékdy si dopreji maly ritual. Snazim se
naplno vnimat vSechno, co s pfipravou kavy souvisi. Jdu do kuchyné a zapnu kavovar. VSimnu si
cvaknuti vypinace a chvili pozoruji zelené svétylko, které blikd, nez se kdvovar zahteje. VSechny
navyklé pohyby pfi pfipravé kdvy déldm o néco pomaleji. Pomalu vyndavdm patronu s kavou
z krabicky. Moje prsty citi plast a papir. Pomalu patronu zasouvam do zasobniku v kdvovaru. Je
pfijemné citit, jak prfesné zapadne na svoje misto. Potom zatlacim a je slySet hlasité cvaknuti, jak jehla
v zasobniku probodne obal patrony. Pomalu vezmu do ruky nadobku na vodu. Pustim kohoutek a
slySim zuréeni vody. Nadobka naplnénad vodou bezchybné vklouzne na své misto v kavovaru.
Dokonalé. Designer odved| dobrou praci. Spustim pfistroj a ozve se bzuceni motorku. Do mého hrnku
zac¢ind proudit horka vonava kava. Je néjak vonavéjsi, nez obvykle. A ja se ke své praci vracim
opravdu obcerstveny.

Stop stresu a vyhofeni v pomdhajici profesi | Jifi Sobek




lil. Jak pomahat a nevyhoret

Péce o sebe, péce o druhé

Nez se pustite do cteni této kapitoly, zkuste si udélat maly experiment. Napiste na kus papiru seznam
vsech ¢innosti, aktivit, udalosti a Ukold, kterym jste se vénovali v minulém tydnu nebo deseti dnech.
Do seznamu patfi véci pracovni i soukromé, pfijemné i nepfijemné, vyznamné i ned(lezité. 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 dn 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(d“
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 piani 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 nebyvd a my délame nékteré véci ne proto, Ze nas to tési, ale spise
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“.
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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, ¢ekd 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
nejspide jednd o polozku z misky ,MUSIM“. Vétsina lidi snadno vyciti, do jaké skupiny ta ktera
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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. Mozna v té véci jesté néjakou dobu budeme pokracovat, ale nase vnimani se zménilo. A
uz pouhé jasnéjsi vnimani toho, jak se véci maji, mlze ¢asem vést k nenasilné 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 spiSe ubiji. KdyZz jsme si koupili chalupu,
bavilo nas rizné 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 rizZovo. 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 vyrabéni policek. JelikoZ jsem docela manualné
zrucny, ¢as od casu jsem doma policky vyrabél. Mél jsem zafixovanou predstavu, Ze 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 ndvstév. Ale aZ pfed 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 hlavng, 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. KdyZ 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 pisSe, vétSinou své texty zpfistupni 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 tvorivost. Pokud tedy déldame 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 baldn 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 baldén 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 naladu. 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 k zemi. 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 potfeba v tuto chvili udélat? Na chvili prestat
resit problémy a nejprve ze vSeho nabrat vysku! Snizit zatéz a pridat plamen.
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Proc balon (nékdy) klesa

Let naseho balénu mlzeme do velké miry ovliviiovat svoji vali. Ale v béZzném Zivoté mnoho nasich
rozhodnuti probihd spiSe automaticky, v rezimu autopilota. Mame urcité vrozené nebo navyklé
sklony, jak sami se sebou zachazime. A ne vidycky to pfispiva k hladkému a pfijemnému letu. O
jakych sklonech je tu fe¢? Napfiklad:

Maéame tendenci fikat druhym spiSe ano, pokud po nas néco chtéji, a tim narlsta nase zatéz.

e Mame sklon si na svoji zatéz zvyknout a prestat vnimat jeji vahu. Zaéneme ji brat jako néco
samoziejmého. Pfedstavme si muze, ktery v pribéhu let ztloustnul o 20 kg. To je vadha plné
naloZzeného, opravdu tézkého batohu. Ale muz si jiz davno zvyknul, Ze tento batoh porad nosi
s sebou.

e Abychom zvladli a stihli vSechny ukoly a povinnosti, které jsme na sebe vzali, mame sklon
vynechdvat véci, které jsou pro nds prijemné, které nas bavi, délaji ndm radost a dodavaji
nam silu (energie z balénu mizi).

e Mame tendenci fesit véci, které zrovna stoji pred ndmi a vypadaji naléhavé. Postupné
ztracime svUj dlouhodoby smér, zapominame na své sny, cile a priority a pak uZ jen feSime,
aby nas baldn aspon trochu letél a nehavaroval.

e To, co chceme udélat sami pro sebe, mame sklon odsouvat do budoucna (pokud na to
postupné Uplné nezapomeneme).

e Mame sklon véci opakovat, délat porad to samé, reagovat automaticky a resSit véci stejnym
zptsobem. Casto zplisobem, ktery se kdysi jak? tak? osvéd¢il, ale dnes u? skoro vibec
nefunguje.

e Mdame schopnost adaptovat se na nevyhovujici podminky a situace. Nevyhovujici situaci
zatneme pokladat za normdlni a presvédc¢ime sami sebe, Ze vSechno je v poradku a Ze vlastné
nemame jinou moznost. Dokud néco jen trochu funguje, nechceme to ménit.

Popsané sklony zpUlsobuji, Ze nds balén v pribéhu casu klesa a ztraci smér. Vyletni balén, do kterého
jsme plvodné nastoupili, se uz ddvno zménil v pretizenou nakladni vzducholod. A my si toho casto
ani nevSimneme. Proto je tak dlleZité zacit vénovat svému baldénu pozornost. Zadit si vsimat, kolik
véci ve svém kazdodennim Zivoté délame opravdu radi a kolik spiSe z pocitu povinnosti a bez velkého
nadseni. BéZzné si takovou inventuru nedélame. Proto je duleZité si ¢as od ¢asu udélat prehled, jako
jste to délali na zacatku této kapitoly. Cas od €asu se zastavit a zrevidovat, ¢emu vénuiji svij ¢as a
energii. Nepozornost ma na nas balén obvykle znicujici vliv. Pokud si svého baldnu nevsSimame,

dopada to ¢asto tak, Ze kos se postupné a nepozorované plni zatézi a v baldnu se objevuji diry, kudy
unika horky vzduch. A balén klesa...



Kdyz se na svij Zivot obcas podivame s odstupem a z nadhledu, zacneme si vSimat svych navyklych
sklon(l. Pravé téch sklond, které plsobi, Ze nas baldn neleti tak, jak bychom chtéli. V tuto chvili mame
Sanci vzit fizeni balénu opét do vlastnich rukou. Zkusit vystoupit ze zajetych koleji, udélat néco
nového, na znamé situace reagovat jinak a efektivnéji.

Hledani rovnovahy

Hledani rovnovdhy nasi vahy nebo naseho baldénu neni vidy jednoduché. V Zivoté kazdého z nds jsou
obdobi, kdy mame vice prostoru pro véci, které mame radi, ale jsou i ¢asy, kdy se musime dokazat
vyrovnat svétsi zatézi. V hledani rovnovahy nds muizZe inspirovat moudry vyrok Talmudu: ,Kdyz
neudéldm nic pro sebe, kdo to udéla? A kdyz budu jen pro sebe, k ¢emu tu jsem?“

Jaky je vlastné rozumny pomér mezi zatézi (MUSIM, MEL BYCH) a vécmi, které nam davaji energii
(CHCI)? Samoziejmé neexistuje jednoduchad, vieobecné platna odpovéd. Co pro sebe tedy povaZujete
za rozumny pomeér vy? Co napriklad pomér 1:1? Stejny pocet véci v kosi jako v balénu? Poleti takovy
balon dobre? Bude stoupat vzhiru? Asi ne. SpiSe to vypada na nouzové pristani. Dobra, potfebujeme
tedy o néco vice véci v balénu nez v kosi. Ale o kolik vice? MUlZete experimentovat a sledovat, jak
vypadd vas balén v obdobich, kdy se citite opravdu dobre. Kazdy ¢lovék a kazdy baldn je jiny. Ale
pokud chcete hladky a pfijemny let, potfebujete vyrazné vice véci v balénu nez v kosi. To plati hlavné
v dobdch relativniho klidu, kdy nemusime celit néjaké necekané velké zatézi. Kdyz tedy mate v kosi
pét véci, v baldnu by jich mélo byt alespon deset a radéji vic. Ano, tak dobfe se o sebe musime starat.
A pro lidi v pomahajicich profesich to plati dvojnasob. Pravé tito lidé jsou ¢asto v pokuseni vénovat
vSechnu svoji energii potfebdm ostatnich lidi a na sebe samotné zapominaji. Ovsem pokud je toto
vychyleni rovnovahy dlouhodobéjsi, ¢lovék za néj zacne platit pomérné vysokou cenu v podobé
chronického stresu, frustrace, Unavy a ztraty motivace. MUZeme si samoziejmé naloZit mnohem vice
zatéze, nez redlné uneseme, ale nebude to pfijemnd cesta. Ani pro nas, a nakonec ani pro lidi, kterym
jsme plvodné chtéli pomoci.

Jisté mame odpovédnost vici druhym lidem, ale mame také odpovédnost vici sobé samym. A i
v dobdch zvysené zatéZze bychom na sebe samotné neméli zapominat. Vétsinou plati jednoduché
pravidlo: o naplnéni koSe se obvykle postaraji jini, naplnéni balénu mame na starost my sami. Péce o
baldn, jinymi slovy péce o nase potreby, je nase odpovédnost. Nikdo jiny na svété neni odpovédny za
naplnéni mych vlastnich potfeb. Jen ja sdm. Samoziejmé Ze rlzni lidé mi mohou pfi naplfiovani mych
potfeb pomoci, ale hlavni odpovédnost lezi na mné. Schopnost naplfiovat své vlastni potreby je
jednim ze znak( dospélosti. Americky psycholog H. S. Sullivan k tomu fika lapidarné: ,Kdo se
nedokaze pofadné postarat sam o sebe, neskyta zaruky, e se postara poradné o ostatni.”’

Nalezeni rovnovahy vyZaduje, abychom byli v dobrém kontaktu se sebou samotnymi. ,,Kontakt s tim,
co se odehrava v mém nitru, mi umoZiuje pojmout obé potreby: na jednu stranu reagovat starostlivé

% Vice viz HONZAK, R., Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. Praha, Vysehrad, 2013.



na to, co potrebuji druzi, a na druhou stranu si uvédomit a lépe se starat o to, co potrebu;ji ja,” fika
k tomuto tématu dal$i americky psycholog Marshall Rosenberg.™

Kde se bere vsechna ta zateéz

Co vede ¢lovéka k nabirani dalSich a dalsich bfemen, povinnosti a zavazkl? A co ho zaroven vede
k omezovani véci, které ma rad a které mu délaji radost? Na prvni pohled to vypada zdhadné. Davodl
mUze byt vic. Pojdme si nyni povédét pribéh, ktery podobu naseho baldnu mze zasadné ovlivnit.

Vsichni vime, Ze nejvice ovlivnitelny je ¢lovék v dobé svého raného détstvi. Je to doba, kdy se utvari
nase chovani, nase zpUsoby, jak reagujeme na svét. Pfedstavme si nasledujici zcela béZnou situaci.
Vidime dvouletou holicku Pétu a jeji maminku. Maminka pravé uvafila dobry obéd, brambdirky a
mrkvi¢ku. Nese jidlo Pété na stdl. Péta ma ale jasno: nechce k obé&du brambrky ani mrkvicku. Rekne

'II

mamince: ,,Nechci papat mrkev! Chci Spagety!”“ Co se ted stane? Maminka mUZe zareagovat rizné,
ale projevu souhlasu a nadseni se Péta pravdépodobné nedockd. Maminka mozna fekne: ,Musis to
snist.” Pohrozi Pété, ze dokud to nesni, nesmi od stolu. Nebo povi Pété, ze takhle se hodnd holcicka
nechovd. Ze nebude zdrava, kdyZ nebude jist mrkvicku. Moznd se maminka jen zamraéi a fekne:
,Takhle nebudeme kamaradi.” CoZ je pro Pétu to nejhorsi. Protoze ona, tak jako kazdé malé dité,
s maminkou chce byt kamaradka. Za kazdou cenu. Jako déti jsme zcela zavisli na lasce a péci rodica.
Pocit prijeti ze strany rodicl je pro dité otazkou Zivota a smrti. Je ochotno udélat v podstaté cokoliv,
aby si prijeti zajistilo. V tomto ptipadé cena zdanlivé neni vysoka. Péta sni mrkvicku, maminka se

rozzafi, pochvali Pétu a fekne ji, jaka je hodna.

Co se vsak vlastné stalo? Péta plvodné jenom vyjadfila, co chce a co nechce. Neni v tom nic zlého.
Kazdé dité i kazdy dospély ma své preference, néco mame radi a néco ne. Ale pfisla studena sprcha.
To, co chces, neni v pofadku. Hodné déti jedi, co jim maminka uvati. Takhle nebudeme kamaradi. To
je zkusenost Cislo jedna. Vzapéti nasleduje druha zkusenost. KdyZ Péta zapomene na to, co chce, a
udél3, co po ni chtéji druzi, vtomto pfipadé maminka, pfichdzi odména. Pékné spapala mrkvic¢ku. Ta
je hodna! Ta je Sikovna!

Takovychto zdanlivé nevinnych situaci zaZiva dité kazdy den mnoho. A velice rychle si vyvine jemny
cit pro to, které chovani je rodici a dalSimi blizkymi osobami ocefiovano a které odmitano. A muze si
odnést dvé jednoduchd poselstvi: ,KdyZz délam to, co chci, ¢asto pfijde studend sprcha. Odmitnuti.
Ostatni se na mé mraci. Bojim se, Ze mé nebudou mit radi. To, co chci, je asi Spatné. Moznd i ja samo
jsem Spatné. Je nebezpecné délat to, co chci.” Druhé poselstvi zni: ,KdyZz délam to, co chtéji druzi,
prijde Usmév a pochvala. Hned citim, jak jsem dobré. Délat to, co chtéji druzi, je dobré. Je to cesta
k pfijeti, k jistoté, k ocenéni, k |asce.” Jako déti jsme obvykle chvaleni, kdyz néco udélame ,spravné“,
to znamena tak, jak to od nas ocekavaji druzi. Spontanni byti a vyjadfovani vlastnich impuls nebyva
prilis ocenovano.

10 ROSENBERG, M. B., Nendsilnd komunikace. Praha, Portél, 2012.



Samoziejmé se shodneme na tom, Ze dité musi respektovat urcité hranice a Ze je ukolem rodicl tyto
hranice nastavit a hlidat. Oviem pokud to rodi¢e délaji neobratné, dité snadno ziska dvé silna
presveédceni. Délat to, co chci, je Spatné a nebezpecné. Délat to, co chtéji druzi, je dobré a bezpecné.
,Nemysli si, Ze si bude$ délat, co chces,” fikaji nékdy rodi¢e svym détem. Vznikne tak zakladni
nastaveni, které ¢lovéka provazi az do dospélosti. Cely Zivot. Vibec nevadi, Ze tato presvédéeni jsou
mylnd. Ze vychazeji z détského vniméni a proZivani. To jim nic neubira na jejich sile.

CHCI = pocit nebezpedi, nejistoty, riziko odmitnuti.
MEL BYCH, MUSIM = pocit bezpedi, jistoty, ocenéni, pFijeti ostatnimi.

Dospéla Petra nastavi sama sobé hranice stejnym zplsobem, jako to v détstvi délali jeji rodice.
Mnoho véci, které by chtéla, bude za touto hranici. Délat to, co opravdu chce, je i pro dospélou Petru
spojeno s divnym nepfijemnym pocitem: délat néco pro sebe je sobecké, délat véci pro druhé je
chvalyhodné. Mnoho véci sama sobé nedovoli pod nejriznéjsimi zaminkami: neni cas, neni ta
spravna chvile, nejsou penize, nejprve je potfeba udélat to a ono... Misto toho bude Petra ochotné
vychazet vstfic druhym. Potfeby druhych lidi budou stat na prvnim misté. Bude délat, co se od ni
Ceka. Ve své praci i ve svych vztazich. Bude se drZet své davné zkuSenosti, Ze délat to, co chtéji druzi,
je dobré a bezpecné. Ale myslite si, Zze to bude fungovat? Myslite si, Ze bude dospéla Petra stastnd a
spokojend? A jak bude vypadat Petfin baldn?

Ceho lidé lituji na smrtelné posteli

Vychazet vstfic ostatnim a naplfiovat jejich potfeby je jisté chvalyhodné. Ale pozor! Kdo Zije aZ pfilis
podle predstav své rodiny nebo spolecnosti, kdo se az pfilis snazi délat ty ,,spravné” véci, které mu
zajisti pfijeti a ocenéni, zacne toho dfive nebo pozdéji litovat.

Australska pisni¢kaika Bronnie Wareova™ prozila nékolik let svého Zivota jako paliativni pecovatelka.
Pecovala o lidi, jejichz Zivot se chylil k svému zavéru. Stravila s témito lidmi stovky hodin, z nichz
mnohé byly naplnéné davérnymi rozhovory. A kdyzZ se fec stocila k tomu, ¢eho tito lidé pred svym
odchodem lituji, ke svému udivu zjistila, Ze se objevuji stale podobna témata. Pét nejcastéjsich litosti
a vycitek na smrtelné posteli Ize shrnout takto:

Preji si, abych mél/a vic odvahy Zit Zivot podle sebe, ne podle oéekavani druhych (rodiny,
spolecnosti, pratel).

e Pfeji si, abych tak tvrdé a dlouho nepracoval/a. Abych netravil/a tolik éasu praci.

e Pfeji si, abych mél/a vice odvahy vyjadiovat své pocity a sva prani.

e Pfeji si, abych byl/a vice v kontaktu se svymi pfateli.

1 WARE, B., Ceho pred smrti nejvice litujeme. Praha, Portal, 2012.



e Pfeji si, abych si dovolil/a byt mnohem $tastnéjsi.

Bronnie Wareova popisuje ve své knize Ceho pfed smrti nejvice litujeme i své setkani se Zenou, kterd
svlj Zivot zasvétila rodiné, manzelovi, détem. V manzelstvi byla Stastna a spokojend. Tato hodna a
obétava Zena v zavéru Zivota dochazi ke zjisténi, Ze jeji manZzelstvi bylo sice krasné, ale i tak je Skoda,
Ze vice svého ¢asu nedokazala vénovat sama sobé.

,Vim, jak silny pocit je, kdyz ¢lovék stoji na konci Zivota a néceho lituje, néco si vycitd, ale uz s tim
nemUZe nic udélat. Proto jsem se rozhodla varovat ty, ktefi s tim jeSté néco udélat mazou,” Fika
Bronnie Wareova, pro kterou setkani s umirajicimi znamenalo impuls k nastartovani Uspésné kariéry
zpévacky a pisnickarky.

Pomahani s plnou a prazdnou miskou

V pomahajicich profesich miZeme rozlisit dva zplsoby pomahani. Prvni zplsob mlZieme nazvat
pomahani s prazdnou miskou. Re¢ je zde o nadi vaze a o misce, kterou jsme oznadili ,CHCI“. Jde o
pripad, kdy ¢lovék jakoby preskoci prfimérené naplnéni svych vlastnich potfeb a hned se vrhne do
pomahani ostatnim lidem. Za timto jednanim muzZe byt pfesvédceni, Ze naplriiovat své vlastni potieby
a dobfe se o sebe starat je sobecké a mdlo hodnotné, zatimco slouZit potfebam druhych je spravné.
V pozadi je pocit vlastnich nenaplnénych potteb, pocit nedostatku. Motiv pomahani by se v tomto
pripadé dal vyjadfit zhruba takto: ,,Néco dileZitého mi chybi (= moje miska je prazdnd) a necitim se
pfilis spokojené, ale doufam, Ze kdyz budu obétavé pomahat lidem okolo sebe, tak i ja zacnu byt
spokojenéjsi.” Smutné je, Ze tato nadéje se nikdy nenaplni. | kdyby tento clovék naplnil misky (tj.
potfeby) vsech lidi okolo sebe, jeho miska stale zlistane prazdnda. Jeho potreby stdle zlstanou
nenaplnéné. To nakonec vede k pocitu zklamani a frustrace. , Tolik jsem se snaZil pomoci viem lidem
okolo sebe! Tak jak to, Ze moje miska zUstava prazdna?“

Pocit nedostatku (prazdné misky) ovliviiuje i vztah mezi pomahajicim a prijemcem pomoci, napfiklad
mezi pracovnikem v socidlnich sluzbach a uZivatelem. Pfi pomahani s prazdnou miskou pomahajici

cosi oCekava a prijemce pomoci to citi. Je pro néj pak napriklad tézsi odmitnout pomoc, kterou
nepotiebuje, protoZze citi, Ze se tim pomahajiciho mlze dotknout na citlivém misté.

Druhy zplsob pomahani miZzeme nazvat pomahani s plnou miskou. Pfedstavme si clovéka, ktery se o
sebe a o své vlastni potifeby dobre stard. Pomahani druhym ma pak Uplné jinou atmosféru: ,,Mam se
dobfe a nic podstatného mi nechybi a chci, aby i lidé okolo mé se méli dobre.” Citime, Ze tento druh
pomahani ma v sobé mnohem vice svobody a volnosti. Pracovnik nabizi pomoc klientovi a ten citi, Ze
mUlZe pomoc prijmout i odmitnout. Pracovnik nema prehnana ocekavani. Nepotfebuje se citit
uzitecny, ¢i dokonce nepostradatelny. Dava ze svého dostatku, déli se o svoji spokojenost.

MuizZeme tedy zpochybnit zakofenéné presvédceni, Ze starat se o sebe a o své potieby je sobecké a
méné hodnotné, nezZ starat se o druhé lidi. Vidime, Ze opak muzZe byt pravdou. K sobectvi muzZe ¢asto



vést pravé pocit nedostatku, vlastni nenaplnéné potfeby, nenaplnéna vlastni miska. ,Mam madlo a
mam strach, Ze kdyZ se rozdélim, budu mit jesté min.” Kdezto pocit dostatku, pocit naplnénych
potreb vede obvykle k postoji: ,,Mam se dobfe a chci, aby druzi lidé kolem mé se také méli dobre.”

Dostdvame se tak k poslednimu obrazu této kapitoly. Je to obraz fontany. Nejhorejsi a nejmensi
miska je miska nasich vlastnich potfeb. Tato miska je na fadé jako prvni. KdyZ tuto misku dokazeme
naplnit, zaneme se citit dobfe. Proudéni vody se ale nezastavi, voda tece dal. Je zde druh3, vétsi
miska. Tato miska symbolizuje nasi rodinu, nase blizké a jejich potteby. KdyZ dokdzeme naplnit i tuto
misku, voda proudi dal do dalsi misky. Ta mlze v pomahajici profesi symbolizovat klienty nebo
uzivatele, se kterymi pracujeme a kterym pomahame naplfiovat jejich potreby. A pak je zde nejvétsi
spodni miska, kterd mdze symbolizovat nas podil na Zivoté Sirsi komunity. Nékdo se vice angaZuje
v Zivoté obce nebo mésta, jiny ¢lovék se napriklad aktivné zajima o ekologii nebo je ¢lenem sdruZeni
rodic¢l v mistni Skole. Fontana symbolizuje pfirozené proudéni od nejmensi misky az k té nejvétsi,
shora dolll. Vtomto poradi véci obvykle dobfe funguji. OvSem pokud se nékdo vrhne na feseni
problém{ a naplriovani potreb lidi kolem sebe, ale své vlastni potfeby a problémy prehlizi, pak jeho
aktivity zacnou obvykle dfive nebo pozdéji drhnout a vdznout. Voda zkratka do kopce nepotece.

Ktomu priklad z praxe. Pani Iveta pracuje v pecovatelské sluzbé. M3a jednu klientku, kterd ze
zdravotnich dlvod( vyZaduje pomérné komplikovanou dietu. Pani Iveta vidy nakoupi potfebné
potraviny a klientce pfipravi jidlo pfesné podle jejich potfeb. Sama si k obédu béiné prihieje
konzervu nebo si da rohlik s bramborovym salatem. A to i pfes to, Ze sama ma cukrovku a i ona sama
by svému stravovani méla vénovat velkou pozornost. Jak dlouho pani Iveta vydrzi timto zplsobem
fungovat?

