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»Zivot méFime pFili$ jednostranné; podle jeho délky a ne podle jeho velikosti. Myslime vic na to, jak Zivot
prodlouZit, nez na to, jak ho opravdu naplnit. Mnoho lidi se boji smrti, ale nedélaji si nic z toho, Ze sami
a mnoho jinych Ziji jen poloZivotem, bez obsahu, bez lasky, bez radosti.”

Tomas Garrigue Masaryk

Se stresem, ktery nas obklopuje, je to tak tro-
chu jako ve znamém fejetonu Jana Nerudy, jen
namisto ,Kam s nim?“ je na misté se ptat ,Co
s nim?“ Je vibec mozné efektivné pfedchazet
stresu a zvladat jej? Je mozné pracovat s vlastni
nervozitou a psychickou nepohodou? Techniky
psychohygieny nam nabizeji pomocnou ruku v této
cesté na dlouhou trat, v moderni rétorice pomy-
slné trekové hole pfi chizi do kopce. V kazdo-
dennim shonu a stresu si ¢astéji uvédomujeme,
jak je dulezité se na chvili zastavit. Vnimame, jak
se méni komunikace, nase jednani i prozivani
pod vlivem silnych emoci. Ale dost mozna se az
pfilis ¢asto ptame ,Co s tim?“ Nebo jsme pfijali
presvédéeni druhych, Ze silny ¢lovék musi ustat
nepohodli a nezada o pomoc. Pridélili jsme si
nalepku vé¢ného trémisty atd.

Motivaci této ptiru¢ky je poskytnout nahled na
vybrané metody psychohygieny. Neni jeji ambici
byt akademickym poc¢inem, ale nabidkou technik,
které autorka vybirala na zakladé vlastni zkuSe-
nosti s nimi. Nabidkou, ktera je pfedkladana a je
uz jen na ¢tenafi, které techniky vyzkousi a které

pfijme za své. MoZnosti je nepfeberné mnoZstvi.
Nékteré z nich chtéji cvik, nékteré pro vas budou
pfirozenéjsi. Pokud se vam v prvopocatku nebu-
de dafit, nenalepkujte sami sebe jako netalento-
vané, ale dejte tomu ¢as. Vytvarejte z vybranych
technik, které se pro vas stanou zpestfenim dne,
zvyky, k nimz se budete pfirozené vracet.

Ne nadarmo se tika, ze kdyZ onemocni duse, télo
na sebe nenechd dlouho ¢ekat. Ostatné to plati
i naopak. Zatimco télo posilujeme pomérné Si-
rokou plejadou vitamin(, at uz téch, kterymi nas
zasobi nase zahrada, louka nebo mistni |ékarna.
Stejné tak bychom ale méli Zivit i nasi dusi. Psy-
chohygiena predstavuje soubor technik, které si
mUzeme predstavit jako pravidelnou davku vita-
mind pro nasi dusi, a to v té nejptirozenéjsi podo-
bé. Zactéte se, vnimejte, premyslejte, vSimejte si.
A radujte se. Radujte se v okamzicich radostnych,
pficemz si svoji radost diky vS§imavosti uvédomte,
pojmenujte ji. Nenechte ptitomny okamzik, at
vas mine, plné jej prozijte. Ale radujte se i v téch
méné radostnych okamzicich, nebot kazda situ-
ace je bernou minci o dvou stranach.
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STRES JAKO STALE BDELY DEMON ...

NEBO NE?

»Nejlepsi zbrani proti stresu je nase schopnost dat jedné myslence prednost pred jinou.“

William James

Stres. Pojem véem velmi dobfe znamy, spole¢nos-
ti dnes ¢etné pouzivany. At uz z hlediska reflexe
dynamické proménlivosti spolecnosti a narokd na
jedince, ale i sebe sama, nebo z hlediska omluv-
ného postoje, syndromu pomahace ¢&i vyhoreni.
Kazdy den se dostavame do situaci, které v nas
vyvoldvaji vice & méné libé pocity. Stres zazi-
vame velmi pravdépodobné denné, coz je dano
nejen naroky naseho zaméstnavatele, pfipadné
studentl, klientl, zdkaznik(, pacientd aj., ale
predevsim naroky spole¢nosti jako celku a v di-
sledku toho i naroky nas na sebe sama.