Stop stresu a vyhofeni v pomdhajici profesi | Jifi Sobek




Jak pecovat o sebe a o svUj balén

Pokud chceme plsobit v pomahajici profesi a mit ze své préace i ze Zivota dlouhodobé dobry pocit,
méli bychom ¢as od ¢asu provést revizi svého balénu. Podivat se, jakou zatéz jsme si nabrali a zda je
zaroven v nasem Zivoté dostatek véci, které nas tési a které nas tdhnou vzhlru. Jinymi slovy, jako
prevenci syndromu vyhoreni kazdému doporucuji parkrat za rok si vytvofit seznam, ktery jsme délali
na zacatku této kapitoly, a pozorné se na seznam svych ¢innosti a aktivit podivat.

Prvnim krokem, ktery nas pfi péci o nds baldn ceka, je revize nasi zatéze. Bylo jiz feCeno, Ze mame
tendenci si na svoji zatéZz zvyknout a nevnimat jeji vahu. To je nebezpecnd past. Pfestdvame vnimat
tézky batoh ukoll, povinnosti a zadvazkd, ktery vlacime na svych zddech. Mame pak tendenci svoji
zatéZ bagatelizovat a fikat si, Ze to neni zas tak zlé, Ze to prece v pohodé zvladneme. A co je nejhorsi,
zaCneme Vvérit tomu, Ze ze svych Ukoll a povinnosti nemUiZeme nic ubrat. VSechno je dalezZité. A
nem(ze to udélat nikdo jiny, nez my. Zajimavé je, Ze toto presvédcéeni je nejsilnéjsi u lidi, ktefi maji ve
svém koSi nejvice zatéZze a malo véci ve svém baldnu. Pravé lidé, ktefi by nejvice potiebovali svoji
zatéZ omezit a ziskat trochu vice prostoru pro své vlastni potreby, se jakékoliv zméné nejvice brani.
Naprosto presvédcené, nékdy i vasnivé vysvétluji, Ze v jejich prfipadé rozhodné Zadnd zatéz ubrat
nelze. Maji spoustu rozumné znéjicich argument(. Situace je tézka, doba je zl3, jinak to nejde. Témér
nedokaZou pochopit, jak néjaky clovék muize mit vice véci v baldnu nez v kosi, i kdyZz takovy ¢lovék
muZe sedét vedle nich na Zidli.

V tomto postoji mlzeme citit silny pocit bezmoci. A pocit bezmoci, jak dale uvidime, je jednim
zvyznamnych zdrojd stresu. Pocit, ¢ nemam nad vécmi kontrolu. Ze nemam Zadnou volbu a
moznost vybéru. Ze se musim pfizpGsobit okolnostem. Ze nékdo jiny rozhoduje a ja se musim
pfizpGsobit. Ze svoji situaci nemdzu vlastnimi silami ovlivnit a zménit. Ze i kdy? zkusim néco udélat,
stejné to skonci nedspéchem. Tento postoji si clovék miZe osvojit na zdkladé drivéjsich zkusenosti. A
pokud jako dité nebo jako dospély zazil vice situaci, ve kterych prevladl pocit bezmoci, mlze se u néj
objevit to, co psychologové nazyvaji nau¢ena bezmocnost.

Tento jev zkoumal psycholog Martin Seligman.™ Sv(ij vyzkum zahajil sérii pokust se psy. V prvni ¢asti
pokusu rozdélil psy do tfi skupin. Prvni skupina pst byla v kotcich s podlahou, do které by zaveden
elektricky proud. Pes dostaval v uréitych intervalech neptijemné ale ne zvlast bolestivé elektrické
Soky. Elektfinu ale mohl pes odpojit, pokud zatlacil cumakem do desky na sténé kotce. Psi se rychle
naucili, Ze timto zplsobem mohou Soklm uniknout. Ve druhé skupiné psi dostavali Soky, ale neméli
zadny zpUsob, jak se jich zbavit. At délali cokoliv, Soky stale pFichazely. A ve treti skupiné psi zadné
Soky nedostavali. Poté pfisla hlavni ¢ast pokusu. Psi byli premisténi do kotcU, které byly rozdéleny na
dvé poloviny nizkou prepazkou. V jedné poloviné byl v podlaze elektricky proud a psi opét zacali
dostavat Soky jako v prvni ¢asti pokusu. Ale stacilo pfeskocit nizkou prepazku a pes se neprijemnych
Sokl nadobro zbavil. Jaky byl vysledek? Psi z prvni a treti skupiny prepazku rychle preskodili a
neprijemné situace se zbavili. Zato psi z druhé skupiny zlstali leZzet na podlaze kotce, odmitali se
¢asti pokusu naucili, Ze jakakoliv jejich snaha nevede k vysvobozeni z nepfijemné situace. U téchto
psl se rozvinula naucend bezmoc. Jejich predchozi zkusenost jim napovédéla, Zze kazda snaha je

12 SELIGMAN, M. E. P., Nauceny optimismus. Praha, Nakladatelstvi Dobrovsky, 2013.



marnd. Zcela rezignovali na jakékoliv dalSi pokusy o vyreseni a zlepSeni své situace a jen trpné
ocekavali dalsi rany.

Podobny stav naucené bezmoci se mlzZe rozvinout i u ¢lovéka. Je provazen silnym presvédcenim, ze
nevyhovujici situaci je nutné sndset a Ze zména neni moznd. Predstavme si napfiklad muze, ktery
prisel o praci. Ze zacatku aktivné hleda novou préci. Sleduje inzeraty a odpovida na né, rozesila svj
Zivotopis, chodi na pfijimaci pohovory. Zaziva viak jedno odmitnuti za druhym. Po urcité dobé ho
zachvati pocit marnosti a bezmoci. Tolik toho uz pro ziskani nového mista udélal a je stale bez prace.
Prestava hledat a pomalu se smifuje s Zivotem nezaméstnaného. Jeho pocit marnosti je tak silny, ze
odmitne i praci, kterou mu nabizi kamarad ve spfatelené firmé. Muz totiz uz dopredu ,vi“, jak to
dopadne: zase ho nebudou chtit, zase ho odmitnou. A tak uz se radéji ani o nic nepokusi. Tak vypada
naucena bezmoc v praxi.

Rovné?Z presvédceni, Ze svoji zatéZz nemlzeme sniZit a Ze nemame Zadnou moznost volby, mize byt u
¢lovéka naucenym postojem. Rada lidi, kterym se v pribéhu ¢asu povedlo jejich zaté# vyraznéji
omezit, dochazi ke zjisténi, Zze problém byl predevsim v jejich hlavé. Zjistili, Ze predevsim jejich vlastni
presvédceni a zplsob uvazovani vedl k tomu, Ze se tak pretéZovali.

Nékdy ndas naSe vlastni mylné presvédceni mlzZe vést do zcela komickych situaci. Pani Milena
napfiklad byla dlouhé roky presvédcend, Ze se vecer musi divat s manzelem na televizi. Pfitom by si
radéji Cetla v posteli knizku. Méla vsak pocit, Zze manzel od ni o¢ekava, ze budou spole¢né sledovat
televizni porady. Konecné po dlouhych letech nalezla odvahu a zeptala se manzela, jestli by mu
nevadilo, kdyby se dival sdm. A svéte div se, manZelovi to nevadilo ani trochu. Mozna byl dokonce
trochu rad, Zze si mlZe programy prepinat podle své libosti. A pani Milena travi vecery spokojené se
svymi oblibenymi knizkami. Jediné, ¢eho lituje, je to, Ze se manzela nezeptala o par rokd dfive.

Jinad Zena, pani Zuzana, byla skalopevné presvédcena, Ze pro svoji rodinu musi kazdy den vafit teplé
vecere. Vlibec si nedokazala predstavit, Ze by to mohlo byt jinak. Problém spocival v tom, Ze ji vareni
vibec nebavilo. Dlouho vahala, ale nakonec se manzZela a déti zeptala, jestli by jim nevadilo, kdyby
dva dny v tydnu vecefe nevafila. A jaké bylo jeji pfekvapeni, kdyZ od zbytku rodiny slySela, Ze to neni
vlbec zadny problém. Zjistila, Ze manZzel a déti viibec teplou vecefi kazdy den nepotrebuji a Ze s jejim
rozhodnutim naprosto souhlasi.

Je pravdépodobné, Ze kazdy z nds mame mezi svymi Ukoly, zdvazky a povinnostmi podobné polozky.
Véci, o kterych jsme presvédceni, Ze je délat musime, i kdyZ to viibec neni pravda. Véci, které délame
ze zvyku a o kterych mylné predpokladame, Ze je od nds ostatni ocekdvaji a Ze je délat musime.
Jediny problém je, Ze sami nedokazeme vidét, které véci na naSem seznamu to jsou.

Zivot ¢lovéka se lety spise komplikuje, ne? zjednodusuje. Pfichazeji nové vyzvy, nové situace, nové
Zivotni role a s nimi dalsi a dalsi zavazky, povinnosti, Ukoly. Zatéz narusta. Je to podobné jako s nasim
fyzickym majetkem a vécmi, které , potifebujeme” k Zivotu. KdyZ jsem se poprvé stéhoval v osmndcti
letech, stacilo mi k pfestéhovani osobni auto. O deset let pozdéji uz byla potfeba dodavka. A o dalSich
deset let pozdéji nakladak. Vypadalo to, Ze to ¢asem dotahnu aZz na kamion. Pfed poslednim
stéhovanim jsem ale udélal radikalni krok a spousty véci jsem se zbavil. Rozdal jsem je nebo vyhodil.
Byla to obrovska uleva. A co je nejlepsi, ani jedna z téch véci mi nikdy nechybéla. Podobné muze byt



prinosné zamyslet se nad rliznymi oblastmi svého Zivota a hledat cestu ke zjednoduseni. Podivat se,
co uz nepotrebujeme. Prozkoumat, co v nasem Zivoté je pfili$ slozZité, co uz ndm neslouzi, co vyzaduje
prilis mnoho nasi energie a prinasi jen malé uspokojeni. A tyto véci pak mlzZeme postupné zacit
omezovat. MlUzZzeme je nechat odejit z naseho Zivota. Kupodivu i tuto dovednost jsme trénovali pfi
pozorovani naseho dechu. Pfi kazdém vydechu nechdvdme odejit to, co uZz nepotifebujeme.
Nechavame odejit zbyteéné napéti. A v tu chvili zaroven prichdazi uvolnéni a pocit klidu.

Samoziejmé ne vsechny své zavazky, povinnosti a Ukoly mizZeme radikalné omezit nebo skrtnout a
nechat odejit z naseho Zivota. | kdyz se vdm to v nékterych pfipadech podafi, vds seznam toho, co
musite a méli byste, mlzZe zlstat jesté pékné dlouhy. Nékteré zavazky a povinnosti z vaseho Zivota
zkratka jen tak nezmizi a mozna ani nechcete, aby zmizely. MUzZete ale zkusit pfehodnotit svij vztah a
postoj k témto povinnostem a zdvazkim. Pomoci nam muZe napfiklad pristup psychologa Marshalla
Rosenberga, autora konceptu nenasilné komunikace."

Rosenberg doporucuje nasledujici postup. Zkuste si znovu projit vas seznam véci, které musite.
MuzZete ho klidné jesté doplnit o dalsi polozky, které vas napadly. A u kazdé polozky se nyni na chvili
zamyslete, jak tato véc souvisi s naplnénim vasich potieb. Ne s naplnénim potieb ostatnich lidi, ale
s naplnénim vasich vlastnich potfeb. Jak konkrétné Cinnost, kterou musite udélat, pfispéje k naplnéni
vasich potieb?

Priklad situace: ,Musim vyluxovat byt.” Jaké jsou v této situaci moje potreby? MUZe to byt potreba
hezkého a Cistého prostiedi. Touha mit vSe hotovo. Potfeba starat se o véci kolem sebe. Nebo
potfeba ocenéni v pfipadé, Ze si vyluxovaného bytu nékdo vSimne.

Nebo jina situace: ,Musim dokoncit vykazy.” Jaké jsou v této situaci moje potieby? Mize to byt
potfeba ocenéni od $éfa. Touha po financni odméné. Potieba byt dobfe hodnocen a udrZet si praci.
Potfeba mit ve vécech poradek.

A do tretice: ,Musim dat auto do servisu.” Tato situace mliZe souviset s moji potfebou jistoty a

vevs

potfeba dostat se pohodIné z mista na misto.

Nyni, kdyZz jsme si uvédomili, jak urcitd konkrétni ¢innost souvisi s naplnénim nasich potfeb, mize
dojit k posunu, jak tuto ¢innost vnimame a jak o ni pfemyslime. Tento myslenkovy posun se projevi i
ve zpUsobu, jak o dané véci hovofime. Nyni zkusime experimentdlné slovo ,musim“ nahradit
formulaci ,,rozhodnul jsem se..., protoZe chci ...”

Rozhodnul jsem se vyluxovat byt, protoZe chci mit kolem sebe Cisto. Rozhodnul jsem se dokoncit
vykazy, protoZe chci byt dobfe hodnocen. Rozhodnul jsem se dat auto do servisu, protoZe chci
cestovat bezpecné a s dobrym pocitem. Jak vam to zni? Tento zménény pohled znamend posun od
bezmocnosti k autonomii, k moznosti volby. Pokud prfemyslime o vécech a pouzivdme slova jako
musim, mél bych, je nutné apod., zdlraziiujeme tim nasi bezmoc. Nechci, ale musim. Nemam na
vybér. Musim se podfidit nutnosti. Jinak to nejde. Pocit bezmoci je ovSsem sam o sobé vyraznym

13 ROSENBERG, M. B., Nendsilnd komunikace. Praha, Portél, 2012.



zdrojem stresu. A samotny tento pocit mlze zpUsobit, Ze se ndm dana véc jevi jako zatéz. Naproti
tomu slova ,rozhodnul jsem se” vyjadfuji nasi moznost volby a nasi svobodu. Rozhodnul jsem se a
vim pro¢. Rozhodnul jsem se udélat urcitou véc, abych tak naplnil své potfeby. Ale mohl jsem se
rozhodnout i jinak. Svoji potfebu dostat se z mista na misto jsem mohl vyfesit pomoci taxiku nebo
hromadné dopravy. Ve skutecnosti mé nikdo nenutil ddvat auto do servisu. Byla to moje volba. |
potfebu hezkého prostiedi mUzu naplnit rdznymi zplisoby, nejenom luxovanim. A napftiklad i dobré
hodnoceni v praci mohu ziskat i mnoha jinymi cestami, nejenom psanim vykaz(.

Pocit zatéZze se muze vyrazné snizit, kdyzZ si uvédomime, Ze i ¢innosti, které vnimame jako nepfijemné
povinnosti, jsou ve skutecnosti vysledkem nasi volby. Nejde zde o laciny trik, kdy slovo musim
nahradime slovem rozhodnul jsem se a zatéZ bude pry¢. Jde o skutec¢nou zménu zpUsobu, jak své
zadvazky a povinnosti vnimame, jak o nich premyslime a nakonec i jak o nich hovofime. A miZeme
samoziejmé zjistit, Ze u néjaké nasi povinnosti tento posun neni mozny, alespon ne pro tuto chvili.
Zkratka nemuZeme Fict rozhodnul jsem se, zni nam to falesné.

Marshall Rosenberg doporucuje hloubéji prozkoumat i motivaci, kterd se za naSimi povinnostmi a
zadvazky skryva. PoloZme si par otazek. Délame danou véc kvili penézim? Na tom neni samoziejmé
nic Spatného. Oviem pokud pfili§ mnoho véci délame jen kvuli penéziim, mizZe nas to pfipravit o
Zivotni radost.

Délame danou véc kvali uznani? Ani na tom neni nic zlého. MlZeme se ale stat zavislymi na uznani
druhych, na jejich usmévech, pochvalach a poplacani po ramenou. A miZeme zadit zcela mylné
predpokladat, Ze chceme-li ziskat uznani druhych, musime sami sebe zapirat, obétovat své potieby a
starat se o druhé, aby nds méli radi.

Nebo se chceme vyhnout trestu? Néktefi rozvedeni otcové napfiklad plati vyzivné na dité hlavné
proto, aby se vyhnuli soudu a vézeni. Ovsem fada jinych otcl posila penize s potésenim, protoZe to
vnimaji jako jednu z forem péce o dité, které miluji.

Nékteré véci mizeme také délat proto, abychom se vyhnuli studu a pocitu viny. Vime, Ze kdybychom
je nedélali, méli bychom vycitky, odsuzovali bychom sami sebe, méli bychom pocit, Ze jsme zklamali
sami sebe nebo své okoli. Marshall Rosenberg k tomu fikd: ,At to vypada seberadikélnéji, je mozné

délat jen véci, které nds tési. Jsem presvédcen, Ze do jaké miry se v kazdé chvili zapojujeme do Zivota
s potésenim, motivovani Cisté pfanim ho obohatit, do té miry jsme sami k sobé& empaticti.”



V4

Prakticky postup, jak omezit svoji zatéz (technika c. 8)

V tomto cviéeni vyuZijete sv{j seznam CHCl — MUSIM. Pfi omezovéni vlastni nadmérné zatéie vas
Ceka Sest krok:

Krok 1: Novy pohled na staré véci

Pozorné se podivejte na kazdou polozku svého seznamu, kterou jste ozna¢ili ,, MUSIM*. Prozkoumejte
kazdou svoji ¢innost a aktivitu, u které mate pocit, Ze ji musite délat, i kdyz se vam nechce. U kazdé
takové cinnosti Ci aktivity si poloZte par otdzek. Zkuste se na kaZidou polozku podivat Cerstvym
pohledem, novyma ocima:

e Proc tuto véc déldm? Opravdu tuto véc musim délat? Jak vim, Ze ji musim délat pravé ja? Kdo
jiny by ji mohl délat se mnou nebo misto mé?

e Co by se stalo, kdybych ji nedélal? A jak vim, Ze by se stalo pravé toto? Zkusil jsem to nékdy?
Jaky byl vysledek?

e Jaké mam mozZnosti? Jak by Sla dana situace vyresit jinak? Koho miZu poziadat o pomoc?
S kym se mlzZu o tento ukol podélit? Kdo jiny se o tuto véc mlzZe postarat? Jaka je dalsi
varianta rfeSeni? Co bych jesté mohl vyzkouset? Co jsem jesté nezkusil?

e Kdybyste si zlomili nohu nebo ruku a nemohli tuto véc délat z objektivnich divod, jak by se
to pravdépodobné vyresilo? A nemohli byste toto feseni vyzkouset i bez zlomené nohy a
ruky?

Krok 2: Najdéte prebytecnou zatéz

Vyberte ze své zatéZe jednu nebo dvé véci, u kterych si dovedete predstavit, Ze byste je mohli
Skrtnout nebo podstatné omezit ¢i zjednodusit. A skutecné je na svém seznamu skrtnéte nebo jinak
oznacte. Zatim se jednd pouze o myslenkovy experiment, ale i ten je dlleZity. Pfedstavte si, Ze by
néco mohlo byt jinak. Ze by zaté7e mohlo byt méné. Ze prestanete délat nékterou z véci, které vas
netési.

Tento krok je pro fadu lidi tézky. Jiz jsme se zabyvali tim, Ze pravé lidé, ktefi maji hodné zatéze, maji
Casto pocit, Ze vynechat nejde vibec nic. UZ pouhd predstava, Ze své ukoly, zavazky a povinnosti
néjakym zplUsobem omezime, mlzZe v lidech vyvoldvat rGzné nepfijemné pocity: obavy, strach,
nejistotu. MUzu si to dovolit? Neni to sobecké? Neni to nezodpovédné? Co se stane? Co tomu feknou
ostatni? Nezklamu je? Nebudou mé odsuzovat? Nepfijdu o praci? Neopusti mé manzel? Atd.
Vzpomerime si na malou Pétu a jeji presvédceni: ,Lasky ostatnich, pfijeti, pocitu bezpeéi a naplnéni
vlastnich potfeb dosahnu tak, Ze budu délat to, co chtéji druzi. To je bezpecna cesta k cili, sdzka na
jistotu. Délat to, co chci ja, je nejisté a riskantni.” Témto pocitim, predstavam a fantaziim je potireba



vénovat pozornost. Pravé tyto pocity jsou ¢asto tim hlavnim divodem, proc¢ nejsme schopni svoji
zatéZ omezit, a naopak si pribirame stale dalsi a dalsi. Je to paradoxni, ale vzdat se ¢asti své zatéze
znamena pro mnoho lidi zdroven vzdat se svych jistot a svého bezpedi. Ovsem jak tvrdé odpracované
je toto zdanlivé bezpedi a jistota? Jakou cenu za né ¢lovék musi platit?

V tuto chvili se miZeme vratit k védomému vnimani, které jsme trénovali ve cvicenich v II. kapitole.
Pokud narazite na podobné pocity, na chvili se klidné posadte a zacnéte vnimat sv(j dech. Kazdy sv(j
nadech a kazdy vydech. Spole¢né s dechem vnimejte i své nepfijemné pocity. Nesnazte se je zaplasit,
ani se jim nepoddavejte, ani o nich nepremyslejte, pouze je naplno vnimejte a pozorujte. Zkuste si
uvédomit, kde se dany pocit projevuje ve vasem téle. MlZe to byt napéti v bfise, stazené hrdlo,
cokoliv. MuZete zkusit svlj pocit pojmenovat. Je to strach? Smutek? Zklamani? Nejistota? Vénujte
svému pocitu plnou pozornost a zaroven stale vnimejte svij dech. MoZna si po chvili vSimnete, Ze se
vas pocit sdm od sebe méni. Napfiklad strach se proméni v hnév. Hnév se proméni ve smutek. A
smutek se po chvili zacne sdm od sebe vytracet. Sledujte promény svych pocitd, jejich kvality a
intenzity. A muZete si vSimnout, Ze stejné jako nas dech, i pocity pfichazeji ve vinach. Pfichazeji a zase
odchazeji.

Toto cviceni vdm muZe pomoci, abyste se ve svych pocitech Iépe zorientovali a abyste se s nimi lépe
propojili. Je to paradoxni, ale ¢im vice se nepfijemné pocity snazime zaplasit, tim vétsi nad nami maji
moc. A naopak, pokud se rozhodneme své pocity védomé vnimat a vénovat jim plnou pozornost,
neprijemné pocity se zaCnou proménovat a ztracet na své sile. To se samozfejmé nestane hned, jako
mavnutim kouzelného proutku. K tomuto cviceni je potfeba se opakované vracet.

Krok 3: Odhodte prebytecnou zatéz

Nyni nezbyva nic jiného, nez abyste své rozhodnuti proménili v ¢in. Zkuste redlné experimentovat a
opravdu omezte néktery ze svych zavazkl nebo povinnosti. Pro zacatek je dobré si vybrat néco
malého a nevinného. NesnaZit se hned o razantni zménu, ale spiSe o maly krok. To znamena:
neoznamujte rodiné, Ze Uplné prestavate vafrit vecere, ale zkuste napfiklad prestat vafit jen jednu
vecefi v tydnu. Zkuste to a uvidite, co se stane, jakd bude reakce okoli a jakou zpétnou vazbu ziskate.
Je pravdépodobné, Ze v nékterych pfipadech mozna narazite na odpor, ale jindy bude reakce okoli
lepsi, nez jste Cekali. Experimentujte se snizovanim zatéze, zkousejte malé kricky a nenechte se
odradit.

Krok 4: Zkuste se rozhodnout

Na zbyvajici polozky vaseho seznamu se podivejte z pohledu svych potieb. U kazdé polozky si
uvédomte, jaké vase potreby pomaha dana ¢innost naplnit. Poté zkuste slovo ,,musim“ nahradit slovy
,rozhodnul jsem se...,, protoZe...”“. Vnimejte, jestli ve vasem vnimani dané cinnosti nastal néjaky
posun. Pokud vam pro danou véc lépe vyhovuje slovo ,musim®, nechte to tak byt a k dané poloZce se
vratte nékdy pozdéji. Oviem véci, ¢innosti a aktivity, u kterych ani po del$i dobé nemuzete s dobrym



pocitem Fici ,,rozhodl jsem se”, byste méli ve svém Zivoté zacit cilevédomé omezovat. Pravé tyto véci
mohou byt tou nejhorsi zatézi.

Krok 5: Pridejte néco do svého balonu, naplnite svoji vlastni misku

Pokud se vdm Uspésné podarilo omezit alespon maly dil vasi zatéze, je na ¢ase pridat néco do svého
balénu. Naplanujte si néjakou pfijemnou aktivitu, milé setkani nebo klidny odpocinek. Udélejte si
chvili ¢asu sami na sebe a na doplnéni potfebné energie. Udélejte si seznam deseti véci, které vam
pomahaji nacerpat energii a citit se dobre. A jednu z téch véci zrealizujte. Zde je nékolik inspiraci:

e pobytv pfirodé, protistresova prochdazka, vylet
e fyzicky pohyb, sport, cviceni

e chvile o samoté

e chvile s prateli nebo s rodinou

e vas oblibeny konicek

e koncert, divadlo, film

e tanec

e vecefe v pfijemné restauraci

e sauna, masaz

e joga, meditace

e koupit si néco, co vam udéla radost
e cCteni knizky

e védomé vnimani dechu, body scan

Kromé téchto milych a drobnych radosti mizZete také naplanovat a uskutecnit néco zasadnéjsiho.
Néco, co byste uz dlouho radi udélali a neustdle to odkladate a posouvate na pozdéji. Mozna si
vzpomenete na néjaky svlj davny sen, ktery uz témér upadl v zapomenuti.

Mohlo by se zdat, Ze udélat pro sebe néco pfijemného neni Zadny problém. Ve skutecnosti to vsak
mUze byt poradné tézké. Pravé lidé, ktefi toho délaji hodné pro druhé, mivaji desitky ,rozumnych”
dlvod(, pro¢ nemizZou nic udélat pro sebe samotné. Otazka je, proc je vlastné tak obtizné prekrocit
své vlastni hranice a zkusit néco nového? Proc je tak tézké prestat délat néco, co nam nepfindsi
zadné velké uspokojeni? A proc je tak namahavé zacit délat to, co opravdu chceme?

Stoji za tim pocit, o kterém jsme jiz hovotili. Délat néco pro druhé je bezpecné. Je to cesta k jistoté a
ocenéni. Ale délat néco pro sebe mlze byt paradoxné spojeno s pocitem velké nejistoty. MUzu si to
dovolit? Co tomu ostatni feknou? Clovék mdze byt konfrontovdn s celou zaplavou nepfijemnych
pocitl: nechut, nejistota, obavy, strach, vycitky, vina... Ale tyto pocity jsou dobrym znamenim. Jsou
znamenim, Ze se chystate opustit své vyjeté koleje a prozkoumat nova Uzemi. Prozkoumat ve svém
Zivoté nové moznosti. A kazda takovato zména obvykle nejprve vyvoldva vnitfni odpor. Jak se
konkrétné muZze projevovat odpor ke zméné a k novym vécem ¢i aktivitam:

e vahame, cekame, pfemyslime stale dokola, odkladame prvni krok



e shromazdujeme dlvody, proc ted neni ta vhodna chvile

e zacneme o sobé pochybovat

e mame prehnané obavy, vidime vSude sama rizika a nebezpeci

e najednou se ndm do Zadné zmény a do niceho nového nechce

e néco zatneme, ale pak se zastavime a stale odkladame dokoncéeni

e pohaddme se s lidmi okolo sebe, s partnerem ¢i partnerkou, s kolegy v tymu
e dostaneme $patnou ndladu nebo onemocnime

Pokud skutecné chcete Iépe vyvazit svij baldn, omezit nadbytecnou zatéz a vénovat ve svém Zivoté
vice prostoru vécem a aktivitam, které vas opravdu tési, mGze to byt pomérné velkd zména. A kdyz
délame ve svém Zivoté zménu a vydavdme se mimo nase vyjeté koleje, musime se postavit tvari
v tvar svym obavam a strachim. Délame zménu, ale velka ¢ast nasi osobnosti zaroven touzi, aby vse
zUstalo pfi starém. V nasem mozku se rozsviti varovné svétylko: pozor, toto je neznamé a mize to byt
nebezpecné! Nase obranné mechanismy byvaji silné a nemd cenu s nimi bojovat. V ¢ase zmén
bychom sami se sebou méli zachdzet jemné a respektovat i vnitfni psychické sily, které se zméné
stavi na odpor. Zachazet s témito silami pozorné a proziravé. Byt jako jezdec, ktery jemné a trpélivé
uklidriuje znepokojeného koné. A predevsim postupovat po malych krocich. A mozna za pul roku
nebo za rok zjistite, Ze téch par malych kracka, které se vam povedlo udélat, dohromady pfineslo do

vaSeho Zivota viditelnou a vyraznou pozitivhi zménu.

Krok 6: Zastavte se, nez kyvnete na novou zatéz

| kdyZ se vdm podafilo néco ubrat ze své zatéze, je potreba se pfipravit na to, Ze druzi lidé budou i
nadale pfichdzet s novymi Zadostmi, prosbami a vécmi, které se pro vds mohou stat novou zatézi.
Pokud si mate zachovat svoji vnitfni rovnovahu, fadu téchto zadosti a proseb budete muset
odmitnout. Vétsina lidi ale citi nepfijemné pocity, kdyZz ma druhym fici NE. Proto Casto souhlasi i
s vécmi, do kterych se jim pfilis nechce, ale je jim hloupé odmitnout. Lidé mohou mit pocit, Ze fici ano
a vyhovét je dobré a spravné, kdezto fici ne je sobecké a nespravné. Ovsem je dobré si uvédomit, ze
pokud souhlasim s néc¢im, do ¢eho se mi vlastné vibec nechce, fikdm ano druhému clovéku, ale

v v

jednim dechem zdaroven fikdm ne sdm sobé.

Nasim cilem samoziejmé neni odmitnout vSechny lidi, ktefi po nas néco chtéji. Cilem je ziskat
v nasem rozhodovani vice svobody a vice sily fici ne, pokud jsme se k tomu rozhodli. M(zZe nam v tom
pomoci i vyrok Mohandase Gandhiho: ,NE pronesené z nejhlubsiho presvédceni je lepsi nez ANO
pronesené, aby potésilo, nebo — coz je jesté horsi — aby se dotyény vyhnul problémdm. "

Nejvétsi obavu maji lidé obvykle z toho, Ze NE narusi jejich vztahy s ostatnimi. OvSem jen zfidka je to
pravda. Druzi lidé vétSinou oceni spiSe upfimné ne, nez neuptfimné ano. A pokud pouzijeme vhodny
zpUsob, lidé se vétsinou s nasim NE vyrovnaji. MGZe to byt dokonce tak, Ze pokud vidy se vSim
souhlasime, ostatni si naseho ano ani pfilis nevazi. Berou ho jako néco samoziejmého. Kdyz ale zjisti,
Ze o jejich zadosti premyslime, nékdy souhlasime a nékdy rekneme ne, za¢nou si naseho souhlasu
vice vazit. A také si vice rozmysli, o co nds pozddaji. Jednoduse feceno, nebudou za ndmi chodit
s kazdou hlouposti.



Rici ANO je obvykle pohodInéjsi, stoji nas to (v tu chvili) méné energie a mame (v tu chvili) lepsi pocit.
Proto je dobré nenechat se Zadosti zaskocCit a neodpovidat pokud mozno hned. Vezméte si alespon
kratky ¢as na rozmyslenou. Ujasnéte si, co chcete, a co nikoliv. Zkuste pouzit techniku STOP, abyste si
uvédomili sami sebe a svoje pocity, které ve vas Zadost vyvoldva. Zvazte potfeby druhého ¢lovéka,
ktery vds o néco z4da, ale také své vlastni potrfeby a priority. A pokud se rozhodnete odmitnout,
seberte odvahu, zhluboka se nadechnéte a jdéte do toho. Reknéte NE. Moznd v prvni chvili budete
citit nepfijemné pocity. Ale tyto pocity po chvili odejdou a vy budete radi, Ze jste dokazali fict svij
nazor. Ze jste se dokazali sami za sebe postavit. Ze jste nekyvli na néco, co ve skute¢nosti nechcete.

Za své NE se nemusite omlouvat, odmitnout je ve vétSiné situaci vase pravo. Druhy clovék ma
moznost vas o néco pozadat a vy mate plné pravo souhlasit nebo odmitnout. MiZete vyjadrit své
pochopeni pro situaci, ale nemusite se omlouvat za sv(lj nesouhlas. Nemusite své ne ani zZadnym
zpUsobem zdlvodrovat. Je zcela na vas, jestli se rozhodnete Zadateli sdélit své divody nebo ne.

V nékterych situacich vam odmitnuti miZe usnadnit metoda pozitivnhiho nesouhlasu, kterou ve svych
knihach popisuje William Ury.™ Tato metoda obsahuje ti jednoduché kroky:

1. Poznejte své ,ano”: na ¢em vam opravdu zalezi, co jsou vase priority, co je pro vas v dané
situaci nejdllezitéjsi? Jaké jsou v této situaci vase skuteéné potreby? Co opravdu chcete?
Ptiklad: Kolegyné vas Zada o vyménu sluzby o vikendu, ale vy jste v dany den slibila svému
synovi, Ze s nim pojedete na dlouho planovany a o¢ekdvany vylet, na ktery se vas syn tési.
Uvédomite si, Ze vas syn je pro vas v této situaci prioritou. Citite potiebu byt s vasim synem.

2. Stanovte hranice, které nehodlate prekrocit: feknéte ,ne”. Odmitnéte to, co nechcete.
Reknete kolegyni, Ze za ni o vikendu nem(iZete zaskakovat.

3. Reknéte ,,ano” druhému Elovéku: vyjadrete respekt, pochopeni, vstficnost, uznejte pohled a
potieby druhého clovéka, pomozte mu pfijmout odmitnuti. Date kolegyni najevo, Ze jeji
situaci chapete a Ze vas mrzi, Ze ji tentokrat nemuzete vyjit vstfic.

Umeéni rikat NE je dobré postupné trénovat. Je to dovednost, kterou se kazdy ¢lovék muize naudit.
Nejlepsi je zacit v jednoduchych a méné zavaznych situacich, kde o nic zasadniho nejde.

Na zavér par prikladq, jak fici ne:

e ,Ne, opravdu to nejde.”

e ,Mrzi mé to, ale opravdu to musim odmitnout...”

e ,Chapu, Ze je to velmi dlleZité, ale bohuzel to nejde.”

e ,Vazim sivasi davéry, ale musim bohuzel fici ne.”

e ,Ne, opravdu to neni v mych silach (v mych ¢asovych moznostech).”

e ,Zrovna ted se mi to vlibec nehodi, ale budu na vas pamatovat,
kdyby se néco zménilo.”
e ,Nejsem ten pravy, kdo by vdm mohl pomoci. Zkuste oslovit...“

14 URY, W., Sila a moc pozitivniho nesouhlasu. Praha, Management press, 2007.



Poznejte své vnitini pohanéce

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

Vnitini pohanéce popsal americky psycholog Taibi Kahler.”” Jedna se o ur¢ité vnit¥ni 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 pretéZujeme sami sebe, mame na sebe vysoké poZzadavky, odmitdme zvolnit. A
to i v situaci, kdy jsme unaveni, kdy toho mame moc, kdy si ze vSeho nejvic potfebujeme odpocinout.
Jenomze kdyz vnitfni pohdnéc zaveli a zaprdska bicem, neni Uniku. Nejhorsi na celé véci je, Ze svych
vhitfnich pohanéca si obvykle nejsme védomi, a tim padem jim nemuizZeme pfilis odporovat. Jedname
pod jejich vlivem, aniz bychom si to vibec uvédomovali. A kdyZ 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 zachazet, a tim postupné oslabit jejich vliv. A v nékterych situacich
mUZeme své pohanéce primo vyuZit ve svlj prospéch.

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

e Bud'silny!

e Bud dokonaly!

e Délej ostatnim radost!
e Bud rychly!

e SnaiZse a zaber!

Na prvni pohled pusobi téchto pét pohanécl prisné. A oni také pfisni jsou! Moznd vam pfipominaji
vykfiky nesmlouvaného trenéra, ktery prohani své svérence po hristi. Nebo se ndam mize vybavit
narocny rodi¢ nebo prisny ucitel ¢i vychovatel. A pravé zde mGzeme hledat kofen vnitfnich pohanéca.
Jsou to vnitfni programy, jejichz plvod saha hluboko do naseho détstvi. V této dobé se formuje
zpUsob, jak vnimame svét a jak reagujeme v nejriznéjsich situacich. Nékteré zpUsoby chovani, které
nam v détstvi poslouZily pfi zvladani narocnych situaci, vSak v dospélosti ztraceji svij smysl. A to je i
pripad vnitfnich pohanécu.

MuUzZeme 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! Nestdj tam!”
Dité se brzy nauci, Ze rychlost se ceni. Kdyz je rychlé, je chvéleno. KdyzZ je pomalé, je karano. 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

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



vnitfni program. UZ nepotiebuje hlas rodice 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
vydrzZet! Chlapi neplacou! Zatni zuby! To pfece vydrzis! Nebud babovka!“ Chlapec se nauci, ze kdyz
chce ziskat uznani 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 mdame uvnitf svého pohanéce a toho poslouchdme témér na slovo. Pojdme nyni
jednotlivé pohdnéce prozkoumat podrobnéji. Kazidy Clovék je samoziejmé jiny a u kazdého se
pohanéci projevuji jinak. Pfesto vSak ma kazdy pohanéc své charakteristické znaky a projevy. Pokud
se se svym pohanécem dokaieme blize seznamit, davd ndm to velkou vyhodu. Cim lépe svého
pohanéce zndme, tim mensi ma nad nami moc. MiZeme snadnéji odhalit, ve kterych situacich
pohdnéc 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. Mlzeme v dané situaci reagovat jinak, nez chce
nas pohanéc. Jinak, nez jsme zvykli. Pfi popisu jednotlivych pohanédél zkuste odhalit, ktefi pohanéci
pro vas vypadaji znamé. Které véty vam pfijdou povédomé? Ktery hlas s vami nejvice rezonuje? U

vétsiny lidi nema vsech pét pohdnécu stejnou silu. Zkuste vybrat jeden nebo dva pohanéce, u kterych
budete citit, Ze na vas pUsobi nejsilngji.

Bud'silny!

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

Vnitini program ,bud’silny“ maze v nasi hlavé rezonovat mnoha zptsoby. Rikd ndm napfiklad:

e  Musis to zvladnout!

e Musis to vydrzet!

e Zatni zuby!

e Nesmis projevit slabost!

e Musis si s tim poradit sam!

Tento pohanéc v nas vyvoldva pocit, Ze nezavislost znamena bezpedi. Je potieba byt silny. Byt slaby
znamena byt bezcenny. Zavislosti a zranitelnosti je nutné se vyhnout. Vse zvladnout sam. Za kazdou
cenu. Nikomu pfili§ nevéfit. Po nikom nic nechtit. Nic nepotfebovat. Byt sobéstacny a samostatny.
Spoléhat sdm na sebe. Byt pfipraven na nejhorsi. Nenechat se ni¢im zaskocit. A to, jak se citim, si
nechat pro sebe. Do toho nikomu nic neni. Pocity musi jit stranou.



Je jasné, Ze Zivot stimto pohanécem neni prochazka rlZzovou zahradou. Pravé naopak: je to
vyCerpavajici osaméla cesta vyprahlou krajinou. Ale ¢lovéku, ktery je pod vlivem tohoto pohanéce, to
prijde normalni. Neceka, Ze by to mélo byt jinak. V zatéZovych situacich reaguje stale stejné. Po
nikom nic nechce, vSe zvladd sam a jesté se tvari, Ze je vSechno v poradku. Pfedstava, Zze by mél
nékoho napfiklad pozadat o pomoc, je pro néj jednoduse nepfijatelnd, a tak radéji zatne zuby a snazi

se poradit si sam.

Nastésti na kazdou nemoc existuje Iék a na pfisny pohanédélv hlas existuje také laskavy protihlas.
Vedle vnitfniho pohanéce mame v sobé kdesi ukryty také presny opak, ktery mlizeme nazyvat laskavy
spoleénik. V situaci, kdy si uvédomime, Ze nas pohanéc opét Zene do néjakych prehnanych vykond, si
mUlZeme vzpomenout na svého vnitiniho laskavého spoleénika. MizZzeme ho v sobé probudit a
aktivovat. V kazdé situaci mame nakonec volbu: budeme sami na sebe pfisni a budeme sami sebe
hnat do situaci, ve kterych se necitime dobfe? Nebo budeme sami se sebou jednat jemné a budeme
sami sobé laskavym spolecnikem?

Jaké poselstvi ma laskavy spolecnik pro vnitini program ,bud’silny“? Mohou to byt nasledujici véty:

e Mam pravo se rozhodnout, co zvladnu a co ne.

e MUZu pozadat o pomoc. M{Zu pfFijmout nabizenou pomoc.
e  MUzZu ostatnim vérit.

e Mam pravo na své pocity, miZzu je vyjadrit.

e Sam rozhoduji, do ¢eho se chci pustit a do ¢eho ne.

e Mam pravo fict, Ze uz nemazu.

’

e  MUzZu s ostatnimi sdilet své potreby a prani.

Zajimavé je, Ze mnoho lidi souhlasi spiSe se svym pohdanécem nez s laskavym spolecnikem. Dokonce
brani svého pohanéce. Rikaji: ,Vidyt ja to ale opravdu musim zvladnout sdm! S tim mi prece nikdo
nepomuze. Jednou jsem to zkusil a dopadlo to Spatné. Mam s tim svoje zkusenosti. Lidem se opravdu
nedd vérit!” Maji pocit, Ze pohanéc je ,,skute¢ny”, kdezto laskavy spole¢nik je ,vymysleny“. Diky této
reakci mlzZeme sledovat, ktery vnitfni program v nasi mysli pfevazuje. Ten pfisny, nebo ten laskavy?
Vnitfni pohanéc se v nasi mysli zabydloval mozna desitky let. Nelze se divit jeho sile. Pokud svému
laskavému spole¢nikovi vtuto chvili nevéfite, nevadi. Do ni¢eho se nenutte. Zadny faledny
optimismus. Nechte si dostatek Casu. Zkuste si s vySe napsanymi vétami jen tak nezdvazné pohravat.
Nebo si zkuste najit své vlastni véty, které by mohly tvofit protivdhu pfisnému hlasu vaseho

pohdnéce.

Druhym velice u¢innym lékem, ktery mlze zmirnit plsobeni vnitiniho pohanéce, je védomé vnimani
a bdéld pozornost. Tuto dlleZitou protistresovou schopnost jsme trénovali ve Il. kapitole. Pokud
v sobé tuto schopnost budete dlouhodobé rozvijet a posilovat, budete schopni si velice dobfe
uvédomit chvili, ve které vds pohanéc zacina nutit k prehnanému vykonu. Vsimnete si, Ze se ve vasi
mysli zacinaji opét objevovat staré znamé myslenky: musis$ to zvladnout, ted nemuizes skoncit, dej si
kafe a pokracuj dal... Budete vnimat, Ze se opét chystate zatéZovou situaci vyresit starym znamym
zplUsobem: zatnout zuby a néjak to vydrzet.



V tuto chvili je daleZité se na chvili zastavit. MlzZete pouZit napfiklad techniku STOP. Zavrete oci a
uvédomite si své télo. Uvédomite si, Ze dychate a chvili vnimate sv(j dech a pocity ve svém téle.
Pfesmérujete svoji pozornost od mysleni k pfimému vnimani toho, co se odehrava tady a ted,
v pfitomném okamziku. Pokud se pokyny pohanéce opét objevi ve vasi mysli, nesnazte se s nimi
bojovat nebo je zahanét. Pouze vezméte tyto myslenky na védomi, nechte je pomalu odejit a svoji
pozornost vratte zpét k pozorovani svého dechu. Vnimejte i své emoce a pocity, které ve vas hlas
pohanéce vyvolava. Nesnazte se nepfijemné emoce zaplasit, ale naopak jim vénujte svoji plnou
pozornost. Mozna se objevi smutek nebo hnév. Mozna strach. Moznd néco Uplné jiného. V klidu
vnimejte tyto emoce a vSimejte si, jak se ve vasem védomi objevuji a zase postupné mizi. Snazte se o
svych emocich nepfemyslet, pouze naplno vnimejte pocit, ktery je s emoci spojeny. Jaky je to pocit?
Kde ve svém téle ho mizete citit? Nechte myslenky a emoce at pfichazeji a zase odchazeji a stale se
vracejte k vnimani svého téla a dechu. Chvili vnimejte, pozorujte, budte sami se sebou. A pak se
rozhodnéte, co udélate. Poslechnete svého vnitfniho pohanéce, nebo zkusite udélat néco jiného,
mozna trochu nezvyklého? Coz tfeba zkusit prece jenom nékoho pozadat o malou pomoc? Nebo coz
tfeba dat si poradnou pauzu a opravdu si ji uzit? MazZe to byt i drobnost, kterou udélate jinak nez
obvykle. Ale i drobnost mlZe zplsobit, Ze se stresujici situace vyvine jinak, neZ je pro vas
v podobnych pfipadech typické.

Bud’ dokonaly!

Sedite nad pocitacem a délate vykazy za minuly mésic. UZ to mate skoro hotové a chystate se koncit.
Ale vtom vas napadne: chtélo by to jesté trochu vylepsit! Co takhle pohrat si trochu s formatem
tabulky, at to néjak vypada. A tak se pustite do Uprav a utede vam dalsi hodina zcela zbytecné
strdveného casu. Ale vy jste s vysledkem spokojeni. Tabulka je prosté dokonald a mezi ostatnimi
vykazy se bude skute¢né vyjimat. Cestou dom( vas jesté napadne par dalSich vylepSeni. Nastésti
mate tabulku u sebe v notebooku a doma se na to jesté mizete mrknout.

Vnitfni program ,,bud dokonaly“ vdm neustale naseptava:

e Délejvsechno na 100%! Nebo radéji na 120%!

e Chyby se neodpousti!

e VSechno, co délas, musi byt perfektni!

e SnazZ se vyniknout! Bud'lepsi neZ ostatni!

e Nesmis to pokazit.

e Maél/a bys to délat Iépe! Vidycky je co zlepSovat!

Tento program je spojeny s presvédcenim, Ze ja sam, takovy jaky jsem, vlastné za moc nestojim a
nikoho pfili§ nezajimam. A pouze perfektni vykon mi zajisti pozornost, lasku a uznani. Je potreba byt
lepsi neZ ostatni. Kontrola nad lidmi a vécmi vede k Uspéchu. Tohoto pohanéce nelze nikdy uspokojit.
At udélam cokoliv, vidycky je to malo. Clovék stale ¢eka kritiku. Vidycky se najde néco, co se da
vylepsit. Néco, co mohlo byt udélano lépe. VZdycky je moZné udélat néco navic. Tuto snahu bohuzel
provazi vécny nedostatek casu. Chybi zde schopnost rozliSovat véci dllezZité a nedllezZité. VSe musi



byt perfektni a spousta Casu se ztraci nepodstatnymi vécmi. | vykaz, ktery témér nikdo necte, musi
byt perfektné formulovan, jako by zitra mél byt publikovan v tisicovém nékladu.

Jaké poselstvi ma nas laskavy spolecnik pro vnitfni program , bud dokonaly“:

e Jsem dost dobry takovy, jaky jsem.

e Mam pravo udélat chybu.

e Neékteré véci staci délat na 80%.

e Nemusim byt perfektni. Nékdy mlzu i néco zkazit.

e Udélal jsem to co nejlépe a to Uplné stadi.

e Byt nedokonaly je lidské. Lidé mé maji radi i nedokonalého.

V situaci, kdy citite hlas tohoto pohanéce, se zkuste na chvili zastavit. Pouzijte techniku STOP a
vhimejte, co se déje. Jako experiment zkuste pro jednou udélat néco trochu nedokonale. Aby to bylo
dobré, ale ne perfektni. Zkuste se trochu opozdit s néjakou neduleZitou véci. A védomé pozorujte, co
to s vami déla.