Lidé prakticky od nepaméti se svym okolim do
jisté miry bojuji. V dobach minulych bojovali s p¥i-
rodnimi podminkami, s podminkami, které na né
kladla a klade spoleénost, jiz jsou soucasti, ale
bojuji velmi podobné také sami se sebou. Dnes,
v dobé kladouci dlraz na konkurenceschopnost
a individualni kvality, musime ¢asto v omezeném
¢ase stihnout znaéné mnozstvi Ukoll, které ne
vzdy mizeme delegovat nebo se jim mizeme vy-
hnout. Jsme doslova zahlceni informacemi, které

se k nam dostavaji z fady kanald, téch spolehli-
vych i méné spolehlivych. Ukoly, které plnime, se
nemusi nutné tykat vykonu préce, ale jedna se
i 0 bézné ukoly, souéasti kazdodenni Zité reality,
které mohou byt pravidelné, ale i nahodilé. Ne-
jsou to pouze makrostresory, ale i mikrostresory,
které nas obklopuji kazdy den a my mame nékdy
tendenci je bagatelizovat nebo jim nepfikladat
potfebou vyznamnost. Makrostresory jsou pfitom
vyznamné pUsobici vlivy, které vedou ke stresu.
Casto se jedna o vlivy kratkodobé (nikoliv vSak
vyluéné), které maji zavazné disledky a mohou
mit az celozivotni charakter. V tomto kontextu
mUzeme hovofit o ztraté blizké osoby, rozvodové
situaci, zavaznych problémech v zaméstnani,
pfipadné ztraté zaméstnani. Svoji roli hraje i dé-
letrvajici nezaméstnanost nebo zavazna nemoc.
Mikrostresory jsou oproti makrostresorim mir-
nymi vlivy, vyvolavajici stres. Jsme-li dlouhodobé
vystaveni témto vlivim, vede to k vnitini disba-
lanci organismu, ktery je oslabeny, a u oslabe-
ného organismu je vysS§i pravdépodobnost, Ze
onemocni. Mezi tyto vlivy fadime kazdodenni ¢i
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velmi Getné realizované aktivity jako je jizda do
prace v pfeplnénych dopravnich prostfedcich,
nakup v supermarketu a s nim spojené pomalu
ubihajici fronty, ¢ekani pfi vyfizovani urednich
zalezitosti, bézné kazdodenni problémy na drovni
rodinné jednotky atd.

Jak je zde patrné, prakticky kazda situace nam
do Zivota pfindsi stres, nicméné nékdy se jedna
i o stres v jeho pozitivni formé, tedy tzv. eustres,
ktery nas ve své podstaté stimuluje k vy$Sim
vykonlm, neni destruktivni a naopak nas formuje
a dale motivuje. Pozitivnimi stresovymi situacemi
jsou ty situace, které jsou provazeny zvysenou
zatézi, nicméné v samotném zavéru pfinasi uspo-
kojeni. MliZze se jednat o rodinnou dovolenou,
ktera je spojena s pfipravami, balenim a organi-
zovanim, kdy zavérem celého procesu pfichazi
uspokojeni a odpocinek. Student vysoké Skoly
logicky zaZiva eustres v situaci uspésSného slo-
Zeni zkousky, na kterou se pfipravoval a jelikoz
mu zalezelo na vysledku, jednalo se o situaci
pro néj stresovou. Nebo se mize jednat o vy-
stoupeni na konferenci nebo v ramci vefrejného
pofadu, které provazi také nervozita, ale samotné
vystoupeni a jeho Uspésna realizace ¢asto sou-
visi s uspokojenim sebe sama, pocitem hrdosti
a naplnéni, v€etné uvédomeéni si smysluplnosti
vlastni prace, a to v kombinaci s pozitivni zpét-
nou vazbou. Takovy stres vlastné neni az takovy
démon, jak by se mohlo zdat a jak se o stresu
traduje. Naopak je ozivujici, dynamizujici nasi
kazdodennost. Naproti tomu distres, stres ve své
podstaté negativni, predstavuje zatéz, s niz je

nutné pracovat. Pochopitelné existuje cela fada
strategii, jak pracovat se stresem. Stresové si-
tuace z naseho Zivota jen tak nezmizi, podminky
pro vykon préace ¢&i Zivot obecné se ze dne na den
neproméni. Ale co se zménit mliZe, to je pfistup
kazdého jednotlivce, ktery se rozhodne pro sys-
tematickou protistresovou praci.