Délej ostatnim radost!

Kolegyné si s vdami chce vyménit sluzbu. Vy z toho nemate vibec Zaddnou radost. Uz mésic mate na
dnesni vecer domluvené setkani s prateli a tolik se tésite! Ale pak vds obmékci prosebny pohled
kolegyné a feknete si: co bych to byla za ¢lovéka, kdybych ji nepomohla? Kyvnete a jesté se na ni mile
usméjete. VZdyt o co jde, s kamarady se pfece mUzete vidét i jindy.

Vnitfni program ,,délej ostatnim radost”“ ma pro nas zcela jasné pokyny:

e Bud vidycky mily!

e Kazdému vyjdi vstfic!

e Potés ostatnil

e Bud se viemi zadobfre!

e KaZdého musis uspokojit! Kazdému se musis zavdécit!
e Nikoho nesmi$ odmitnout!

e Udélej, co se od tebe ceka! Musis se prizpUsobit!

Tento program je spojeny s predstavou: to, co chci ja, neni podstatné. Moje potreby nejsou dilezité.
Ja sdm nejsem dulezity. Ostatni jsou dllezitéjsi. Abych ziskal pozornost, lasku a uznani, musim se
starat o potieby a blaho ostatnich. Clovék touZi po pozitivni zpétné vazbé. Pecuje o potteby druhych
lidi a zaroven dd malokdy najevo své vlastni potfeby. Sva pfani nebo ndzory vétSinou sdéluje
zaobalené a nepfimo. Pripadné je nesdéluje viibec a ocekava, Ze si lidé sami vS§imnou, co potrebuje.
Navzdory tomu, kolik toho pro druhé lidi déld, casto podlehne pocitu viny, Ze toho neudélal dost.
Clovék stimto programem si to nechce u nikoho rozhdzet. Nemd rad otevieny konflikt. Nikomu
nefekne ne. Casto postupuje jako diplomat. Tento program se ¢asto vyskytuje pravé u lidi
v pomahajicich profesich. Lidé, ktefi jsou vedeni timto vnitfnim programem, sami touZi dostdvat



takovou péci a pozornost, jakou poskytuji druhym. Nikdy si o ni vSak nefeknou a pocit zklamani
zakryvaji napfiklad dobrou naladou a zdanim vyrovnanosti.

Co na to fika nas laskavy spolecnik:

e Sva pfani a potifeby mohu brat vazné.

e Nemusim vSechny kolem sebe uspokojit.

e Nemusim se kazdému zavdécit.

e MuUZu délat véci po svém, tak, jak chci.

e  MuUzZu si udélat ¢as sam na sebe.

e Nejsem odpovédny za pocity jinych lidi.

e Jsem dobry ¢lovék, i kdyz obcas nékoho zklamu.

Zde je tip na malé cviceni: zkuste alespon jednou tydné nékoho odmitnout v néjaké ne pfilis
vyznamné situaci. Zkuste nékoho malicko zklamat. Sledujte, co to s vami déla. Jak se citite, co si u
toho myslite. Zkuste se pristé nepfrihlasit, az se bude hledat dobrovolnik na dkol, do kterého se vam
nechce. A zkuste se parkrat za den zastavit a zeptat se sami sebe: kdyby to zdleZelo zcela a Uplné na
mné, délal bych to, co ted pravé délam? A pokud ne, co bych v tuhle chvili délal radéji?

Bud' rychly!

Prochazite se se svou pritelkyni v parku a povidate si. Parkrat se pfistihnete, Ze pfitelkyni prerusite
v pllce véty a dopovite myslenku za ni. Znervdznuje vas, kdyz vite predem, co chce fici, a ji tak
dlouho trva, neZ se vyjadri. Neustale zrychlujete svoji chizi. , Ty nékam pospichas?” pta se vas
pritelkyné. Ne, nepospichate, ale prosté jen nemate radi to pomalé plouzeni.

Vnitfni program , bud rychly” vas neustdle nékam pobizi. Vas pohdnéc ma stopky v rukou:

e Pospéssil

e Neztracej ¢as, pridej!

e Musis to stihnout!

e Nezmeskej!

e Zase pozdé!

e Neni ¢as odpocivat! Odpocines si potom!

Vnitfni presvédceni, spojené stimto programem, je nasledujici: Byt dobry znamend byt rychly.
Rychlost se ceni. Rychlost a efektivita. Cas je potieba co nejlépe vyuzit. Nemdm pravo mit ¢as pro
sebe. DuleZité véci v zivoté mohu snadno zmeskat. KdyZ toho mam hodné nebo kdyz se objevi
problém, je potfeba zrychlit. Projevuje se silnd touha byt pofdd v pohybu, byt neustdle
zaneprazdnén. Nejlepsi je délat vice véci najednou. Obvyklé je skakdni do feci. Popohdnéni ostatnich.
Clovék s timto vnitfnim programem neni v kontaktu sam se sebou ani s ostatnimi. Jeho pozornost je
neustale zamérend dopredu, na to, co bude. Smutné je, Ze si tento Clovék nemizZe naplno uZit



pritomny okamzik. UZit si to, co proziva pravé ted. A i kdyZ se nakonec pfinuti zvolnit, stale v ném
hlodd Spatné svédomi, které mu rika, Ze marni ¢as a mél by byt rychlejsi.

Laskavy spolecnik se nas snazi uklidnit:

e  MUj Cas patfi mné. Rozhoduji o svém case.
e M4dam pravo na své tempo.

e  MUzZu si vzit tolik ¢asu, kolik potfebuiji.

e Nékdy véci mohou trvat déle.

e Mam pravo uZit si to, co délam.

e MUZu se zastavit a nedélat nic.

e Nic dUlezitého mi neutece.

Zastavit se a prozivat pritomny okamzik je pro c¢lovéka s timto vnitfnim programem tézké. Cviceni
jako je pozorovani dechu nebo body scan pro néj mohou byt pravym mucenim. Zaroven vsak pro néj
tato cviceni mohou znamenat obrovsky pfinos. Pokud citite potfebu zrychlit, zkuste jako experiment
udélat prfesny opak. Na chvili zpomalte nebo se zastavte a vnimejte, co se s vami v tuto chvili déje.
Pouzijte techniku STOP. Naplno vnimejte sv{j spéch a svou touhu rychle se pustit do néjaké cinnosti.
A uvédomte si, Ze neni kam spéchat. Vse dlleZité mate ve skuteénosti nadosah. Jdéte na chvili do
parku a vzpomente si, co rekl Lao-c”: ,Pfiroda nespéchad, a presto viechno stihne.” A nakonec mze
Clovék ucinit podivuhodny objev, ktery slavny americky horseman Ray Hunt vyjadfil slovy:
,Nejpomalejsi cesta vede k cili nejrychleji.”

Snaz se a zaber!

Narazili jste ve své praci na problém a nevite, jak ho resit? Odpovéd je snadna. Musite zvysit své Usili
a nasazeni. To je poselstvi patého pohanéce:

e KdyZ poradné zaberes, zvladnes to!

e Musis se vic snazit!

e Chce to vice usili!

e Musi$ podat poradny vykon!

e Jdido toho, vyhrii si rukavy, vrhni se na to!
e Dejdo toho maximum!

Tento program mizZe byt spojeny s vnitfnim presvédcenim: KdyZz néco chci, musim se hodné moc
snazit, abych to dostal. Véci k ¢lovéku nepfichdzeji snadno. Naplnéni svych potfeb si musim opravdu
zaslouzZit a odpracovat. Na svété nic neni zadarmo. KdyZ néco nejde, je to moje chyba. Asi jsem se
dost nesnazil. Je potfeba vyvinout vétsi Usili. Uspéch vyZaduje krev, pot a slzy. Uspéch bez Usili je
bezcenny. Je potfeba pfijimat narocné vyzvy a davat si vysoké cile. KdyZz néco zaénu, tak to také
dokonéim, at se déje, co se déje. Clovék pod vlivem tohoto pohanéée ma neustdle potfebu podat
vykon. Dokonce i ve svém volném ¢ase. KdyZ jde na vylet, vybere si dlouhou trasu, ,aby to za néco
stdlo.” Nestaci mu precist jednu knizku za tyden, radéji prolétne tfi.



Laskavy spole¢nik ma ale jiny nazor:

e Mam pravo Setfit své sily a odpocivat.

e Dosahnout néceho bez velkého usili je prijemné a ma to svoji hodnotu.
e MuUZu si uzit to, co délam.

e Nemusim zvladnout uplné vsechno.

e Nemusim vSechno dokon¢it za kazdou cenu.

e Neni potreba tlacit na pilu.

e MuUZu se tésit z vysledk( své prace.

Vsituaci, kdy vas vas vnitfni pohanéc pobizi k vétsi snaze a Uusili, se na chvili zastavte. PouZijte
techniku STOP. A potom, jako experiment, zkuste udélat presny opak. Pfestante se snazZit, prestante
tlacit na pilu. Nechte vécem volny prabéh. Mozna zjistite, Ze v nékterych situacich s polovi¢ni snahou
dosahnete dvojndsobného vysledku. J& sdm jsem to napfiklad zjistil pfi jezdéni a skakani na koni. Cim
méné se snazim, tim mi jde skakani lépe. Pfilis mnoho snahy a urputné nasazeni obvykle vysledku
spise Skodi, nez aby prospivalo. Zkuste objevovat snadnou cestu hravosti. | kdyZ to zpo¢atku nemusi
byt snadné...

V4

Seznamte se se svymi pohdanéci (technika ¢. 9)

Zjistili jste, ktery pohanéc svami nejvice rezonuje? Ktery vnitfni program ovliviiuje vas Zivot
nejsilnéji? Vétsina lidi citi, Ze jeden nebo dva z popsanych vnitfnich programd na né pUsobi silnéji nez
ostatni. Sila pohdnéce spociva v tom, Ze si jeho pusobeni obvykle neuvédomujeme. Jeho naseptavani
je pro nas natolik dlvérné znamé, ze ho védomé nevnimame. Pokyny pohdnéce bereme jako
naprostou samoziejmost. Vysledkem je, Ze v fadé zatéZovych situaci reagujeme zcela automatickym
zpUsobem. Neuvédomime si, Ze nasledujeme stary znamy navykly vzorec. Pokud si naopak zacneme
pusobeni pohanéce pozorné uvédomovat, navykly automaticky vzorec chovani zacne pomalu ztracet
svoji silu. Zatneme vnimat, Ze mame moznost v rlznych situacich reagovat i jinym zplUsobem.
Uvidime vice feSeni a budeme si moci svobodnéji vybrat, jak se v dané chvili zachovat. Budeme si
moci vybrat feSeni, které je ohleduplné nejen k ostatnim, ale i k ndm samotnym.

Abyste si jesté vice uvédomili plsobeni svého pohanéce, miZete si polozit nasledujici otazky:

e Vjakych situacich je vas pohanéc nejvice aktivni? Jaky podnét nejlépe probudi vaseho
pohanéce? Udélejte si seznam deseti konkrétnich situaci.
Priklad jedné situace: Prace na pocitaci, psani textu.

e Jak se plsobeni vaseho pohanéce konkrétné projevuje? Jaké myslenky ve vas vyvolava? Jaké
pocity? Jaka je vase obvykld reakce? Co obvykle udélate? Jak pohanéc ovliviiuje vase jednani?
Projdéte si jednotlivé situace a zamérte se na to, jak se v danou chvili citite, co vam obvykle
tahne hlavou a jak typicky zareagujete.



Priklad: Ve chvili, kdy citim Unavu, pracuji dal. Klidné nékolik hodin bez prestavky. Citim
neklid a touhu text dokoncit. Pfestavky odkladam. Zaroven se na sebe trochu zlobim. Hlavné
kdyz je za oknem venku hezky.

e Co byste mohli udélat jiného? Vezméte si konkrétni situaci, uvédomte si vasi typickou reakci
a zkuste si predstavit a napldnovat, jak jinak byste mohli reagovat pfisté.
Ptiklad: Ve chvili, kdy citim anavu, bych mohl na chvili zavfit oci a udélat si techniku STOP.
Mohl bych si kazdou hodinu udélat 10 minut pauzu. Mohl bych si nafidit budik, aby mi pauzu
pfipomnél. Mohl bych na chvili jit na zahradu a dat si tam kafe.

e Vjakych situacich se vam dafi svého pohanéde zvladnout a nepodlehnout jeho poZzadavkim?
Co vam v takové chvili pomaha?
Priklad: Nejvic mi pomaha v této situaci zavfit oci a chvili vnimat své télo a dech. Prerusi se
tim mirny trans, ktery pocita¢ navozuje. Hlas pohanéce zesldbne. A potom mi pomdize razné
vstat ze Zidle a trochu si zacvicit.

e Co by se stalo, kdyby vas pohanéc¢ zcela ovladl vas zivot? Jak by vas Zivot vypadal? Asi to
nebude vesely pohled, ale zkuste si to na chvili predstavit.
Ptiklad: Skoncil bych jako nevyspald troska, zhrouceny na Zidli pred zaricim monitorem. Ale
mél bych hotovy nékolikasetstrankovy text. Mnoho text(.

e Co by se stalo, kdyby vas pohanéc zcela zmizel z vaseho zZivota? Jak by vas zZivot vypadal?
Priklad: Zil bych jako spokojeny bezdomovec. Vétsinu dne bych travil v parku a naslouchal
zpévu ptakd. Taky bych hodné jezdil na koni, ale musel bych si ho asi ukradnout.

MozZna zjistite, e pohané¢ predstavuje i uréitou kvalitu ve vasem Zivoté. Ze napftiklad rychlost,
preciznost nebo schopnost diplomatického jednani se vam nékdy hodi. Nakonec mUzete i zjistit, Ze
vnitfni pohanéc je sice nelitostnym panem, ale mize byt dobrym spojencem. Rozhodnuti je nakonec
na nas: budeme sami k sobé pfisni a nelitostni, nebo na sebe budeme laskavi a budeme se k sobé
chovat alespon tak dobfe, jako se chovame k lidem, na kterych ndm zalezi?



Pilire vasi stability (technika ¢. 10)

Jaké jsou zdroje vasi stability? O co a o koho se v narocnych situacich mlzete opfit? Kde nalézt
pevnou padu pod nohama? V prvni kapitole jsme si ukazali, Ze lidé, ktefi jsou nachylni k vyhoreni,
vénuji pfilis své energie a pozornosti praci a ostatni oblasti svého Zivota zanedbavaji. A pokud se i
v praci z néjakého dlvodu prestane dafit, nezbyva pak nic, zddny pevny zachytny bod.

Klicové oblasti svého Zivota si miZeme predstavit jako sloupy, o které se mizeme opfit. Sloupy, které
nas nesou. Pokud vsechny oblasti naseho Zivota funguji vcelku dobre, citime spokojenost a dostatek
energie. Citime rovnovahu a stabilitu. Jsme schopni Uspésné cCelit rGznym problémim a vyzvam. Kdyz
se v nékteré oblasti objevi potize, mame spolehlivou oporu ve zbyvajicich fungujicich oblastech.
Jestlize jsou ale v porddku jen jedna nebo dvé oblasti naseho Zivota, jsme daleko zranitelnéjsi.
Napriklad u workoholika funguje vétsinou naplno jen oblast prace, ostatni oblasti byvaji v troskach. A
kdyz takovy clovék o svoji praci pfijde, je to katastrofa. Nema se o co dalSiho opfit. Naopak clovék,
ktery ma fungujici vztahy, dobré zdravi i rGzné uspokojujici mimopracovni aktivity, se se ztratou
zaméstnani vyrovna vétsinou lépe.™

V této kapitole se zaméfime na sedm klicovych Zivotnich oblasti:

e Téloazdravi

e Vztahy, rodina, pratelé

e Povolani, prace, kariéra

e Volny cas

e Materidlni oblast

e Dusevni a duchovni Zivot

e Osobni rozvoj, uceni se a rast

Vasim ukolem nyni bude projit si v klidu téchto sedm oblasti a podivat se, jak v soucasnosti kazda
z téchto oblasti funguje ve vasem Zivoté. Jakd je vaSe spokojenost v kazdé ztéchto oblasti? Co
funguje, a co byste chtéli zlepsit? Pojdme nyni prozkoumat sedm zakladnich Zivotnich oblasti
podrobnéji:

e Télo a zdravi: tato oblast zahrnuje vSe, co se tykd naseho téla, zdravi a fyzické kondice.
Abychom se mohli citit opravdu dobie, musi byt nase télo zdravé a v dobré formé. Musi byt
pfimérené silné a odolné. Kdyz mame byt schopni odoldvat stresu a zatézi, musime byt se
svym télem v kontaktu a vnimat jeho potfeby. Do této oblasti patfi aktivity, které délaji
nasemu télu dobre. Pfijemné, ale i nepfijemné télesné zaZitky. VSe, co se néjak pfimo tyka
naseho téla.

Zkuste si nyni uvédomit, jak jste se svym télem, jeho zdravim a kondici spokojeni. Co pfispiva
k vasi spokojenosti v této oblasti, a co ji naopak srazi? Zkuste svoji spokojenost vyjadfit na
Skale od 0 do 10, kdy 0 = naprosta nespokojenost a 10 = Uplna spokojenost.

18 vice viz WOOD, G., NecCekej na svou lod, priplav k ni. Brno, Computer Press, 2009.



Vztahy, rodina, pratelé: do této oblasti patfi vSechny nase vztahy s ostatnimi lidmi. Rodina,
ze které pochdazime, otec, matka, sourozenci, ostatni pribuzni. Nas partner nebo partnerka,
manzel ¢i manzelka, nase déti. Nasi pratelé, kamaradi a znami. Kolegové z prace. Sousedé.

Zkuste zachytit svoji spokojenost v oblasti vztahl na $kale od 0 do 10. Uvédomte si, co
konkrétné prispiva k vasi spokojenosti v této oblasti, a co ji naopak srazi.

Povolani, prace a kariéra: do této oblasti spada vse, co se tyka nasi prace ¢i zaméstnani,
kariéry, povolani, profese.

Jak jste na tom se svoji praci? Co vas ve vasi praci uspokojuje, a co naopak zatézuje a
vysiluje? Délate svou prdci radi, nebo z donuceni? Je vase prace Ziva a tvoriva, nebo ubijejici?
Zkuste zachytit svoji spokojenost v oblasti prace na skdle od 0 do 10.

Volny cas: toto je pomérné Siroka oblast, do které patti naSe mimopracovni aktivity, konicky,
zabava. Véci, které délame pro radost a pro potéseni. Ale i véci, které déldame ve svém
volném case a moc nas netési, rizné mimopracovni povinnosti, zdvazky apod.

Mate dostatek volného casu, ktery muizZete vénovat sami sobé a vécem, které vam délaji
radost? Ze kterych Cerpdte energii? Mate dost ¢asu na odpocinek? A kterd zvasich
volnocasovych aktivit a ¢innosti vdm naopak energii bere? Zkuste zachytit svoji spokojenost
v této oblasti na Skale od 0 do 10.

Materidlni oblast: tato oblast zahrnuje materidlni stranku naseho Zivota, nase finance a véci
hmotného charakteru, majetek. Bydleni, auto, predméty, které nds obklopuji a které
pouzivdme. Patfi sem radosti i starosti hmotného charakteru.

Citite se v hmotné oblasti pfimérené zabezpeceni? Nebo stdle bojujete o preZiti? Mate véci,
které potfebujete k Zivotu? Pfijemné bydleni, spolehlivé auto, rezervy, které vdm dodavaji
pocit jistoty? Co pfispiva k vasi spokojenosti a jistoté v materialni oblasti, a co ji naopak srazi?
Zkuste zachytit svoji spokojenost v této oblasti na skale od 0 do 10.

Dusevni a duchovni Zivot: sem fadime nas dusevni ¢i duchovni Zivot v Sirokém smyslu. Péce o
nas vnitfni Zivot mGze mit u rGznych lidi nejriznéjsi podoby. Platén ftika, Ze nasSe duse
potiebuje krasu. Pro nékoho mUze byt dllezitd napriklad meditace, modlitba nebo ucast na
bohosluzbach. Jinému ¢lovéku udéla dobre na dusi pobyt v ptirodé, navstéva koncertu, dobra
knizka nebo tfeba péce o zahradu.

Jak se citi vase duse? Citite ve svém Zivoté pocit naplnéni, pocit smyslu? Citite se Stastni?
Nebo vam stéle cosi dlleZitého chybi? Vite, co vase duse potiebuje? A dopravate ji to? Zkuste
zachytit svoji spokojenost v této oblasti na skale od 0 do 10.

Osobni rozvoj, u€eni se a rust: do této oblasti patfi vSe, co ndm pfinasi nové zkuSenosti,
védomosti, dovednosti a co rozsifuje na$ obzor a nasSe schopnosti. Rozvoj v osobni, ale i



v pracovni oblasti. Rika se, e v modernim svété je nasi jedinou jistotou zména. My sami se
ménime a i vSe okolo nas se proménuje. Zméndm nelze uniknout. S tim, co jsme se naucili ve
Skole, rozhodné nevystacime az do smrti. A Clovék, ktery je zvykly se cely Zivot ucit a
pozndvat nové véci, zvladd zmény daleko |épe nei Elovék, ktery se novym zkuSenostem a
zménam spise brani.

Dopravate ve svém Zivoté prostor novym vécem, novym zazitkim? Ucite se nové véci?
Posouvate své hranice? Zkuste zachytit svoji spokojenost v této oblasti na Skale od 0 do 10.

Vysledky svého hodnoceni si mlzZete zakreslit do nasledujiciho obrazku.
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Nyni vidite vSechny oblasti svého Zivota pékné pohromadé. Vidite, jak se vam aktualné v které oblasti
dafi. MUZete si jasnéji uvédomit, ve které oblasti zazivate nejvice uspokojeni, a kde se naopak
nahromadila zatéz. Zkuste vnimat cely obrazek jako jeden celek:

e Plsobi celek vyrovnané, nebo jsou mezi jednotlivymi oblastmi velké rozdily?

e Prindsi vam uspokojeni vétsina Zivotnich oblasti, nebo jen dvé ¢i tfi?

e Kdyz byste si vzpomnéli na svlij baldn, v kterych oblastech se nachazi nejvice vasi zatéze? A
naopak: v kterych oblastech mate nejvice véci, které vas tahnou vzharu?

Vétsina lidi miva sklon nékterym Zivotnim oblastem vénovat velkou pozornost, a jiné zlstavaji ve
stinu. Pokud vsak nékterou oblast svého Zivota zanedbdvame, obvykle to ma pro nds nepfijemné



disledky. A naopak, uz jenom zvysena pozornost, kterou jednotlivym oblastem zacneme vénovat,
mUZe mit prekvapivé velky pozitivni efekt.

Zkuste se nyni zaméfit na dvé nebo tfi oblasti, které v tuto chvili citite jako nejméné uspokojivé.
V které oblasti pro sebe v soucasnosti nic moc nedélate? Které oblasti svého Zivota vénujete nyni
malo pozornosti? Pravé pro tuto oblast zkuste pfijit s néjakym napadem. Co konkrétné by vasi
spokojenost mohlo zvysit alespon o dva stupné?

Vidite napfiklad, Ze oblast ,télo” je dlouhodobé zanedband. Co by vam v téhle oblasti udélalo dobre?
Co vas napadne jako prvni? Jit si zabéhat? Jit na masaz? Nebo jste si vSimli, Ze oblast ,,0sobni rozvoj“
zeje prazdnotou. Co by vas v téhle oblasti bavilo? Jit na néjaky kurz? Nebo si precist zajimavou
knizku? Nebo néco uUplné jiného? Zkuste pfijit na maly konkrétni napad. PfiliS o tom nepremyslejte.
Ty nejlepsi napady prichazeji ¢asto spontanné. Napadnou vas bez velkého Usili a bez premysleni.
Najednou zjistite, Ze vlastné vite, co mate délat. Moznd je to véc, kterou stale odkladate. Lepsi jsou
spise drobnéjsi napady, které maiji vétsi sanci na Uspéch nez velké plany. A nejdulezitéjsi je, aby se
vam vas napad libil. Aby vas lakal a pfitahoval. Abyste méli pocit, Ze tu véc chcete vyzkouset a Ze vdam
udéla dobre.

A nakonec opét zkuste maly experiment a néktery ze svych napad( v pfistich dnech uskutecnéte.
Pocitejte stim, Ze pokud jste si vybrali ndpad, ktery vybocuje z vaseho béziného stereotypu, tak
mozZna narazite i na néjaké drobné prekazky. Ale nenechte se odradit, sv(lj napad uskutecnéte a
sledujte, co se bude dit.

Vnéjsi priciny vyhoreni

Jiz nékolikrat jsme konstatovali, Ze vyhoreni je predevsim vysledkem vnitfniho nastaveni ¢lovéka,
jeho prehnanych a neprimérenych ocekdvani a ambici, které se svoji praci spojoval. Psycholozka
Christina Maslachova'’ v$ak podrobné zmapovala i vnéjsi faktory, které se na vyhotreni mohou
podilet. V pracovnim prostredi identifikovala Sest zakladnich charakteristik, které mohou v interakci
s osobnosti pracovnika znamenat vyssi riziko vyhoreni:

e nadmérné mnoistvi prace

e nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostredi

e nedostatek socialni podpory

e malé kompetence v pracovnim procesu

e prace v prostfedi konfliktu hodnot

e nedostate¢na odména, at uz ve smyslu ekonomickém nebo psychosocidlnim

17 \Vliz HONZAK, R., Jak %t a vyhnout se syndromu vyhoreni. Praha, Vysehrad, 2013.



Nadmérné mnoistvi prace

Tento faktor neni nutno blize vysvétlovat. Skutecnosti ovsem je, Ze vétsSina lidi v socialnich sluzbach
ma pocit, Ze jim za posledni roky prace vyrazné pfibyla. Nesetkal jsem se s nikym, kdo by tvrdil, Ze mu
prace ubyla. Nékdy tento problém souvisi s nastavenim vlastnich hranic. Nadfizeni maji tendenci
praci pridavat, zvlasté pokud nenarazi na odpor a nesouhlas. Nékdy si ani nemusi jasné uvédomovat,
Ze své zaméstnance pretézuji. Pokus o komunikaci v tomto sméru nemusi vzdy skoncit Uspéchem, ale
je prvnim krokem v feseni problému.

Nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostredi

Pocit nespravedInosti je pro Clovéka paralyzujici. V prostifedi, kde se nehraje fér, je skutecné tézké
pracovat. Nékdy je pocit nespravedInosti plné opravnény. Na druhou stranu muizZe nékdy pocit
nespravedlivého zachdzeni souviset se Spatnou komunikaci a mylnym pochopenim situace. Zjisténi
vsSech relevantnich informaci a nepodléhani undhlenym soudlim mdze v nékterych pfipadech vyrazné
pomoci tento pocit omezit.

Nedostatek socialni podpory

V socialnich sluzbach nastésti plsobi velky pocet lidi, ktefi jsou ochotni ostatnim poskytnout
podporu. Ale i v této profesi se clovék muze citit se svymi snahami osamocen. Nékdy je potreba si o
potifebnou podporu fici a umét ji pfijmout. Alternativni zdroj podpory pro pracovniky pfedstavuje
napfiklad moznost supervizi.

Malé kompetence v pracovnim procesu

Nejvyssi miru stresu zazivaji v praci lidé, po kterych je poZadovan vysoky vykon, ale zaroverh maji jen
malo kompetenci a malo moznosti zasahovat do rozhodovani o chodu svého pracovisté. V této roli se
bohuZel citi byt i fada pracovnikd v socidlnich sluzbach. Maji pocit, Ze o nicem nerozhoduji a jen se
musi Fidit pokyny svych nadfizenych. Situaci mlze jesté zkomplikovat, pokud jsou pokyny nejasné,
Spatné pochopitelné a neni jasny jejich smysl. To pfedstavuje vyzvu predevSim pro vedouci a
management jednotlivych zafizeni. Zapojit pfimérenym zplsobem své podtizené do planovani, feseni
rdznych situaci a do rozhodovani.

Prace v prostredi konfliktu hodnot

V nékterych pracovnich tymech mohou vznikat rizné schizofrenni situace. Napftiklad vedeni zafizeni
deklaruje podporu samostatnosti klientl, v praxi jsou vSak klienti ve svych rozhodnutich silné
omezovani. Nebo je zdlraziovan trend rozvoje modernizace sluzeb, ve skutecnosti se vsak vse ridi
snahou co nejvice usetfit. V konfliktu se mohou ocitnout i osobni hodnoty pracovnika a hodnoty celé
organizace.



Nedostatecna odmeéna

V socidlnich sluzbach pravdépodobné nikdo neceka, Ze zbohatne. Presto je pro clovéka, ktery

vykonava casto narocnou a kvalifikovanou préci, demotivujici, kdyZ je placen hire nez pokladni

v supermarketu. Rada lidi také touZi po slovnim ocenéni ze strany nadfizenych, kterého se jim

nedostdva. Kupodivu nadfizeni s pochvalami spiSe Setfi, i kdyz je slova uzndni nic nestoji. Vétsinou za

tim neni neochota a zI4 vile, ale pouze nevédomost toho, Ze i tato forma odmény je pro jejich

zaméstnance dulezita.

Sedm pokuseni v pomahajici profesi

NeZ opustime téma syndromu vyhoreni, shriime si nej¢astéjsi postoje, které k vyhoreni mohou vést.

Zkuste se podivat, jestli k nékterému z téchto postoji nemate sklony.

1.

Byt vidy ochotny a mily

Snaha nezklamat ostatni, vSem wvyjit vstfic, byt se vSemi zadobfe, byt vidy privétivy, kazdému
pomoci. Odvracenou stranou tohoto postoje je potlacovani negativnich emoci, jako je napfiklad
podrazdéni, hnév, zklamani apod.

Pfehlizeni vlastnich potieb

Potreby ostatnich lidi jsou dulezitéjsi, nez mé vlastni potreby. Nejprve je potieba postarat se o
druhé lidi. Moje potfeby mohou pockat na pozdéji. Nakonec stejné vlastné skoro nic
nepotiebuji. Vysledkem je zanedbavani vztahu, konickd, vlastniho rozvoje apod.

Vse musim zvladnout sam

Pravé u prisludnikd pomdhajicich profesi je ¢astd neschopnost nechat si sam pomoci. Clovék si
neumi fici o pomoc a neumi pomoc pfijmout. Odmitd opustit roli pomahajiciho a byt na chvili
tim, kdo naopak pomoc sam potrebuje.

Neochota vidét a Fesit své problémy

Redeni klientovych problém(l nahrazuje Feseni vlastnich problémd. Clovék se od svych vlastnich

problém( odvraci, tvafi se, 7e neexistuji a doufa, 7e ¢asem zmizi. Cim méné pozornosti vénuje
¢lovék vlastnim problémdm, s o to vétsim nasazenim fesi problémy druhych lidi.



5. Pocit pfehnané odpovédnosti

Lidé v pomahajici profesi mohou citit pifehnanou odpovédnost za klienty a celkové za ostatni lidi.
To mlzZe byt velmi vysilujici a rovnéz i omezujici pro klienty. Pocit pfehnané odpovédnosti
s sebou pfinasi potifebu mit vie pod kontrolou.

6. Touha po dokonalych vysledcich a jejich ocenéni
Pfehnané ocekavani vysledkd a Uspéchu. Vse se musi podafrit. Klienti budou vdécni za pomoc.
Projekty skonci uspéchem. Nové napady se podafi uskutecnit. Kolegové a nadfizeni projevi
uznani.

7. Spoléhani na budoucnost
AZ udélam .......... , az dokoncim ......... , pak budu spokojeny. Pak si odpocinu. Pak pro sebe néco

udélam. Potom. Doufame, Ze spokojenost a ¢as odpocinout si prijde nékdy v budoucnu. Nejprve
ale musime dokoncit ukoly, které pfed nami ted' stoji.

Stop stresu a vyhoreni v pomahajici profesi | Jifi Sobek




Drama v savané

Pfedstavte 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 ddvaji do pohybu a jiz po
par vtefinach bézi nejrychleji, jak dokazi. A dnes pfeje gazelam stésti. VSimli si lvice v€as a vSem 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 gazeldm 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 zazivdme moZna vice stresu neZ gazely a tento stres nas daleko
vice nici.

18 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 popdsaji, nachdazeji 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 okamzik(l 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 pripadé 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. Dosahnout 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 naraz. Do krve se zacnou 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 totdlni télesna reakce. Ucastni se ji prakticky viechny orgédnové 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




Nyni pfichazi samotna akce. Télo se dava do pohybu a dosahuje maximalniho vykonu. Gazela bézi
doslova jako o Zivot. Ale tento béh netrva pfili§ dlouho, moznd dvé tfi minuty. Neni to maraton, ale
rychly sprint. A pokud je gazela zdrava a v dobré formé, podafi se ji obvykle utéct a prezit. A potom
mUze pfijit posledni faze, uvolnéni. Télo se opét postupné dostava do klidového stavu, svaly se
uvolfiuji, dech a srdec¢ni tep se dostdva do normalu. Hormony, cukry a dalsi Iatky organismus
v pribéhu utéku spalil a vyuzitkoval. Gazela se tedy mlze uklidnit a spokojené pokracovat v pastvé.

Pokud stresovd reakce probihd timto zplsobem, pak télu neskodi. Gazela mlze proZit mnoho
takovych situaci, aniz by kvili tomu trpéla vysokym tlakem, ucpdvanim cév, poruchami traveni nebo
nespavosti. Ovsem Clovék pravé takovymi pfiznaky nasledkem stresu nezfidka trpi. Co je tedy u
¢lovéka jinak?

Jste sprinteri, nebo maratonci?

Srovnejme si nejprve, co spousti stresovou reakci u gazely a u ¢lovéka. U gazely je to realné fyzické
nebezpedi: Selma na lovu nebo jiné ohroZeni. Co spousti stres u ¢lovéka? Desitky nejriznéjsich véci,
které nas sice znepokojuji, avSak realné nas fyzicky neohroZuji. Cestovani nacpanym autobusem,
pohovor u $éfa, chystana kontrola, jednani s nepfijemnym klientem, nedostatek penéz, nedostatek
¢asu... Navic ¢lovéku staci ke spusténi stresové reakce i pouha predstava stresujici situace. Pfedstavte
si, Ze se dozvite, Ze se na vasem pracovisti chysta inspekce nebo kontrola. JiZz pouha tato informace
dokaze ve vétsiné lidi vyvolat obavy a stres. Redlné se jesté vibec nic nedéje, ale kazdad myslenka na

v

bliZici se kontrolu v nasem téle vyvold skutecny stres.

Reakce na stresujici podnét je stejnd u ¢lovéka i u gazely. Také ndm se ve stresu zrychli dychani a tep,
zatneme se potit, do krve se nam vyplavuji stresové hormony, cukry a tuky, zpomali se traveni a
prestava fungovat imunita. U ¢lovéka je tu navic jesté jedna komplikace, kterd gazelu nemusi moc
trapit. Lidsky mozek ve stresu omezuje privod krve do prefrontdlniho kortexu, kde probiha
rozhodovani a rfeseni problém(. To znamen3, Ze ve stresu ham to moc nemysli. Ve stavu ohroZeni
Zivota to pfilis nevadi, protoZze mysleni je pomérné pomaly proces. KdyZ se na nas na prechodu fiti
rozjeté auto, je zbytecné situaci dikladné analyzovat. Dulezité je rychle uskodit. A to se ndm obvykle
povede, protoZe ve stresu jsou vice aktivovany vyvojoveé starsi oblasti mozku, které jsou sidlem nasich
reflexd. A nasSe reflexy jsou vyrazné rychlejsi nez nase mysleni, coz ndm v kritické situaci mlze
zachranit Zivot. Ovéem Ucetni ve stresu bude délat vice chyb a bude je$té ve vétsim stresu. Reditel ve
stresu jen $tastnou shodou nahod pfijme dobré rozhodnuti. Zdravotni sestra ve stresu snadno udéla
chybu pfi podavani Iékld. A pracovnik v socidlnich sluzbach ve stresu moZzna zapomene par dulezitych

véci, které slibil svému klientovi.

S vyjimkou mysleni oviem mezi ¢lovékem a gazelou v této fazi stresové reakce neni Zzadny rozdil. Télo
je aktivovano a je pfipraveno podat maximalni vykon. Ten ale v pfipadé ¢lovéka vétSinou neptichazi.
Vétsinu stresujicich situaci lidé nereSi bojem nebo uUtékem. Lidské télo je ve stresujici situaci
pfipraveno podat maximalni vykon, rozebéhnout se nebo bojovat jako o Zivot. Je pfipraveno k akci,
ale Zadna akce nepfichazi. Vystresuje vas napfiklad nepfijemny klient, ktery na vas dokonce kfici, ale



nejdete se s nim poprat. | kdyZ se ve vas vSechno vafi, snazite se ovladnout a tvafrit se profesionalné.
V tu chvili se vase télo podoba automobilu, ktery ma naplno sesldpnuty plyn a zaroven zatazenou
rucni brzdu.

Nespocet bézinych kaZdodennich situaci v nas vyvoldvd mensi ¢i vétsi stres. Velice snadno se
v nejriiznéjsich situacich dostaneme do stavu napéti (prvni faze stresové reakce), ovsem stresujici
situace neni spojena s Zadnou vyraznou fyzickou akci (boj nebo uték), takze nenasleduje ani faze
uvolnéni. Misto toho zlstavame ve stavu napéti, které béhem dne postupné narlista. Bézny pracovni
den se tak podobd maratonu, kdy zatéz a unava postupné nar(ista. V urcitou chvili pak prekro¢ime

v

unosnou mez a napéti uz je prilis velké na to, aby si s nim télo dovedlo poradit. My se pak citime

G

pretaZeni a vyzdimani. Bézny situacni stres se zacne ménit v chronicky stres.

Unosna mez A

d

Sportovni trenér Jim Loehr fikd: ,Zivot nema byt maraton, ale stiidani sprintu a odpocinku, uvolnén.”
Toto pravidlo naplfiuji gazely dokonale. My lidé jim mGzeme jenom tiSe zavidét. Gazela se neustale
pohybuje na kfivce poplach — akce — uvolnéni, poplach — akce — uvolnéni... V prlibéhu utéku se zbavi
napéti a mlzZe plynule prejit do faze klidu a odpodinku. A i kdyZ gazela zazivd velké mnoiZstvi
stresujicich situaci, stres ji kupodivu neskodi.
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Akce Akce Akce

Uvolnéni Uvolnéni Uvolnéni

Dalsi dulezity rozdil mezi ¢clovékem a gazelou je v délce trvani stresujici situace. Pozorovali jsme, Ze u
gazely trva uték nékolik mdlo minut. Jak dlouho vsak trvaji stresujici situace, které zaziva ¢lovék?
Hodiny, dny, tydny, nékdy i celé mésice. A celou tu dobu v nasem téle koluje adrenalin a dalsi
hormony, srdce tluce jako o zdvod, do krve se vyplavuji cukry a tuky, imunita porddné nefunguje a
svaly ze samého napéti zacinaji bolet. Lékafi fikaji, Ze jiZ jednodenni intenzivni stres dokaze nase télo
poradné zdevastovat. Stres se podili na vzniku vétSiny béZznych i zadvainéjsSich onemocnéni. A neni
divu. Pokud jsme vyéerpani a mame oslabenou imunitu, jsme bezbranni i vici zcela béznym infekcim.

Dosud jsme hovofili o dvou zdkladnich reakcich na fyzické ohroZeni, kterymi jsou boj nebo uték.
Existuje vSak jesté treti typ reakce: zamrznuti. Tato reakce ma smysl napfiklad v situaci, kdy prchajici
gazela vidi, Ze svému pronasledovateli jiz neunikne. Nékdy se stane, Ze prchajici gazela ndhle pada
k zemi jako by byla mrtva a nehyba se. Je to jeji posledni Sance, protoze Selmy reflexivné prondsleduji
zvitata, ktera se hybou. MoZna tedy prondsledovatel necha leZici gazelu na pokoji. A i v pfipadé, Ze by
se rozhodl gazelu usmrtit, je stav zamrznuti vyhodou, protoZe zvife Castecné chrani pred bolesti.
Ovsem v pfipadé, Ze tato gazela prezije, lze pak pozorovat zvlastni ukaz. Takové zvife se jeSté
dlouhou dobu pohybuje trhanég, jeho télo se zaskubavd, poskakuje nekoordinované sem a tam. Timto
zplsobem se zvife zbavuje napéti, které nasledkem zamrznuti v jeho téle zUstalo.

Nahradni boj nebo uték (technika ¢. 11)

Co tedy my lidé mGzZeme udélat, abychom se skodlivého napéti zbavili? Bez fyzické akce se jednoduse
neobejdeme. Nastésti nase télo ma s nami trpélivost a na fyzickou akci si dovede i pockat. Jestlize vas
tedy cestou z prace zastavi policejni hlidka, je to sice stresujici, ale je zcela spravné se v této chvili
fyzické akce zdrZzet. Nebo presnéji feceno, je proziravé fyzickou akci odloZit a zvolit vhodnéjsi formu,
Cas a misto. Ale odklad by pokud mozno nemél byt zbytecné dlouhy. Az tedy pfijedete domd, je
mozné podniknout nahradni akci, ktera vase télo zbavi napéti. MUzZete si napriklad jit zabéhat. Teprve
potom bude vase télo schopné se uvolnit a mizZete zacit relaxovat napfiklad s knizkou v ruce.



Akce Nahradni akce
se nekona (pozdéji)

s

Poplachova
faze

Faze
uvolnéni

Nahradni akce miZe mit nejriznéjsi podoby, vidy se vsak musi jednat o fyzickou aktivitu. Zde je
nékolik prikladd:

e sport a fyzické cviceni

e rychla chize, béh, jizda na kole

e  Stipani dfivi

e naklepavani fizk(

e buseni do polstare

o sex

e dupani

o uklizeni (zejména mnoho Zen vnima uklid jako uklidfujici)
e plac, smich, krik (na vhodném misté)

e dynamicky tanec

Dalsi aktivity mGzZete doplnit dle vlastni fantazie. Pro zdravé zvladani stresu je ale nezbytné nutné,
abyste néjakou takovou aktivitu méli a abyste ji pravidelné zafazovali do svého denniho programu.
Shriime si jesté jednou rozdily v proZivani stresu u zvifete a u ¢lovéka:

1. U zvirete spousti stresovou reakci pouze redlné fyzické ohroZeni. U ¢lovéka spousti stresovou

reakci celda fada podnétl, které ho vétsinou fyzicky neohroZuji, ale které vnima jako
znepokojujici a které v ném vzbuzuji strach a obavy.
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2. U clovéka spousti stresovou reakci i pouhd predstava stresujici situace nebo vzpominka na
stresujici situaci.

3. Zvire reaguje na ohroZujici situaci fyzickou akci: utékem nebo bojem. Tim se zbavi veskerého
napéti a miZe prejit do faze uvolnéni. Clovék vétsinou fyzicky nereaguje, protoie to ve
vétsiné béznych situaci neni vhodné nebo mozné. Napéti v lidském téle pretrvava a postupné
se hromadi.

4. U zvifete probihd stresova reakce Fadové minuty. Clovék zaZivd stres hodiny, dny i celé tydny.

V nasledujicim textu budeme tyto rozdily zkoumat podrobnéji a navrhneme Ucinné techniky a
postupy, které mohou pomoci redukovat miru stresu, ktery zazivdme.

Emoce, mysleni a stres

Na predchozich strankach jsme si popsali pribéh stresové reakce zhruba takto: vnéjsi podnét neboli
stresor, ktery na nas pUsobi, spousti v nasem mozku a v naSem téle stresovou reakci.

Stresor Stresova reakce
(Selma I (boj, uték,
na lovu) zamrznuti)

Rekli jsme si, 7e stresovou reakci v nasem mozku spousti poplachové ¢idlo, které se nazyva amygdala.
Amygdala ma za ukol posoudit, jestli to, co vidime, slySime nebo jinak vnimame, pro nas predstavuje
néjaké nebezpecdi. Pokud ano, nasleduje poplach, boj nebo uték, pfipadné strnuti a zamrznuti. Takto
Cisté a jednoduse funguje stresova reakce u zvirat. | ¢lovék takto reaguje v situacich, kdy je fyzicky
ohrozen. MUze to byt napfiklad prepadeni lupi¢em, Utok divokého zvifete, jedovaty had v travé,
pozar vdomé, rozjeté auto, pred kterym musime uhybat apod. Tyto situace nase amygdala bleskové
vyhodnoti jako ohroZujici a spusti stresovou reakci, kterd ndm pom{UzZze situaci zvladnout.

Ovsem vétsina béznych stresujicich situaci, které ¢lovék zaziva, je zcela jiného charakteru. Hypotéka
nebo precerpany ucet v bance, pohovor u $éfa, predvolani na finan¢ni Urad, prezentace na poradé,
bliZici se termin, dlouhd fronta v obchodé apod. VSechny tyto situace nejsou pfimo fyzicky ohroZujici,
a proto nasi amygdalu nechavaiji v klidu. Vypis z banky nebo nas preplnény seznam kol sami o sobé
nedokaZou uvést stresovou reakci do chodu. Ani kontrolor nebo inspektor, ktery pfichazi na nase
pracovisté, nasi amygdalu pfilis nezajima. Je to neSkodny pan s kuffikem, neni ozbrojen, tak jaképak
nebezpedi. Pfesto vtuto chvili nase télo reaguje podobné, jako kdyby se k nam blizil medvéd
s vytaZzenymi drapy. Lze fici, Ze stresova reakce v této chvili naprosto neni adekvatni. Jak je tedy
mozné, Ze i v pomérné nevinnych situacich reagujeme stejné, jako kdyby nam slo o Zivot?



U clovéka totiz prichazi do hry novy prvek: nase mysleni a nase emoce. Nase vnimani a predevsim
naSe hodnoceni situace. Pribéh stresové reakce je u ¢lovéka komplikovanéjsi:

To bude
prisvih
Stresova reakce
Stresor Vyhodnoceni e
(pdn skuffikem) | ™= | Giuace | ™= | (boj dtek,

zamrznuti)

Na vzniku stresové reakce se tedy podili nejenom vnéjsi podnét (stresor), ale také to, jak tento
podnét vnimame a hodnotime. Zalezi na tom, jaké predstavy, myslenky a emoce v nas dany podnét
vyvoldva. Ve svété gazel je situace jednodussi. Gazela prakticky nepfemysli. Nezije ve svété predstav.
Pfesné vnima, co se okolo ni déje, a instinktivné na to reaguje. OvSsem Clovék o vécech premysli stéle
znovu a znovu. Predstavuje si, co vSechno by se mohlo stat. Vyhodnocuje, jaké nasledky pro néj mize
situace mit. Pfedstavuje si rlzné scénare a rlzna reseni. A jak jsme jiz rekli, i pouhd predstava
ohroZujici situace muze v ¢lovéku spustit plnohodnotnou stresovou reakci. O tom se mize presvédcit
kazdy ¢tenar detektivek a horor(. Lidska predstavivost ma totiz velkou silu a lidsky mozek nedokaze
presné rozliSit nase predstavy a skutecnost. TakZe kdyz naptiklad mame hlad a zacneme premyslet o
jidle, v puse se ndm zacnou shihat sliny. Pouha predstava jidla spustila redlnou fyzickou reakci. A se
stresovou reakci je to stejné. Nase amygdala je uloZena hluboko v naSem mozku a nevidi ven.
NedokazZe presné rozlisit redlné nebezpedi, které vnimame fyzickymi smysly, a nebezpeci, které si
pouze predstavujeme.