Stres ale neprameni pouze z vnéjSich zdroja.
Za zminku stoji také fenomén, ktery Ize oznaéit
jako vnitini stres, jenz vznika prostfednictvim
naSich nerealistickych pfedstav ¢i ocekavani
a polopravd, které jsme pfijali jako zivotni mantru.
Jsou to typicka presvédceni, kterd jsme vpustili
do naseho Zivota. Dost mozna jsme je prevzali od
svého okoli v rdmci socidlnich skupin, ve kterych
se pohybujeme. Jsou to presvédéeni napf. o tom,
Ze silny ¢lovék nepotfebuje Zddnou pomoc, Ze neni
nic horsiho nez selhat a udélat chybu, Ze ¢im méné
toho o sobé dame védét, tim lépe, Ze vSechno
délame Spatné, Ze jsme zivotni smolafi, nalepku-
jeme se jako neSikovni, netalentovani &i jako stara
8kola. Zijeme v presvédéeni, Ze je dlleZité mit vie
pod kontrolou nebo Ze se na nikoho nemizeme
spolehnout, jen sami na sebe. Pfijali jsme tato
tvrzeni a presvédceni (Casto pfesvédéeni druhych)
za vlastni jako jakousi pomyslnou berli¢ku, jako
argument, jako vlastni ¢lanek viry, o jehoZ pravdé
jsme presveédcéeni. Ve skuteénosti jsou to ale ¢asto
pravé tyto vnitini zdroje stresu, které prozivanou
zatéZz umocnuji, pfipadné pfimo iniciuji.

Proto, abychom byli schopni se stresem efektiv-
né pracovat, je tfeba si definovat vlastni zdroje
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stresu, identifikovat je a vytvofit si pro né jedno-
duchou kategorizaci. To je dilezité i z toho po-
hledu, Ze stres mlize byt vyvolan skuteéné rozli¢-
nymi vlivy, faktory, podminkami aj. Nékteré z nich
maji obecné negativni vliv prakticky na vSechny
Z nas, jiné plsobi pouze na nékteré z nas. Plati,
Ze rlizni lidé mohou na totoZny stresor reagovat

zcela odlisné. Kazdy z nds mame také jinou frust-
raéni toleranci, procez plati, Zze to, co je pro
jednoho enormni zatézi, jiny s pfehledem zvlada.
Jak se Fika, co jednoho porazi, to jiného zvedne.
Neéktefi lidé stresu podléhaji snadno, jini jsou
v daném ohledu odolnéjsi. Tedy plati, Ze stresory,
které plsobi stres jednomu ¢lovéku, nemusi mit
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na druhého prakticky zadny vliv a naopak. Stejné
tak zatimco intraindividudlni reakce maji u nas
v8ech do znaéné miry totozny zaklad ve smyslu
obecného adaptaéniho syndromu, interindivi-
dualni zplsoby reagovani na stres mohou byt
(a ¢asto jsou) velmi rozdilné. Plati, ze i pfesto, ze
zndme parametry stresoru, neni v nasich silach
s presnosti predikovat druh a intenzitu reakce
daného jedince vystaveného danému stresoru,
protoze, jak bylo jiz uvedeno, stejny stresor mlze
na jednoho jedince plsobit s rlznou intenzitou
v zavislosti na tom, kdy a za jaké celkové situace
pGsobi. Navic nase frustraéni tolerance neni
konstantni. Méni se v ¢ase a zavisi na celé fadé
faktord. Dobrou zpravou je, ze ji Ize védomé ovliv-
novat. Zde se nam oteviraji dvé zakladni cesty,

jak zvladat stres. Prvni sméruje do naSeho okoli.
Je to cesta, kdy pracujeme se zatézi, kterou si
identifikujeme a dale ji ovliviujeme. Ta druha je
neméneé trnitd a vede nas do nasSeho vlastniho
nitra, pfiemzZ spociva v ovliviiovani nasi vlastni
frustracni tolerance, nasi odolnosti.

| proto je vhodné si udélat jakousi osobni inven-
turu stresor(, které jedince obklopuji a plisobi na
néj, a to z toho dlivodu, Ze pfi snaze o redukci
zatéze je logicky nutné bud na strané stresord
systematicky ubirat a pracovat s nimi, nebo
naopak pfidavat na strané salutort, tedy Zivnych
¢innosti, které nam dodavaji energii, které nas
naplniuji, bavi a doslova ndm vlévaji novou mizu.