Pfedstavte si, Ze jste dostali vypis z banky nebo se divate do svého internetového bankovnictvi. Ke
svému zdéseni vidite, Ze jste ve velkém minusu. To pro vétSinu lidi znamena pomérné znacny stres.
Ale jak tento stres vznikda? Samotné minus, ¢arka na obrazovce nebo na papife, nechdva nasi
amygdalu zcela chladnou. Minus na nas nemuze vyskocit, nemuizZe nas bodnout, nepredstavuje zadné
fyzické ohroZeni, a proto nedokazZe spustit stresovou reakci. Alespon do té chvile, nez prijde ke slovu
nase mysleni a hodnoceni situace. Pfi pohledu na minus se totiz v nasi hlavé mize zadit rozvijet cely
proud myslenek, predstav a emoci. ,Hm, zase jsem v minusu. Jak se mi to zase mohlo stat? Co kdyz
ted prijdou néjaké nenadalé vydaje? A co kdybych jesté ke vSemu onemocnél? Nebo co kdybych
prisel o praci? Posledni dobou to vypadd néjak nahnuté... To bych pak nebyl schopny platit vSechny
své Ucty. To by se asi u nas brzy objevil exekutor. Pfisli bychom o vSechno. ManZelka by mé opustila.
A ta ostuda...” Mozna se vam na prvni pohled mUze zdat takové uvaZovani trochu pritazené za vlasy.
Ale vétsina lidi ma alesponn nékdy tendenci k podobnému druhu mysleni. MdZeme ho nazvat
negativni myslenkova spirala. Minimalné ¢as od ¢asu vétsina z nas propada chmurnym predstavam,
které se nastésti v naprosté vétsiné nevyplni. Nicméné ndm tyto myslenky a predstavy zpUsobuji
realny stres. Thomas Jefferson tento nas sklon glosuje slovy: , Ty hrlizy, které se nikdy nestaly, ty nas
ale staly nerv(.” Nase amygdala totiz na nase chmurné a emocné nabité Gvahy a predstavy Zivé
reaguje a spousti stresovou reakci.
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Na tomto prikladu si mGZeme uvédomit zcela zasadni véc. Skuteénym spoustééem stresu zde neni
vnéjsi podnét (minus na Uctu), ale nase vlastni reakce na tento podnét. Stres nezpusobilo samotné
minus, nybrZz nase myslenky a predstavy, které se nam zacaly rojit v hlavé. A to je svym zplsobem
velice dobra zprava. Vnéjsi udalosti totiz Casto jen tézko mizeme mit zcela pod kontrolou. Minus na
uctu nemuizeme v okamziku zménit v plus. Ale nastésti to k UspéSnému zvladnuti stresu ani neni
potfeba. To, na ¢em doopravdy zdleZi, je nase vlastni reakce na vnéjsi udalosti, naSe vlastni myslenky,
predstavy a emoce. A ty nastésti mame Sanci ovlivnit mnohem snadnéji nez udalosti ve vnéjsim
svété. A to je také zaklad nékolika ucinnych protistresovych postup( a technik, se kterymi se za chuvili
sezndmime.

Jak cerné jsou vase bryle?

Nejprve jesté kratce prozkoumame, pro¢ ma nase mysleni sklony k nejriznéjsim obavam. Proc se tak
intenzivné zabyvame nejriznéjsimi problémy? Proc si vSimame spiSe véci, které néjakym zplsobem
nefunguji, neZ véci, které jsou v poradku? Pro¢ mame sklon myslet ve chvili volna na to, co jsme jesté
nestihli, na rdzné Ukoly a nevyfizené zdleZitosti? Pro¢ jsme tak nachylni k negativnim myslenkovym
spirdlam?

Nas mozek zkratka miluje problémy. Sradosti vénuje pozornost vsemu, co je podezielé a
znepokojivé. Tento sklon nam sice mlze pokazit lecjakou prijemnou chvili, v davnych dobach byl viak
zasadni pro naSe preziti. Pfedstavme si svého prapradédecka, ktery pred par tisici lety Zil v jeskyni
nékde v okoli Hornich Véstonic. A predstavme si, Ze nas prapradédecek Sel jednoho dne na prochazku
do lesa v okoli své jeskyné. Ten den byl trochu nevyspaly, a tak si béhem své prochazky nevsimnul



fady zajimavych véci. Nevsimnul si, Ze na nékterych kefich uz uzraly bobule vhodné k jidlu. Nevsimnul
si veverky, kterou by se mu mozna pfi troSe Stésti podafilo ulovit. Dokonce si nevSimnul ani krasné
pravéké Zeny, ktera v dalce mezi stromy sbirala zralé bobule. Béhem své prochazky zkratka prehléd|
fadu véci, které mu mohly zpfijemnit Zivot. A jaké pro néj toto prehlédnuti mélo nasledky?
V podstaté Zadné. MoZna ten den Sel spat trochu hladovy a rozmrzely, ale zitra je také den a tfeba
bude zitra vSimavéjsi.

Pfedstavme si ale jinou situaci, kdy se nas prapradédecek znovu vydava do lesa. VSimne si zralych
bobuli a vSimne si pravéké zeny na vzdalené mytiné a hned se vyda tim smérem. A jak se tak blizi
k mytiné, preslechne jeden znepokojivy zvuk, jedno podezielé zapraskani v kfovi. Smula je, Ze v kiovi
se skryva hladovy medvéd. Jaké to bude mit pro naseho prapradédecka nasledky? Zcela fatalni.

Diky podobnym zkusenostem se nas mozek v pribéhu evoluce naucil vénovat prevazinou cast své
pozornosti vécem znepokojivym, podezielym, problematickym, potencidlné nebezpecnym.
Pfehlédnout nebezpecnou véc bylo velice riskantni. Ale nevS§imnout si nékolika pfijemnych véci
z hlediska preziti neni tak velky problém. A proto pouze mensi ¢ast kapacity nasi pozornosti je
vénovana vnimani véci pfijemnych, Zadoucich, krdsnych a fungujicich. Takto je nas mozek nastaven a
takto i dnes vnimame svét okolo nas. Jako bychom na nose stale méli nasazené bryle, které zvétsuji
vSe problematické a znepokojujici, a naopak zmensuji to prijemné a fungujici. Spoustu pfijemnych
véci, které nas obklopuji, jednoduse nevnimame. A to je obrovska skoda. Autofi Peter H. Diamandis a
Steven Kotler” na zékladé toho ve své knize Hojnost vyslovuji zajimavou myslenku: ,Je
pravdépodobné, Ze svét okolo nas je ve skutecnosti o hodné lepsi, nez se nam zda.”

Probl&nmy;
nebezpet,
nepfijemnosti, Prijemne,

ochrofeni, fungujici,
znepokojen, uspokojujic
podezien,
Epatnezpravy...

Tyto bryle vyrazné filtruji informace, které vnimame. Je zajimavé si uvédomit, Ze podle stejného klice
napfiklad vybiraji zpravy i editofi nejctenéjsiho ceského deniku. Strach, hrliza, nemoc, to jsou slova,
ktera na titulni strané spolehlivé pfitdhnou pozornost ¢tenafl. Na nas mozek funguji jako magnet.
Znepokojujici informace jsou pritazlivé.

19 DIAMANDIS, P. H., KOTLER, S., Hojnost. Praha, DokoFan, 2013.
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Je jasné, Ze tyto bryle zasadné ovliviiuji zpUsob, jak vnimame a hodnotime nejriznéjsi udalosti, které
se nas tykaji. A je také jasné, Ze tento zkresleny zplUsob vnimani vede k tomu, Ze zazivdame mnohem
vice stresu, nez je nezbytné nutné. Nastésti je na$S mozek tvarny a cely Zivot pfijima nové podnéty a
uci se nové véci. A diky tomu mame moZnost nas mozek postupné ucit vnimat svét vyvazenéjsim
zpUsobem. MlZeme sami sebe ucit nepropadat chmurnym myslenkam a ocekavanim. Mizeme se
udit vénovat vice své pozornosti prijemnym, fungujicim a uspokojujicim aspektim naseho
kazdodenniho Zivota. Cilem neni dosdhnout prehnané pozitivniho ,sluni¢ckového” mysleni, kdy ¢lovék
zavird oCi pred problémy a nepfijemnymi strankami existence a s Usmévem predstird, Ze vse je
naprosto v poradku. Nasim cilem je naplno vnimat v kazdé situaci to pfijemné i to nepfijemné, to
funguijici i to problematické, bez toho, Ze by jedno zastifiovalo druhé.

Vypiname autopilota a prehazujeme vyhybku

V obvyklych stresujicich situacich, kdyZ ndm nejde pravé o Zivot, reaguji lidé v zdsadé dvéma zpUsoby.
Prvnim zplisobem je automatickd stresova reakce. Ta obvykle probéhne bez naseho pfricinéni.
Setkame se s néjakym podnétem, ktery v nas vyvold znepokojujici myslenky a predstavy, a ty uvedou
do chodu stresovou reakci. Cely tento proces mize probéhnout zcela automaticky, bez nasi védomé
Ucasti, aniz bychom si vsimli, co se déje. Vysledkem je, Ze zazivame stres, a navic mame v tu chuvili
pouze omezeny repertodr feseni pro danou situaci. Rekli jsme si, Ze na stresujici podnét reaguje zvite
i ¢lovék bojem, Utékem nebo zamrznutim. Clovék sice vétsinou nebojuje nebo neutikd doslova, ale
presto ma jeho reakce podobny charakter. Jak mohou feseni typu boj — Uték — zamrznuti vypadat
v realnych situacich:

e Boj: pracovnik hovofi sinspektorem, ktery navstivil jeho pracovisté. Pracovnik je
vystresovany, a v disledku toho se zacne s inspektorem pfit kvali néjaké malickosti. Zacina
s inspektorem bojovat.



e Uték: ¢clovék se mize také vyhybat problémdm, utikat pfed nimi. Den pred pfichodem
inspektora pracovnik onemocni. Nebo se snazi vzit si volno nebo dovolenou. Nebo zkratka
neni k nalezeni.

e Zamrznuti: chystate se hovofit s inspektorem. Ovsem je to pro vas velky stres. Najednou
mate v hlavé prazdno a viibec nevite, co jste chtéli fict. NemUzete si vzpomenout na véci,
které bézné vite. NemuZete ze sebe dostat slovo. Jako byste Gplné zamrzli.

Na téchto prikladech vidime, Ze v béinych kazdodennich situacich nas stresova reakce vede
k jednani, které vétSinou neni efektivni a nevede k cili. Kdyz jsme ve stresu, zbyte¢né jdeme do boje,
utikdme nebo zamrzneme a nejsme schopni vidét tvoriva a konstruktivni rfeseni situace. Zkuste si
uvédomit, k jakému typu reakce mate ve stresu sklony. Bojujete? Utikdte a vyklizite pole? Nebo
zamrzate?

Nastésti mame mozZnost reagovat i odliSnym zplisobem, mame Sanci pfehodit vyhybku a misto
stresové reakce zvolit konstruktivni jednani a feseni. Tento zplsob reakce na stresujici situaci je
ovsem potfeba postupné trénovat. V dalsim textu se proto zamérime na nékolik postupl a technik,
které vdm pomohou prejit od automatické stresové reakce k védomé a konstruktivni akci.

To bude
préigvih Stresova reakee
} (boj, uték,
zamrznuti)
Stresor | Vyhodnoceni
(pan s kuffikem) situace
\ Konstrulctivni
resenisituace
To
zvladnu

Zapojujeme védomé vnimani a bdélou pozornost

Schopnost védomého vnimani a bdélé pozornosti (mindfulness) jsme popisovali a trénovali ve Il.
kapitole. Védomé vnimani nam umoznuje plné prozivat to, co se pravé déje. Naplno vnimat to, co
pravé prozivame, ted a tady. Pomaha nam byt plné v kontaktu sami se sebou i s okolnim svétem.
Vnimat sami sebe, své télo, své emoce i své myslenky a vnimat i svét okolo nas.



Rekli jsme si, Ze stresova reakce probiha automaticky. Automaticky zaéneme ve stresujici situaci
reagovat bojem, Utékem nebo zamrznutim. Situace nds zcela pohlti a my ani pofadné nevime, co se
s ndmi déje. Naproti tomu védomé vnimani je klicem k tomu, abychom dokazali zareagovat jinak.
Abychom nepropadli stresu a byli schopni jednat klidné, tvofivé a konstruktivné.

Vratme se k nasemu prikladu s finanénim stresem. Opét hledime na obrazovku monitoru a nase
internetové bankovnictvi ndm stale hldsi velké minus na nasem actu. V hlavé se nam zacnou
objevovat prvni chmurné myslenky. Pokud jsme alespori trochu pozorni, mame Sanci si tyto myslenky
uvédomit a mame Sanci prehodit vyhybku. Mame Sanci zménit pokracovani celého pfibéhu.

Ve chvili, kdy zachytime prvni znepokojujici myslenky, je potfeba se na chvili zastavit. Nepokracovat
v obvyklych chmurnych dvahach. Mizeme pouzit protistresové dychani nebo techniku STOP. Oboji
nam pomdUze prerusit proud stresujicich mysSlenek a zacit vnimat to, co se déje tady a ted. Co sivtu
chvili miZeme uvédomit? Pfed nami je sice porad vypis z naseho Uc¢tu, avsak my vnimame jesté
mnoho dalSich véci. Uvédomime si, Zze sedime na mékké zidli. Uvédomime si své télo. Uvédomime si
svlj dech. Uvédomime si, Ze jsme v pfijemné mistnosti, chranéni pfed vétrem a pred destém.
Uvédomime si, Ze jsme v tuto chvili v bezpecném prostredi a Ze néas viibec nic neohroZuje. Ted a tady
jsme v bezpeci a mame vse, co v tuto chvili potfebujeme. ,Ale co moje minus na uctu?” ozvou se za
chvili opét nase myslenky. A my podobné, jako jsme to jiz trénovali, vezmeme tyto ustarané
myslenky na védomi a svoji pozornost vratime zpét k pozorovani svého dechu a k vnimani toho, co se
déje tady a ted. Opét si uvédomime, Ze v tuto chvili jsme v bezpeci. Uvédomime si, Ze v tuto chvili
mame pevnou plidu pod nohama. V této chvili nas nic neohrozuje. A mizeme vnimat a pozorovat, jak
se v nasem védomi stfidaji chvile vnimani, které nam prinasi pocit klidu a bezpeci, a chvile mysleni,
které nds v tuto chvili znepokojuje svymi obavami. Nesnazime se znepokojujici myslenky a emoce
nasilim potlacit a zavirat pred nimi oci. Pravé naopak. Nechavadme je na sebe plisobit a naplno je
vhimame. Neuhybame pred nimi. Ale zaroven se ani nenechavame proudem nasich myslenek pohltit
a stale znovu se vracime k vnimani toho, co se déje ted a tady. Vracime se k vnimani naseho téla,
naseho dechu, nasich fyzickych vjemu.

Vnimani . Mysleni

Znepokojeni a

Klid a hezpedi .
nejistota



J4 jsem tuto metodu sdm pro sebe objevil pfed mnoha lety, kdyz jsme byli s kamarddem Tomdasem
v Julskych Alpach. Vté dobé jsem trpél zavratémi. | vystup na dvoumetrové leseni byl pro mé
naroc¢nou akci. Proto jsem se Tomase nékolikrat ptal, jestli nebudeme lézt na néjaké skaly.
Samoziejmé, Ze ne, ubezpecoval mé. Ale pfislo to hned druhy den. Nase cesta vedla nékolik set
metrd po uzké skalni fimse, pod ndmi kolma skala, ktera se ztracela hluboko v udoli. Mél jsem dvé
moznosti: jit dopfedu, nebo se vratit dom0. Bylo mi jasné, Ze Julské Alpy jsou plné takovych stezek a
Ze tohle je jen zacatek. Domu jsem se vracet nechtél. Vyrazil jsem tedy na stezku a po par metrech
jsem ucitil, jak se mi poti ruce, tuhnou nohy a pfepada mé panika. Okamzité mé napadlo: Ted spadnu
a zabiju se. Zastavil jsem se. Vnimal jsem, jak je moje télo napjaté. Po chvili jsem zacdal vnimat svdj
dech a to mé trochu uklidnilo. Napéti postupné povolilo a ja jsem si uvédomil, Ze v tuhle chvili stojim
na pevné skale a nikam nepadam. Zacal jsem vnimat pevnou skalu pod svyma nohama. Ted, v tuto
chvili jsem v bezpeci. Za chvili jsem byl schopny udélat dalSich par krokd. A pak dalsich par. Zpocatku
to $lo trochu ztuha. Ale v priibéhu dvou tydn(, které jsme v horach stravili, jsem se zavrati prakticky
zbavil. Nebo spise jsem se naucil se zavrati lépe zachazet. Kdyz se pfrihlasila, zastavil jsem se a vnimal
jsem sam sebe a pevnou plidu pod nohama. Fyzicky jsem vnimal pocit bezpedi, ktery mi skala pod
myma nohama doddavala. A chlizi po Uzkych skalnich stezkach jsem si nakonec zacal opravdu uZivat.

Preramcovani

Védomé vnimdni ucinné pomaha prerusit negativni myslenkovou spirdlu a navazujici stresovou
reakci. Jako druhy krok mizeme cilené zacit hledat posilujici myslenky, které by ndm pomohly situaci
resit. Negativni myslenkova spirala se sklada z myslenek, které nas oslabuji, které zplsobuiji, Ze do
problému zabfeddvame stdle hloubéji a nevidime Zadné feSeni. Navic tyto myslenky z naprosté
vétSiny nejsou pravdivé. Jsou to jen chmurné predstavy a fantazie, které se nastésti v 99 % pripadu
nenaplni. Nakonec se ndm podaf¥i situaci vidy néjak zvlddnout. Casto lépe, neZ sami éekdme.

Hledani posilujicich myslenek vede ke zméné uhlu pohledu, jak danou situaci vnimdme a jak ji
hodnotime. Nasim cilem neni zavirat oci pred problémy a tvafit se, Ze neexistuji. Chceme situaci
vhimat vyvazené. Na jedné strané si byt védomi problém0 a ohroZeni, ale na druhé strané vnimat i
mozZnosti a Sance. Tato zména pohledu se téZ nékdy nazyvd prerdmcovani. Ménime rdmec a
perspektivu vnimani situace. A tato zména ndm pom(ze nahradit stresovou reakci konstruktivnim a
efektivnim feSenim. Jaké posilujici myslenky bychom mohli objevit v nasem pfikladu s pfec¢erpanym
uc¢tem? Co nam pomuZze najit pevnou pidu pod nohama? Napfiklad:

e Vidycky jsem svou financni situaci dokazal zvladnout.

e UzZjsem v Zivoté vyresil i horsi véci.

eV tuto chvili mam praci a neni Zadny ddvod, abych o ni pfrisel.

e Zamyslim se, kde usetfit.

e Zamyslim se, kde si pfivydélat.

e Zavoldam do banky a domluvim si podminky splaceni.

o Stésti 7e jsem zdravy a moji blizci také. Lidé ¢eli daleko hor$im problémam, ne? je stav Gctu.



eV nasi zemi mame dobry socialni systém. | kdyby bylo nejh(f, urcité neskon¢im pod mostem.
e A nastésti mam rodinu a pratele, ktefi by mi pomohli, kdyby bylo nejhr.

Tyto myslenky mohou tvofit jakousi pozitivni myslenkovou spirdlu, ktera ¢lovéku pomaha mobilizovat
vlastni sily a situaci vyFesit a zvlddnout. Clovék jiz nereaguje bojem, Gtékem nebo zamrznutim, ale je
na dobré cesté k nalezeni skutecného reseni.

ajdu
zplsob, jaksi
privydélat.

Z jsem
wladnuli
horgivéci.
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take.
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kde ugetfit.

zvladnul.

Stresujicich myslenek se ziejmé nemuizZeme nikdy Uplné zbavit. Ale jejich vliv Ize vyrazné omezit. Co
pro to mizeme udélat?

e Vsimat si pozorné svych myslenek. Uvédomovat si, co nam tahne hlavou.

e Uvédomit si, které myslenky ndm prospivaji a délaji nam dobre, a které ndm Skodi. VSimnout
si stresujicich a Skodlivych myslenek hned, jak se za¢nou vynofovat v nasi mysli.

e Prevzit odpovédnost za své myslenky. Rict stresujicim myslenkam stop.

Neurovédkyné Jill Bolteova Taylorova™ k tomuto tématu fikd: ,Na zahradku své mysli pohlizim jako
na posvatny kousek kosmického pozemku, ktery mi svét svéfil, abych se o néj po tu dobu, co budu
nazivu, starala. Jakmile se védomé rozhodnu prevzit zodpovédnost za péci o svou mysl, rozhodnu se
také nalezité zalévat ty okruhy v mém mozku, u kterych mam zdjem, aby rostly, a Umysiné budu
profezavat okruhy, bez kterych bych se radéji obesla.”

Jak jiz bylo feceno, pro nds mozek je zcela pfirozené orientovat se spiSe na problematické a ohrozujici

20 BOLTEOVA TAYLOROVA, J., Mdj okamZik prozfeni. Praha, Ikar, 2010.
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aspekty kazdé situace. Pokud chceme tento nas myslenkovy zvyk zménit, vyZaduje to trénink a trochu
usili. Nasledujici dvé techniky vam v tom pomohou.

Co nefunguje, a co funguje (technika ¢. 12)

Tuto jednoduchou techniku muzZete pouZit pro rozsifeni pohledu na situaci, kterd vas stresuje,
znepokojuje a déla vam starosti. Potfebujete pouze jeden list papiru a tuzku. Papir rozdélte svislou
¢arou na dvé poloviny. Na levou stranu papiru napiSte vSe, co vas v souvislosti s danou situaci
znepokojuje, co vam déld starosti, ceho se obavate, co nefunguje, zkratka kde vidite problém. Na
levou stranu papiru popiste, co v dané situaci neni v pofadku. Mozna date dohromady pét ¢i deset
polozek, pravdépodobné jich bude i vic. Rekli jsme si, Ze na$ mozek je specialista na vyhledavani
znepokojujicich a ohroZujicich aspektl v kazdé situaci, takZe vytvofit seznam na levé ¢asti papiru pro
vas asi nebude problém. Jiz tento prvni krok nam c¢astecné mizZe pomoci snizit stres, ktery je spojeny
s danou situaci. Pokud své obavy a starosti dostaneme z hlavy na papir, jsou najednou uchopitelné;jsi
a zvladnutelnéjsi. Nasi hlavé se ulevi. A moZna se nam na papife nase obavy ani nezdaji tak hrozivé.

Zatim je vSak nas pohled ponékud jednostranny a nevyvazeny. Popsali jsme problém, popsali jsme, co
nefunguje. Ale to je jen jedna strana mince, jedna polovina papiru. Ted pfichazi ta tézsi ¢ast ukolu. Na
pravou stranu papiru zacnete v bodech zapisovat, co je v dané situaci v poradku a co funguje. Co
mUzZete udélat? Co vam pomlze situaci zvladnout? Co vam tato situace mlze dat? Co si z ni mizete
odnést? Cilem je, abyste na této strané papiru dokazali shromazdit stejny pocet polozek, jaky mate
na levé strané. To vam pomUZe vnimat situaci vyvaZzené a nepodlehnout zbyte¢nému stresu. Zaplnit
pravou stranu papiru ale nemusi byt vibec jednoduché. Zpocatku mozna najdete dvé tfi véci a to
bude vse. Ale pokud tuto techniku budete pouzivat ¢astéji, bude to lepsi a lepsi. Budete schopni vidét
stale vice pozitivnich aspektd i v obtiznych situacich. A to vdm poml(Ze snadnéji nalézt cestu od
problému k feseni. Budete schopni zbavit se pocitu bezmoci, ktery je sdm o sobé ohromné stresuijici,
a uvédomit si své mozZnosti a zdroje, které mate.

Ja sdm jsem tuto techniku pouZzil celkem nedavno, kdyz mi m@j k(i Nero zpUsobil komplikovanou
zlomeninu ruky. Kan mé nakopnul, ja jsem skoncil v nemocnici a ¢ekala mé operace. Co nefunguje,
bylo v tuto chvili jasné: moje prava ruka. Uvédomil jsem si, Ze nékolik tydn( zfejmé nebudu moci
pracovat. To mi zpUsobi financni problémy. Taky nebudu moci docela dlouho jezdit na koni. A zahoji
se ruka bez nasledk(? A co kdyz pak z koné spadnu a prijde dalsi zranéni? To si urcité nemGzu dovolit.
Zkratka seznam problému, ohroZeni a starosti utésené narustal a ja jsem zacinal dostavat depresi.
Vsechno je Spatné... Pfesunul jsem tedy pozornost opacnym smérem. Co v této situaci funguje?
Odpovéd mé sokovala. Cely zbytek mého téla funguje! Naprosto jasné je toho daleko vic v poradku
nez v neporadku. Uvédomil jsem si, Ze jsem mél obrovské Stésti. Zranéni ruky je vlastné to nejmensi,
co se mi mohlo stat. A co mi tahle situace nabizi? MOzZu (a musim) se zastavit a rozmyslet se, kam chci
smérovat svoji dalsi praci. A to je vlastné docela velka Sance. MUzZu si precist knizky, na které se uz tak
dlouho chystam. MUZu i trochu pracovat na pocitaci. Kdo mi pomUze situaci zvladnout? Urcité moje
pritelkyné, rodice... Co dal muizu udélat? MOzZu se pojistit. Kdybych prece jenom zase pfisel
k néjakému Urazu, nebude to takova financni rana. A dllezZita véc, kterou mi tahle situace dala:



uvédomil jsem si, Ze musim trochu vic myslet na svoji bezpecnost. Napriklad zacit jezdit v prilbé.
Moje deprese se zacala rychle rozplyvat. Uvédomil jsem si, jaké jsem vlastné mél Stésti a Ze situaci
mUzu dobfe zvladnout a jesté si z ni néco cenného odnést.

Zkuste se tedy v situacich, které se vam zdaji nepfijemné, stresujici a ohrozujici, na chvili zastavit a
zodpovédét si (nejlépe s tuzkou a papirem v ruce) na nasledujici otazky. Nejprve se soustiedte na
levou stranu seznamu, potom na pravou.

1.

e Co nefunguje? e Co funguje? ‘Q’
e Co neniv poradku e Cojev poradku?

e Coje problém? e Co mUZu udélat?

e Co mi déla starosti? e Co (nebo kdo) mi pomuze situaci

e Ceho se obavam? ® zvladnout?

e Kde vidim ohroZeni? e Co meé tato situace uci?

e Co z této situace mUzu ziskat?

_/

Cim €asté&ji to udélate, tim to pro vas bude snadnéjsi. Postupné prestanete potfebovat papir a tuzku.
Hledani pozitivnich aspektl v problematickych situacich pro vas zacne byt pfirozené a stane se
mentalnim navykem. A tento navyk vdam pomuzZe takové situace zvladnout lépe a s mensi davkou
stresu.

Protistresovy denik (technika €. 13)

Také tato technika nam milze pomoci vyvazit nas zakofenény zvyk vsimat si spiSe véci
problematickych, ohroZujicich a znepokojujicich. Protistresovy denik nas udi vSimat si v kazdodennim
Zivoté véci, které jsou dobré, prijemné, které mizZeme ocenit a ze kterych se mizeme tésit. Nas
prirozeny sklon je ¢asto presné opacny. Prijdeme vecer dom( a fikdme si: to byl zas dneska den. To
byl zase horor. A pak zaneme pfemyslet o dalSich hororech, které nds cekaji zitra. A to je obrovska
Skoda, protozZe kazdy z nds se v prlibéhu dne setkdva s mnozstvim véci, které jsou krasné a ze kterych
bychom mohli mit radost a tésit se z nich. Nékdy jsou to drobnosti, nékdy jsou to velké véci. Ale nam
se stane, Ze mnoho téchto véci viilbec nevnimame, viibec si jich nevSsimneme. Jsme ponofeni ve
starostech a problémech a spousta krdsného nam jednoduse unikne. Je to opravdu $koda. Stésti
ovsem je, Ze nas navykly zplsob vnimani miZeme postupné zménit. Denik ndm pomaha trochu
zmensit ¢ernou ¢ast nasich bryli a zaroven zvysit nasi vnimavost vici prijemnym aspektim nasi
existence.

Jak postupovat? Vzidy vecer, nejlépe pred spanim, si poloZte nasledujici otdzky a do specidlniho sesitu
si zaznamenejte své odpovédi:



e Ceho si dnes nejvice cenim?
e Zaco jsem dnes nejvice vdécny?
e Jaky byl dnes muj nejhez¢i okamzik?

Vv

e Na co se tésim zitra nebo v nejblizsich dnech?

Otazky si samozifejmé muZete upravit podle svého, aby vam co nejvice vyhovovaly. Smyslem je
obrdatit na chvili svou pozornost k vécem dobrym a pfijemnym, které jsme v daném dni zazili, a jesté
jednou si je pfipomenout a uvédomit. Na zac¢atku moznd bude trochu tézké tyto véci pfi zpétném
pohledu vypdtrat, ale ¢im déle budete toto vecerni zamysleni provadét, tim to bude snazsi.

Zajimavé je si tyto otazky polozit v zavéru dne, o kterém byste nejradéji prohlasili, Ze nestdl za nic. Je
prekvapivé, Ze nakonec i v takovémto dni ¢lovék najde docela dost moment( a chvil, které staly za to,
které miUzZeme ocenit a za které mizeme byt vdécni.

Vecer je pro denik idealni doba, protoZze se mizeme ohlédnout za celym dnem najednou. Navic nas
denik dobre naladi pro pfichazejici spanek. Doporucuje se odpovédi opravdu zapisovat. Tuzka a papir
v ruce maji na nas mozek zfejmé vétsi vliv, nez kdybychom si odpovédi jenom v duchu pomysleli.
Stac¢i vam par minut ¢asu. Pokud se rozhodnete techniku denik vyzkouset, je dobré v psani deniku
pokracovat alespon pét nebo Sest tydnU. Kratsi doba by vam asi nepftinesla pfilis viditelny efekt.

,Denik naprosto zméni vas Zivot, navic zplsobem, o némi se vam nesnilo,” fikd americka
moderatorka a jedna z nejvlivnéjsich Zen soucasnosti Oprah Winfrey. Ale i bézni lidé z masa a kosti,
ktefi tuto techniku vyzkouseli, se shoduji v tom, Ze méla na jejich Zivot prekvapivy vliv. Pokud se
Clovék nauci vice si vSimat pfijemnych véci, se kterymi se setkdva, zacne se jednoduse citit
spokojenéji. Nemd uz takovy sklon propadat obavdam a negativnim soudlm. Zacne si vice vSimat
rdznych mozZnosti a prileZitosti okolo sebe. A pozitivnéjsi naladéni ma blahodarny vliv i na nase
fyzické zdravi.

Stres v pomahajici profesi

e

PUsobeni v pomahajici profesi mlze byt v mnoha ohledech krasné, uspokojujici a napliujici. Zaroven
s sebou tato profese ptinadsi i znacnou miru stresu. Podivejme se nyni, s jakymi nejcastéjsimi stresory
se Clovék v rdmci pomahajici profese muze setkat. Je dllezZité si tyto stresory zmapovat, protoZe fadu
stresor(l ¢lovék po urcité dobé prestava vnimat. Zvykne si. To ale neznamena, Ze stresor prestal na
¢lovéka plsobit. Pravé naopak. Stresor plsobi dal, ale ¢lovék si jeho plsobeni neni védom. A to mUze

byt velice zradné. Napéti a zatéz se hromadi, aniz by o tom c¢lovék poradné védél.

V jednom zafizeni pro seniory byl nainstalovan bzucdk, ktery se rozeznél vzdy, kdyZ néktery senior
chtél pfivolat pracovnici. Masér, ktery v tomto zafizeni pracoval, pfisel se zajimavym postifehem.
V rdmci své prace masiroval i pracovnice zafizeni. A vS§imnul si, Ze i po pracovni dobé, kdy pracovnice
leZzela na masérském lehatku a vychutnavala si masaz, se pfi zaznéni bzucaku jeji télo napjalo. Bzucak



pusobil jako jasny stresor. Ale pracovnice o tom vibec nevédély, nevsimly si, jak jejich télo reaguje. A
divily se, kdyz jim masér o tomto svém pozorovani fekl. Proto je dobré vénovat jednotlivym
stresor(im pozornost a ¢as od ¢asu si uvédomit, do jaké miry na nas pUsobi.

Mezi hlavni stresory v pomahajici profesi mohou patfit:
e narocni klienti (pfipadné narocni rodinni pfislusnici klientd)
e Spatné vztahy nebo Spatna spoluprace s kolegy v tymu
e nevyhovuijici zplsob vedeni, Spatné vztahy s nadfizenymi
e vysoka pracovni zatéz
e (asté nebo velké zmény na pracovisti nebo v ndplni praci
e pocit bezmoci
e S$patné ocenéni prace

e nevyhovujici fyzické prostredi

Nyni se na jednotlivé stresory podivejme podrobnéji.

Narocni klienti (uzivatelé)

Narocnost klientli se mizZe projevovat v nejriznéjsich podobach. V prvni fadé je potireba si uvédomit,
Ze socialni interakce obecné jsou energeticky ndrocné a spousti stres u lidi i u zvirfat. Napfiklad pro
dva psy je pomérné obtizné potkat se v parku, zdvofile se ocichat a pokracovat v prochazce. Pes pfi
setkani s jinym psem jevi znamky stresu a po tomto setkani se obvykle dikladné oklepe, aby ze sebe
setrasl vzniklé napéti. To samé délaji husy na rybnice. Jiz ve vzdalenosti nékolika metrli se dvéma
houser(im, ktefi se k sobé pfibliZuji, zacne zvedat tepova frekvence. A podobné, jako se pes oklepe,
houser musi nékolikrat zamavat kridly, aby se vzniklého napéti zbavil.

V pobytovych zafizenich, jako jsou napfiklad domovy pro seniory nebo domovy pro osoby se
zdravotnim postiZzenim, personal bézné vstupuje s klienty do pomérné tésného kontaktu. Pohybuje
se napriklad v pokojich klient(, a tim pronika i hluboko do jejich osobni zény. Jesté intenzivnéjsi
kontakt predstavuje napftiklad asistence pfi hygiené. A i kdyZ to personal i klienti vnimaji jako néco
samoziejmého, takto tésny kontakt jiz sdm o sobé vyvolava jistou ddvku stresu jak na strané
pracovnika, tak na strané klienta. A tento zakladni stres vznika i pfi kontaktu s klienty, které bychom
vlibec neoznadili jako narocné. Ovsem néktefi klienti mohou byt skute¢né ndarocni, a to mnoha
zpUsoby.



e Fyzickd narocnost — s nékterymi klienty musi persondl manipulovat fyzicky a tato manipulace
muze byt fyzicky naroc¢na. Mohou chybét pomlcky, které by manipulaci usnadriovaly. Nékdy
klient mUZe na pracovnika pUsobit fyzicky nepfijemné tfeba i svou ne zrovna pfijemnou vini.
Nékterym klientim je nutné pomdhat i pfi hygiené a i kdyz to nemusi byt pfehnané fyzicky
narocné, tento tésny kontakt mdze byt stresujici.

e Psychicka naro¢nost — néktefi klienti predstavuji velky ndpor na psychiku ¢lovéka. Mlze to
byt zplsobené i zdanlivou drobnosti. Klient napfiklad mluvi nahlas, mluvi rychle nebo mluvi
prakticky pofad. Jsou ale klienti, ktefi se k persondlu chovaji vylozené hrubé, kfici, nadavaji,
nékdy sahaji i fyzickému nasili. Psychicky ndrocna je i situace, kdy ma klient vazné postizeni
nebo nemoc a pracovnik s nim intenzivné souciti a empaticky s nim proziva jeho situaci.
V nékterych situacich by pracovnik chtél klientovi pomoci, ale nemf(zZe. V jinych situacich
naopak klientovi pomoci musi, i kdyz sdm moc nechce.

e Prekracovani hranic — mlZe se projevit mnoha zplsoby. Néktefi klienti vyZaduji od personalu
zbytecné usluhy a chtéji asistovat i pfi ¢innostech, které by s trochou snahy zvladli sami.
V pracovnikovi ale muiZe vyvolavat Spatny pocit, pokud klienta odmitne. Néktefi klienti
prekracuji hranice prijatelného chovani (viz vyse) nebo maji viéi zaméstnanciim nevhodné
sexudlni projevy.

Velkym stresorem mohou byt i rodinni pfislusnici klientd. Mohou mit pfehnané nebo nevhodné
pozadavky, mohou kritizovat praci pracovnika, byt nevdécni, nespravedlivi, zaujati, hrozit stiznostmi
atd.

Na vzniku stresu se podili i samotna role pracovnika v pomahajici profesi. S touto roli jsou spojena
urcitd ocekavani, ktera se pracovnik snazi naplnit. Patfi sem i typické vlastnosti, které si s touto roli
spojujeme, jako napftiklad ochota, obétavost, empatie, milé a pratelské vystupovani apod. Takovato
ocekavani mohou byt velice zatézujici. Nikdo nemuUZe byt stale ochotny nebo neustale mily. Mize se
stat, ze pracovnik je v mnoha situacich nucen potlacovat své prirozené emoce a reakce. Snazi se i na
kfi¢iciho klienta mluvit mile. Nedd najevo znechuceni, kdyZ klient zapacha. Neroziili se nad
nespravedlivou kritikou ze strany rodinného pfislusnika. OvSem pokud takovéto potlacovani
prirozenych reakci probiha intenzivné a delSi dobu, muZe se pracovnikovi vymstit.

Co v tomto pfipadé muze slouZit jako pomoc a prevence:

e Byt v kontaktu se svymi skute¢nymi pocity a emocemi. Pfiznat sam sobé, Ze urcita situace ve
mné vzbuzuje nesouhlas, hnév, znechuceni, odpor. Pfiznat sam sobé, Ze kontakt s urcitym
klientem je mi nepfijemny. PIné vnimat a akceptovat své nepfijemné emoce. Za takové
emoce neni potieba se stydét, jsou zcela pfirozené. Nepfijemné emoce neni nutné ddavat
najevo v celé jejich sile. OvSsem je dobré najit pfiméfenou a zaroven autentickou formu pro
jejich vyjadreni. V pomdhajici profesi neni nutné se pretvarovat. Neni nutné se vidy tvafrit
mile. Kupodivu, pokud se nam podafi nepfijemné emoce naplno prijmout a vhodné vyjadfit,
mUZe to zlepsit i nas kontakt s problematickym klientem.



e Umét jasné vymezit své hranice. Jasné vyjadfrit, Ze urcité chovdni se mi nelibi. Pokud je to
potfeba, umét vyjadrit jasné ne. Je zajimavé, Ze i tento zfetelny zplsob jednani vztahy
s klientem spiSe zlepsi, nez zhorsi.

e Umét v narocné situaci pozadat o pomoc kolegy, nadfizené nebo supervizora.

Spatné vztahy nebo $patna spoluprace s kolegy v tymu

Prace vtymu je v mnoha ohledech obohacujici a inspirujici. Rzni lidé, ktefi se vtymu sejdou, se
mohou diky své odli§nosti navzajem obohacovat a doplfiovat. Clenové tymu se viak mohou zaéit i
stfetdvat a bojovat spolu. V nékterych tymech je spoluprdce natolik ndrocna, Ze vétsinu energie a
pozornosti pracovnik(l pohlcuji Sarvatky vtymu a klienti se postupné dostavaji na druhou kolej.
Vykon tymu klesa, zatimco stres narUsta.

Praci vtymu maze komplikovat mnoho faktord, napriklad:

e nejasné vymezené role v tymu

e nejasna ocekavani od jednotlivych ¢lend

e chaba komunikace

e absence pravidel pro spolecné fungovani nebo jejich nejasnost
e zametani problému pod koberec, odkladani feseni

e nevyhovujici zplsob vedeni tymu

Tymové spoluprdci je vénovana rozsahla literatura, ze které je moiné Cerpat inspiraci. Fungovani
tymu muzZe podpofit i tymova supervize.

Nevyhovujici zplUsob vedeni, Spatné vztahy s nadfizenymi

Idedlni séf pravdépodobné neexistuje. Kazdy $éf je jenom clovék, ktery ma své silné stranky i své
nedostatky. Neexistuje ani idealni zplsob vedeni. Jeden zaméstnanec touzi mit ve své praci co
nejvice samostatnosti, jiny zaméstnanec chce naopak dostavat jasné a presné pokyny.

V nékterych pripadech miZe osoba $éfa nebo zplsob vedeni skute¢né predstavovat znacny stresor.
Osobnost vedouciho nebo feditele je pro fungovani tymu nebo celé organizace klicova. Séf nastavuje
zakladni parametry fungovani, a to formalné i neformalné. Casto pravé osobnost $éfa rozhoduje o
tom, zda se ze skupiny lidi stane dobfe vyladény tym, nebo rozhadana bojujici skupina.

Co muze byt stresujici ve vztahu k vedeni:

e samotna osoba $éfa



e prehnané autoritarsky pristup, nebo naopak pfilis volné vedeni

e nedostatek komunikace nebo jednosmérna komunikace (se shora dolt)
e chybéjici pocit podpory ze strany vedeni

e pocit, Ze nazoru podtizenych nikdo nenasloucha

e problémy, které se nefesi

e nejasné nebo nesrozumitelné pokyny

e Uukoly, jejichz vyznam a smysl neni zfejmy.

MuizZe se stat, Ze zplsob vedeni je opravdu nestastny. Na druhou stranu kritizovat vedeni je velice
snadné. Je lakavé uvéfit tomu, Ze za moje pracovni problémy a nespokojenost je odpovédny nékdo
jiny. Clovék se tim lehce zfika vlastni odpové&dnosti a jen ¢eka, aZ jeho problémy vyfedi nékdo jiny.
Ovsem tato pasivni a bezmocna role je pro zvladani stresu velice nevyhodna. | ve vztahu k vedeni ma
¢lovék moZnost vyjadfit vhodnou formou své potieby i vyhrady, snazit se komunikovat a ziskavat
potfebné informace.

Vysoka pracovni zatéz
Vysoka pracovni zatéZ mlze mit mnoho podob, napfiklad:

e pfilis mnoho Ukold

e (Casova tisen

o fyzicka zatéz

e psychicka zatéz

e velkd odpovédnost

e mnoho administrativni prace

e prace na smény, pfilis dlouhé smény apod.

e (astd prace pres€as nebo doma

e nutnost prebihat od jednoho ukolu k druhému, od jedné cinnosti k druhé

S vysokou pracovni zatéZi souvisi i zkracovani, vynechavani nebo nerespektovani prestavek. Néktefi
zaméstnanci jsou nuceni byt k dispozici klientlim i o prestavkach, vytizovat telefony apod. Rovnéz
v poledni pauze nemaji moznost si nerusené odpocinout stranou od klientd, v klidu se najist a chvili
relaxovat.

Casté nebo velké zmény na pracovisti nebo v naplni prace

Zmény jakéhokoliv druhu casto provazi nesouhlas a odpor. Lidé sice na jedné strané miluji nové véci,
zaroven se jich i obavaji. Mozek totiz funguje podle jednoduché rovnice: zndmé = bezpecné
(vétsinou). Nezndmé = potencidlné nebezpecné. Tato rovnice se osvédCila v pribéhu tisica let
evoluce. Jesté pred par stovkami let platilo, Ze potkat napfiklad neznamého ¢Elovéka mohlo byt



pomérné velmi ohrozuijici.

Rad jezdim na koni a bavi mé pozorovat, jak podobné situace proziva kln. Jedete cestou, kterou jste
uz jeli mnohokrat. Cesta je zndm4, a ji kan tudiz vnima jako bezpecnou a spokojené kluse. Ale
najednou vas kan zacne byt neklidny a vy nevite pro¢. A pak si vS§imnete, Ze pfed vami je u cesty
pohozena igelitka, ktera tam jeSté véera nebyla. Pro koné je to néco nezndmého, a tim i
nebezpecného. Zastavi se a nechce jit dal. KdyZz ho budete nutit, zacne se vzpinat. Boji se. V jeho
mozku zni poplasny signal: pozor, nevim, co to je, mohlo by to kousat! Jsou koné, kteti za zadnou
cenu kigelitce nepujdou. Ale vas klin, protoze vam véri, nakonec k igelitce pomalu dojde, nedlvérivé
si ji prohlédne a potom k ni i Cichne. Nezndmé se stalo zndamym a poplach v kornské hlavé byl odvolan.
A aZ tudy pljdete pristé, koné uzZ tahle zndma véc vibec nebude zajimat.

Zpét do svéta lidi. Profesor George Kohlrieser™ z IMD (Institute for Management Development)
k tomuto tématu fika: , Lidé prirozené neodmitaji zménu. Odmitaji stres, ktery s sebou zména pfinasi.
Odmitaji strach z neznamého. /.../ Chybou mnoha lidr( je, Ze v lidech tyto negativni stavy vzbuzuji.”
Jakakoliv zména vyvolavd v ¢lovéku nejprve odpor, nékdy védomy, nékdy podvédomy. Lidé casto
odmitaji i zmény, které jsou jednoznacné k jejich prospéchu. Clovék musi mit dostatek ¢asu, aby si
ovéril, Ze zména je pro néj bezpecna. Musi mit ¢as zvyknout si na novou situaci. Teprve potom muze
Clovék zacdit vnimat i pfinosy a Sance, které zména pfinasi.

Ve skutecnosti je zména jedinou opravdovou jistotou. V dfivéjSich dobach mohl ¢lovék délat cely
Zivot stejnou praci, kterd se béhem let prakticky nezménila. Dnes je v pracovnim prostiedi jisté, Ze
v pribéhu let se podstatné zméni zplisob prace, pracovni ndplné zaméstnancd, vzniknou nové pozice
a staré zaniknou, pfijdou nové poznatky a nové technologie. Zméni se ¢lenové tymu, se kterymi
pracujeme, zméni se vedeni, zméni se klienti. Bojovat proti zménam a stavét se jim na odpor je
vétsinou stresujici, vyCerpavajici a marné. Vyhodu ziskava ten, kdo zménu pfijima jako Sanci a vyzvu.
Lidé, ktefi vnimaji zmény jako pfirozenou soucast Zivota a spatfuji v nich pfrileZitost k rlstu, jsou
schopni daleko |épe zvladat stres, ktery je se zménami spojen.

Pocit bezmoci

Pocit, Ze nemohu ovlivnit fungovani na mém pracovisti, je pro vétSinu lidi stresujici. Lidé potfebuji
citit, Ze jejich hlas ma svoji vahu. Chtéji se néjakou formou podilet na rozhodnutich, kterd se jich
tykaiji.

| ve vztahu ke klientdim se mlze vynofit pocit bezmoci. Napfiklad zdravotni stav klienta se zhorsuje a
neni mozné tomu zabranit. Nebo se muUZe objevit pocit fyzické bezmoci ve vztahu k agresivnimu
klientovi.

Pocit bezmoci se mliZe objevit i ve vztahu ke kolegim. Nelibi se mi, jak se mnou spolupracuji, nelibi
se mi, jak se mnou jednaji, ale nemam silu nebo prostfedky to zménit.

2! Vice viz na http://www.georgekohlrieser.com


http://morethansound.net/authors/george-kohlrieser/#.UzmQH8fyvLY

| pfilis velké mnoZstvi prace mlZe navodit pocit bezmoci. Prace ndm prerlsta pfes hlavu a citime, Ze
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prestavame mit véci pod kontrolou.

Pocit bezmoci mlZe mit redlny zaklad. Napftiklad ve vztahu k autoritativnimu fediteli jsme skutecné
relativné bezmocni. Ovsem v kazdé situaci, kterd v nads vyvolava pocit bezmoci, se mizeme cilené
zamérit na véci, které mame ve své moci a které mazeme ovlivnit. | ve vztahu k autoritativhimu
fediteli si mGzu uvédomit, Ze je to nakonec mé rozhodnuti, jestli pracuji v této organizaci nebo v jiné.

Pokud zamérime svou pozornost na skutecnosti, které v danou chvili mame pod kontrolou a miizeme
je ovlivnit, pocit bezmoci se zmirni a mozna postupné uplné zmizi.

Spatné ocenéni prace

O nedostate¢ném ocenéni prace jiz byla rec. V socialnich sluzbdch jsou lidé schopni smifit se s velice
nizkym finanénim ohodnocenim. Presto vSak neprestdvaji touzit i po jinych formach odmény, jako je
pochvala, ocenéni nebo prosté podékovani. Ocenéni mlze mit napfiklad i podobu akce pro
zaméstnance, jako je spole€nd vecefe, ndvstéva vinného sklipku apod. Pro vétsinu lidi je velmi
povzbuzujici kdyZ vidi, Ze se o né vedeni dobte stara.