IDENTIFIKACE INDIVIDUALNICH ZDROJU STRESU

»TFi véci jsou nesmirné tvrdé: ocel, diamant a poznani sebe sama.”

Benjamin Franklin

K tomu, abychom identifikovali vlastni zdroje
stresu, potfebujeme pouze malé one-note papirky
a tuzku (pochopitelné lze realizovat i ve varianté
s papirem, ktery nastfihdme na Ctverecky). Na
kazdy z listeCkl napiste veskeré zdroje stresu,
které ve svém v Zivoté vnimate, pricemz plati, ze
jeden liste¢ek je vyhrazen pro jeden zdroj stresu.
A mize to byt opravdu cokoliv, at uz se jedna
o stresory, které souvisi s nasim pracovnim nebo
soukromym Zivotem. Pochopitelné je mozné tuto
aktivitu realizovat i ve vazbé na urcitou oblast

naseho Zivota (napf. zaméstnani, projekt, praci
v konkrétnim tymu aj.). Jednoduse zaznamenejte
veskerd negativa, kterd vas obklopuji, ubiraji
na dobré naladé a na elanu, a to bez ohledu na
to, jakou miru vyznamnosti témto negativim
pfikladate. Stresovat nas mohou dil¢i ukoly,
fyzické podminky, v nichZ pracujeme ¢i Zijeme,
byrokraticka natizeni, rozhodnuti, limity nasi
prace, ale i lidé. Jednodus$e fe¢eno, stresovat nas
muze opravdu cokoliv. Napiste vse, a pisté do té
doby, dokud vas néco bude napadat. V této fazi
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vyuzijte metody brainstormingu, pisté intuitivné,
zaznamenejte vSe, co vam pfijde na mysl, a to bez
hodnoceni, kterému bude vénovédna pozornost
az v nasledujicich krocich. Jakmile stresor za-
znamenate, nalepte jej na pracovni plochu pred
sebou, coz mize byt stll, podlaha, mize to byt
bila tabule, lednice, cokoliv je vdm milé. Budete-
-li tomuto kroku vénovat dostate¢nou pozornost,
dostanete pomeérné Sirokou $kalu zdrojl stresu,
které vas obklopuji a vstupuji do vaseho Zivota
- nékteré plizivé, aniz bychom si je pofadné méli
¢as v bézném shonu uvédomit, jiné o sobé davaji
védét pomérné zdsadnim zpldsobem.

Zaroven je dulezité toto cviceni skute¢né délat
v pisemné podobé. Pravdou je, ze vlastni inven-
tura ve formé rekapitulace zdroji stresu v hlaveé,
napfiklad v okamziku, kdy mame prostor pro
relaxaci, svllj vyznam pochopitelné také ma. Nic-
méngé se pripravujeme o moznost systematického
zamysleni nad dil¢imi stresory a zlstadvame v této
formé u pouhého vyétu. Védomi si vlastnich
stresord je samoziejmé dllezité, ale mélo by byt
prvnim krokem pro to, abychom byli schopni se
dilezita i pisemna forma. Jsme tak ve vétSim
kontaktu s vlastnimi slovy, vice si je uvédomu-
jeme, ukotvujeme, nejsou pouhou abstraktni
myslenkou, ale pfenosem na papir ziskavaji hma-
tatelnou podobu.

Mame-li pracovni plochu pfipravenou a jiz nas
dalsi stresory nenapadaiji, nebo jejich tvorbé mu-
sime vénovat vyznamnéjsi usili a déle premyslet,

pak praci ukonéime. Pfed dalSim krokem se
jesté jednou na svoji pracovni plochu podivame,
vénujeme pohled kazdému jednotlivému stresoru
a pokusime se vybavit si konkrétni situace, kdy
na nas tento stresor puUsobil. Vybavime si situ-
aci, ktera nastala a emoce, které v nas vyvolala,
pojmenujeme. Pro samotnou psychohygienu je
dllezita prace s emocemi, a proto zaCiname jiz
nyni, byt tomuto aspektu budeme vénovat po-
zornost jesté dale.