Pokud ocenéni z vnéjsku nepfichazi, je nékdy dobré polozit si otdzku: Jak ja oceriuji sam sebe a svoji
praci? Jak si cenim toho, co délam, a jakou to v mych ocich predstavuje hodnotu? Nizké vnéjsi
ohodnoceni byva totiz nezfidka spojeno s nizkym sebehodnocenim, s podcenovanim sebe samotného
a hodnoty své price. Nejprve musime umét ocenit sami sebe, ocenit svou prdci, uvédomit si svoji
vlastni hodnotu. Teprve poté se mlze dostavit i vnéjsi ocenéni.

Fyzické prostredi

Nase télo citlivé reaguje na prostredi, ve kterém se pohybujeme. V praci trdvime mnoho ¢asu, a proto
je dllezité prozkoumat i fyzické prostfedi, které nas obklopuje. Clov&k si €asem zvykne i na
nevyhovujici prostredi, ovSem toto prostredi i nadale predstavuje stdlou zatéz, se kterou se télo musi
vyrovnavat. S jakymi stresory se tedy mlizeme setkat v pracovnim prostredi:

e teplo: pfetopené nebo naopak pfilis chladné prostory

e svétlo: nedostatek svétla, temné mistnosti, ostré svétlo, nepfirozena barevna teplota svétla

e hluk: mnoho hluku, nepfijemné zvuky (v jednom zafizeni pro seniory se napfiklad kazdych par
minut na chodbé rozeznél bzucak, jehoz zvuk se podobal zesilenému komarimu bzuceni)

e vzduch: nedostatek cerstvého vzduchu, nepfijemné zdpachy

e prostor: nedostatek prostoru je velice stresujici, zvlasté kdyz se v malém prostoru pohybuje
vétsi pocet lidi. Stresujici miZe byt rovnéz neprehledny prostor, dlouhé spletité chodby apod.

e zazemi pro persondl: zaméstnanci nutné potrebuji vhodny a pfijemny prostor, kde mohou



nerusené travit prestavku, najist se, protahnout se, prevléknout se

e senzoricka zatéz, pfilis mnoho podnétl: nékteré prostory clovéka pfimo bombarduji podnéty

— pusténa televize, zvuk bzuéaka, telefon(, lidsky hovor, rizné dalsi zvuky a bouchani, to vse

muUZe Clovéka zcela zahltit a rychle vycerpat

e nedostatek prijemnych barev, kvétin, vhodnych doplrik(i a dekoraci, pfijemného osvétleni,

odpocinkovych zén apod.

Zmapujte si stresory na vasem pracovisti (technika ¢. 14)

Nyni se zamyslete nad kazdou uvedenou oblasti a zkuste si uvédomit, jak velky stres ve vas vyvolava.

Jednotlivé oblasti oboduijte tak, jak vds osobné v soucasnosti zatézuji:

0= Zadna nebo primérena zatéz v této oblasti (je toho tak akorat)
1= vyrazna, nékdy neprijemna zatéz (nékdy je toho moc)

2= neprijemna, nadmérna zatéz (asto je toho moc)

3= nezvladnutelna zatéz (dlouhodobé presahuje inosnou mez)
Oblast

Narocni klienti (pfipadné narocni rodinni pfislusnici klientt)
Spatné vztahy nebo $patna spoluprace s kolegy v tymu
Nevyhovujici zptisob vedeni, Spatné vztahy s nadfizenymi
Vysoka pracovni zatéz

Casté nebo velké zmény na pracovisti nebo v naplni prace
Pocit bezmoci

Spatné ocenéni prace

Nevyhovuijici fyzické prostredi

Napiste si pét konkrétnich véci, lidi nebo situaci, které vas v praci nejvice stresuiji:

Pocet bodii



U kazdé zapsané situace si poloZte nasledujici otazky:

e jak na stresujici nebo neptijemnou situaci reaguje vase télo (napf. busenim srdce, pocenim,
ztuhnutim atd.)

e jaké pocity a emoce ve vds situace vyvolava (napft. strach, hnév, odpor, zmatek...)

e jaké myslenky se v tu chvili objevuji ve vasi hlavé

e jaka je vasSe reakce (boj, uték, zamrznuti nebo jina)

V prlibéhu pfistiho tydne sledujte, jaké dalsi udalosti na vasem pracovisti ve vas vyvolavaji stres. Sva
pozorovani si zapisujte. Zkuste si vS§imnout i mirného stresu, ktery byste za normalnich okolnosti
prehlédli.

Cilem této aktivity neni jednotlivé situace analyzovat, hledat feSeni apod. Smyslem je v tuto chvili
posilit vnimavost a uvédomeéni v jednotlivych stresujicich situacich. Konstatovali jsme, Ze clovék
opakované stresory postupné prestava vnimat. Tim se proti nim stava vlastné bezbrannym. Pokud si
naopak zacneme jasné uvédomovat, které podnéty v nas vyvoldvaji stres, ddvd nam to Sanci tento
stres Uspésné zvladnout.

Jak |épe prozit pracovni den

Zde prinasime nékolik napadu a tipu, které vam mohou pomoci proZit bézny pracovni den prijemnéji,
efektivnéji a s nizsi davkou stresu.

e Nenechte se hned rano strhnout kazdodennim shonem. Vyhradte si chvili, ve které si
uvédomite sami sebe, svlj dech, své télo. MlZete se par minut vénovat protistresovému
dychdni. Nebo si soustfedéné vychutnejte ranni Salek caje ¢i kdvy, aniz byste uZ byli
myslenkami v praci. Uvédomte si, co hezkého a pfijemného vas dnes ceka.

e Také cestou do prace si alespon chvilemi uvédomte sami sebe, svlij dech, své télo. Nenechte
se hned po cesté pohltit virem pracovnich myslenek a starosti. Pokud se vam to podafi,
dorazite do prace soustfedénéjsi a odpocaté;si.

e Po pfichodu do prace se nevrhnéte na prvni tkol, ktery vdm pfijde do cesty. Nejprve si kratce
rozmyslete, co vas dnes ceka. Jaké ukoly planujete zvladnout. Urcete si priority pro dnesni
den. Praci zacnéte nécim, co md pro tento den prioritu. Nenechte svou cinnost ovladat
vnéjsimi zdanlivé naléhavymi podnéty (telefony, e-maily, lidé, ktefi po vds néco chtéji), ale
snazte se vénovat nejprve Cinnostem, které jste urcili jako dalezité a prioritni. Méjte svUj
plan, ale pocitejte zaroven s tim, Ze se véci mohou vyvinout i jinak, nez mate v planu.

e Pokud vam v pribéhu dne rlizni lidé sdéluji nejriznéjsi informace, zapisujte si je. Nesnazte se
véci pamatovat. V4$ mozek to zbytecné vycerpavd. Mozek neni flash disk. PiSte si véci na



papir, do mobilu nebo do pocitace.

Vénujte se v jednu chvili jen jedné véci. Snaha délat vice véci najednou (multitasking) snizuje
vas vykon a vede k vycerpani. Snazte se predchazet vyruseni. Kazdé preruseni ¢innosti, chvile
soustfedéni na néco jiného a opétovny navrat k plvodni cinnosti je pro lidsky mozek velmi
vyCerpdvajici. Zkuste se vtomto smyslu domluvit s kolegy i sklienty. Pokud pracujete
v kancelari, domluvte si znameni, podle kterého ostatni poznaji, Ze nechcete byt ruseni.

Naplno vnimejte, co zrovna délate, i kdyZz to mlzZe byt tfeba pomérné nudna a rutinni
¢innost. Naplno si uvédomujte, co pravé v dané chvili proZivate. Zkuste si vSimnout, kdyZ se
vase myslenky zatoulaji a vy délate jednu véc, ale premyslite Uplné o nécem jiném. Snazte se
byt duchem zcela pfitomni, predevsim kdyzZ jste v kontaktu s klientem, i kdyz to m(ize byt
zcela rutinni kontakt. Nez vstoupite do pokoje klienta nebo nez se setkate s klientem, zkuste
se alespon jednou zhluboka nadechnout, pustit z hlavy vSechny ostatni myslenky a uvédomte
si, Zze vstupujete do kontaktu.

Snazte se do své Cinnosti zafazovat miniaturni pauzy. Idedlni je pro tento ucel technika STOP.
Staci vam nékolik vterin, abyste se dostali ven z viru udalosti, uvédomili si sami sebe a na
chvili se zklidnili a uvolnili. Tyto kratké pauzy mohou byt velice osvéZujici a pomohou vam
sniZzovat stres a napéti, kterému jste v prabéhu dne vystaveni. MlzZete je dokonce délat i za
chlze, kdyZ napfiklad jdete po chodbé.

Regulérni pracovni prestavky vyuZijte opravdu k odpocinku. Protahnéte se, chvili dychejte,
doplnte tekutiny, relaxujte. Pokud pijete ¢aj nebo kavu, opravdu si svij Salek uzijte. Naplno
vnimejte vini a chut napoje i pocit pohody, ktery je s kdvou nebo ¢ajem spojeny. Nenechte si
své prestavky narusit vyfizovanim telefonatd nebo hovorem o pracovnich zaleZitostech.
RovnéZz obédovou pauzu vyuZijte pro svlj odpocinek a obnovu svych sil. Obédvejte na
pfijemném klidném misté s lidmi, se kterymi se citite dobfe. U obéda se zdsadné vyhybejte
hovorlm s pracovni tématikou. Snazte se vnimat vini a chut jidla a obéd si uzit. Zde mal3
poznamka: V fadé zafizeni socidlnich sluzeb se vyborné vafi a zaméstnanci maji k dispozici
pfijemnou jidelnu, kde mohou obédvat. To vyjadfuje viditelny respekt k potifebam
zaméstnanc(. Pokud naopak jidlo nestoji za nic a zaméstnanci musi obédvat témér ve stoje
nebo v poklusu, ukazuje to vétSinou na hlubsi problém a na SirSi prehlizeni potreb
zaméstnancl (a casto i klientt).

V pribéhu dne pijte dostatek vody a jezte ovoce a zeleninu.

Na konci pracovniho dne si shriite, co se vdm dnes podafilo udélat. | kdyZ jste nestihli
vSechno, co jste méli v planu, doprejte si pfijemny pocit z odvedené prace. Udélali jste to
nejlepsi, co jste mohli. Ocerite sami sebe za to, co se vdm povedlo. Kratce si naplanujte, co
chcete udélat zitra a co bude vasi prioritou.

Zvyknéte si svlj pracovni den skutecné uzavfit. Udélejte napriklad z vypnuti pocitace
uzaviraci ritual. Prace konci. Pokud nosite v praci pracovni odév a prfed odchodem domi se
prevlékate, mlzete prevlékani vyuzit jako maly ritudl. S pracovnim odévem nechavate v praci



vSechny pracovni problémy, myslenky na praci, svou pracovni roli.

e Cestou doml jiz nemyslete na praci. Misto toho vnimejte svij dech, vnimejte sami sebe,
vhimejte cestu domu. Zkontrolujte, Ze vase zuby nejsou pevné stisknuté a uvolnéte Celist. To
vam pomUZe |épe se cestou z prace uvolnit. Zkuste na svych rtech vykouzlit ndznak dsmévu.
Vas obli¢ej se uvolni a nadlada se o néco zlepsi. Myslete na to, co pfijemného vds cekd ve
zbytku dne a zkuste se na to naladit. Pokud se vam v hlavé stéle roji ptiliS mnoho pracovnich
myslenek a napad, zapiste je na papir a nechte je byt na zitra. Zkuste svym myslenkam fici:
,Stop, ted ne. Budu se vdm vénovat zitra hned v devét hodin.”

e Nezapomernite na fyzické odreagovani a zatadte do svého programu sport nebo pohyb, ktery
vas zbavi stresu a télesného napéti.

Kotvy proti stresu

Kapitolu vénovanou stresu zakon¢ime shrnutim péti zachytnych bodd, péti kotev, které nam mohou
pomoci udrzet si stabilitu i v rozboureném mofi kazdodenniho Zivota.

1. Byt ted' a tady

e soustfedit se na to, co pravé ted délam a co prozivam

e vnimat svQj dech a své télo

e uvédomovat si, co se déje okolo mé: co vidim, co slySim

e vnimat, jak se v tuto chvili citim

e nevénovat pfili§ mnoho pozornosti negativnim myslenkdm (co bylo, co bude, obavy,
strachy...)

e zkusit najit v kazdé situaci néco prijemného a pozitivniho

2. Péce o sebe

e vzit si ¢as pro sebe a pro obnovu energie

e udélat si ¢as na to, z ¢eho mam radost a co mé uspokojuje

e odmeénit se, kdyZ se mi néco povede, ocenit sdm sebe

e mit dostatek uspokojujicich aktivit i mimo praci

e mit néco, na co se tésim

e pecovat o sebe ptinejmensim tak dobfe, jako pecuji o druhé lidi
e umét prijmout pomoc od druhych lidi

3. Péce o télo

e dobra a kvalitni strava, dostatek tekutin



o dostatek odpocinku, spanku a relaxace

e dostatek pohybu, sport

e spravné dychani

e vnimani a uvolfiovani napéti v téle

e naslouchani télesnym signallim, respektovat, kdyz télo rika dost
e pracovat v souladu se svymi biorytmy

4. Péce o vztahy

e udélat si ¢as na své blizké, na rodinu, na déti

e udrZovat pratelské vztahy a navazovat nové

e mit dostatek pratel mimo okruh kolegli z prace

e neunikat pred problémy ve vztazich do prace

o Tici blizkému ¢lovéku, co mé trapi (mit se komu svéfit)

5. Respektovat potieby a své hranice

e znat své hranice a védét, kam jsem ochotny vyjit druhému vstfic (a kam uz ne)
e umét ,stdt pri sobé” a pfimérené napliovat své potieby

e umét jasné a srozumitelné vyjadfrit své potfeby a své hranice

e umét pfimérené prosadit své zajmy

e umét fici ne

Stop stresu a vyhoreni v pomahajici profesi | Jifi Sobek




V.28 denni
protistresovy program

Odolnost proti stresu nastésti miZeme posilovat. Je mozné cilené rozvijet vlastnosti a schopnosti,
které nam pomadhaji Uspésné zvladat stres a chrani nas proti vyhotreni. To je dobrd zprava. Ovsem
pouhym prectenim knihy svou odolnost proti stresu neposilime. Ctenim knih o fotbale se nenau¢ime
hrat a ¢tenim kucharek se nenaucime vafit. Je nutnd praxe a trénink, aby se ndm v dané oblasti
zacalo dafit. Vyhoda protistresového tréninku a praxe spociva v tom, Ze ma radu pfiznivych vedlejsich
ucink. Nejenom Ze se diky nému zbavime toho, co nechceme, tj. stresu, ale zaroven ma tento
trénink blahodarny vliv na nasi psychiku i na nase zdravi. Myslim, Ze to rozhodné stoji za vyzkouseni!

4 tydny, 20 minut denné

V této publikaci jste se seznamili s mnoha protistresovymi technikami a postupy. Ale oteviené
feceno, pouhé seznameni vdm nebude viibec k nicemu. Je potieba tyto techniky zacit vyuZivat ve
svém kazdodennim Zivoté. A to neni pravé jednoduché. VyZzaduje to rozhodnuti, energii a usili. | kdyz
jsou tyto techniky pfijemné a pomahaji clovéku citit se |épe. Pfesto je to néco nového a clovék vici
novym vécem prokazuje podivuhodnou rezistenci. Vim o ¢em je fel, protoZe ja sam jsem se
s podobnymi technikami musel setkat v prabéhu let znovu a znovu, nez jsem byl schopny je skute¢né
zaClenit do svého Zivota. Zaroven ale nyni vim, Ze jsem ziskal uzitecné a nesmirné cenné nastroje.

Rozhodnuti je tedy na vas. Ctyftydenni protistresovy program vam poskytne uréité voditko, jak zadit.
Pom(ze vam, abyste se v mnoZstvi rlznych technik a pristupl neztratili. Tento 28 denni program je
skromnéjsi nez MBSR program, o kterém byla fe¢ v minulych kapitolach. Dlvod je jednoduchy.
Nechci, aby vds program hned na pocatku odradil svou délkou a ¢asovou narocnosti. Pokud se
rozhodnete vénovat programu a jednotlivym technikdm vice ¢asu, mlzZete tim jednoznacné pouze
ziskat.

Program je rozvrzeny do Ctyf tydnd. Pokud ma mit smysl, je potfeba si denné vyhradit minimalné
dvacet minut ¢asu. Podstatnych ale neni pouze kazdodennich dvacet minut, kdy se budete vénovat
nacviku jednotlivych technik. DlleZité je, abyste véci, které se naudite, uplatriovali v prlibéhu celého
dne, kdykoliv si vzpomenete. | k tomu vdm program poskytne voditka. A ani uplynutim ¢tyf tydnU nic
nekoni. Ctyfi tydny je ¢as rozjezdu. Umozni vam, abyste se s technikami seznamili a abyste si nasli ty,
které vam nejvice vyhovuji. Idedlnim vysledkem bude, pokud si nékteré techniky natolik oblibite, ze



se stanou nedilnou soucasti vaseho Zivota. Né¢im, co budete mit vidy po ruce a k ¢emu se budete
radi pravidelné vracet.

Jon Kabat-Zinn, autor programu Mindfulness based stress reduction (MBSR)?, #ada po svych
klientech, aby se protistresovym technikdm vénovali alespori 45 minut denné po dobu osmi tydna.
Opakované bylo ovéreno, Ze tato doba je dostatecna k tomu, aby v Zivoté ucastnikl programu
probéhly viditelné a trvalé zmény. To je pozoruhodné, protoze osm tydnl neni v Zivoté Clovéka
dlouhd doba. Pozitivni dopad programu ovéfila jiz celd fada védeckych vyzkum(. Nékteré z nich jsme
citovali v kapitole Il.

Radé lidi se zprvu zd4, Ze 45 minut denné je aZ pfili§ mnoho. Lidé, ktefi jsou ve velkém stresu a jejich?
denni rozvrh je do posledni minuty zaplnén povinnostmi a ukoly, si ¢asto ani nedovedou predstavit,
kde by tento ¢as vzali. Jon Kabat-Zinn Fika, Ze praveé pro tyto lidi mizZze mit rozhodnuti vénovat denné
45 minut sam sobé zasadni vyznam. Toto rozhodnuti muizZe prerusit bludny kruh, ve kterém se
vystresovany clovék nachdzi. Nuti ho znovu si usporddat své priority, zménit svou navyklou denni
rutinu a zaradit mezi své hlavni priority také sam sebe. Na prvni pohled se 45 minut zd4d hodné. Ale
na druhé strané tu stoji fakt, ze bézny clovék stravi denné nékolik hodin u televize, brouzdanim na
internetu apod.

Na pocatku musi stat vase rozhodnuti. Rozhodnuti vénovat alespor dvacet minut denné sam sobé.
Rozhodnuti udélat pro sebe néco uzite¢ného. Rozhodnuti vénovat pozornost sobé a svym potiebam.
Musite vénovat ¢dst svého Casu a energie. Ale vase energie se vam bohaté vrati. To vdm i na zékladé
vlastni zkusenosti mizu garantovat.

1. tyden

V pribéhu cetby jste si mozna vyzkouseli vSechny techniky popisované v kapitole Il. Nyni ale za¢néte
provadénim kazdodenniho body scanu. Alespon zpocatku pouzivejte doprovodnou nahravku. Idedlni
je provadét cviceni kazdy den ve stejném case. Ale kdyZ se to nepodafi, nevadi. DlleZité je se kazdy
den k body scanu vratit.

Davod, pro¢ zacinat body scanem, je prosty. Jiz mnohokrat bylo feceno, Ze vlivem stresu Clovék
prestava vnimat své télo. Prestdva vnimat jemné signaly, které k nému télo vysild. Body scan
umoznuje s télem znovu navazat hluboky a intimni kontakt. NaSe vlastni télo je moZnd tou
nejdllezitéjsi protistresovou kotvou.

Prvni tyden je tedy vénovan znovunavazani kontaktu se svym vlastnim télem. Déldme si ¢as pro
setkani se svym télem. A nase télo se ndm za nasi pozornost mnohondsobné odméni. Ke cviceni je ale
nejlepsi pristupovat bez konkrétnich ocekavani, bez touhy po konkrétnich wvysledcich. Pouze
vytvafime prostor pro setkani. Vysledkem muze byt cokoliv. Pocit pfijemné relaxace, ale také nuda,
napéti nebo bolest. Jeden den to mizZe byt tak, druhy den jinak. Jak fika Jon Kabat-Zinn, cviceni nas
nemusi bavit nebo uspokojovat. DulezZité je ho prosté délat. Vysledky se dfive nebo pozdéji dostavi.

22 KABAT — ZINN, J., Full catastrophe living. New York, Random Hause, 2013.



Neni kam spéchat. AZ pfiliS Casto své télo nutime k rlznym vykondm. Nyni se uc¢ime svému télu
pouze naslouchat.

Druhou aktivitou pro prvni tyden (i pro ty nasledujici) je protistresovy denik. Zalozte si zvlastni sesit a
vzdy vecer se ohlédnéte za pribéhem dne zplsobem, ktery je popsan v predchazejici kapitole.

2. tyden

V druhém tydnu stfidejte body scan a techniku védomého dychani. Jeden den se vénujte body scanu
a druhy den védomému dychani. PouZivejte doprovodné nahravky. Zaroven v pribéhu druhého
tydne pokracujte v psani protistresového deniku.

Tento tyden se zamérte na zesilené vnimani a pozorovani situaci, které ve vas vyvoldvaji stres (viz
minuld kapitola ,,Zmapujte si stresory na svém pracovisti“). VSimejte si, jak stresujici situace pUsobi
na vaSe télo, jak ovliviiuje vase emoce a jaké ve vas vyvolavd myslenky. MlzZete samoziejmé
pozorovat i stresujici situace mimo vasi prdci. Sva pozorovani si zapisujte.

3. tyden

Ve tfetim tydnu stfidejte body scan a techniku protistresového dychdni. | nadale pokracujte v psani
protistresového deniku. Zkuste si parkrat v pribéhu tydne i protistresovou prochdazku.

Zaroven se vtomto tydnu zaméfte na vyuZzivani techniky STOP. SnaZzte se v prlbéhu dne tuto
techniku pouzit co nejcastéji, kdykoliv si vzpomenete. Vymyslete si zplsob, ktery vam bude
pripominat, Ze si mate udélat stopku. Sledujte, jak na vas technika plsobi a ve kterych situacich je
pro vas nejprinosnéjsi. Snazte se vnaset védomé vnimani do béznych kazdodennich situaci.

4. tyden

Ve ¢tvrtém tydnu stfidejte body scan, védomé dychani a protistresové dychdani podle libosti. VSimejte
si, ktera technika vam nejvice vyhovuje. Zkuste techniky provadét s doprovodnou nahravkou i bez ni
a porovnejte si prlbéh. Pokracujte v psani protistresového deniku.

Tento tyden na vas ceka ukol, ktery je pro mnoho lidi prekvapivé tézky: udélejte pro sebe kazdy den
néco pfijemného. Alespon pro tento tyden zkuste omezit nékteré své povinnosti a vznikly ¢as vénujte
sobé. MlzZe to byt hodina nebo par minut. Naplanujte si néco, co vam udéla radost a doda vam
energii. Néco, co uz mozna dlouho odkladate. Néco, co poponese vas balén vzharu.



Dalsi tydny, mésice, roky...

Ctvrtym tydnem protistresovy program nekonéi. DileZité je, co se bude dit déle. Vyberte si jednu
nebo dvé techniky a k nim se pravidelné — nejlépe kazdy den — vracejte. Najdéte si néco, co vam
nedovoli se vratit do starych a stresujicich koleji. Cas od ¢asu si zalistujte v této kniZce a vracejte se
k jednotlivym tématim. Pravidelné vyhazujte prebytec¢nou zatéz ze svého kose a ve svém balénu
udrzujte dostatek horkého vzduchu. Hodné stésti a prijemny let!
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