Nésledné jednotlivé listeCky pfeskupime do Etyf
zakladnich skupin, tedy pokud pracujeme s one-
-note liste¢ky, pfeskupime je i fyzicky. Vlevo od
nas umistime ty stresory, u nichz se domnivame,
Ze je s nimi ddle mozné pracovat. To znamen4,
Ze je mozna zmeéna k lepSimu. Tuto kategorii pak
jesté rozdélte na dvé dalsi, tedy kategorii, kdy
zména k lepSimu v danych ptipadech a redukce
stresoru je mozna, pricemz toto zavisi primarné
na nas samotnych, a také kategorii, kdy zména
k lepS§imu je mozna, nicméné zavisi na nékom
jiném. V téchto pfipadech pak vzdy na liste¢ek
dopiste i na kom konkrétné zavisi. To samé na-
sledné udélame se zbytkem listeckd, u nichz se
domnivéame, Ze s nimi nemizZeme pracovat a jsme
presvédéeni o tom, Zze zména k lepSimu zde
moznd neni, pficemz tyto umistime na druhou
stranu pracovni plochy, tedy vpravo od sebe. Pro
pfehlednost uvadime rozlozeni vlastni pracovni
plochy na obrazku na néasledujici strané.

To, ze zména k lepSimu (at uz je dle mého soudu
moZna nebo nikoliv) zavisi na mné, znamena, Ze
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STRESORY

Zména k lepSimu je moZna.
Zavisi na mné.

Zavisi na nékom jiném. (Na kom?)

Zména k lepsSimu mozZna neni.
Zavisi na mné.

Zavisi na nékom jiném. (Na kom?)

jediné ja sam/a ji mohu ovlivnit, mohu situaci zlep-
Sit, zdroj stresu zmirnit a posunout se tak o krok
blize k prozitku uspokojeni, prozitku flow. Pokud
zavisi ona zména na nékom jiném, je dllezité
uvést, na kom. Mnohdy néktefi z nas pfi tomto
kroku zjisti, Ze ve skute¢nosti jsou to oni sami, na
nichZz zména zavisi, nikoliv nékdo jiny. A pokud
je to nékdo jiny, je tfeba si redlné uvédomit, kdo
(nebo pfipadné co) objektivné brani zméné.

Néasledné si vyberte libovolné mnozstvi zdrojud
stresu, u kterych si aktualné nejvice pfejete
zménu k lepsimu. Mnozstvi mGze byt libovolné,
ale nezapomente na to, Zze by to mélo byt takové
mnozstvi, které je v nasich silach zvladnout. Je

STRES NA VLASTNIM TELE

je lééit oddélené.”
Platon

Stres je jednim z faktor(, které mohou v dlou-
hodobém horizontu pfispét az ke vzniku syndro-
mu vyhofeni. Syndrom vyhofeni se v anglicky

to ve skutecnosti stejné jako s béhem. Pokud tzv.
prepalime start, do cile nam jiz nezbyvaji sily. Do-
poruéuji tedy minimalné jeden zdroj, maximalné
zdroju pét.

Ke kazdému vybranému zdroji nasledné napiste
konkrétni kroky, které pro zlepSeni planujete
udélat. Ke kazdému kroku pfipojte i ¢asovou
predstavu, v jakém obdobi by k jednotlivym kro-
kiim mélo dojit. A v zavéru ke kazdému pfipojte
i informaci o tom, jak se za zrealizované kroky
odmeénite. Vazné. Odména je dllezita a ma zde
svlj vyznam. Vysledek pak mlZete povazovat
za svlj osobni akéni plan, ktery nyni postadi jiz
pouze zrealizovat.

mluvicich zemich oznacuje jako burnout syndro-
me. Anglické sloveso ,to burn“ znamend hofet,
pfiemz ve spojeni ,burn out® znamena dohoret,
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vyhoret, vyhasnout. Symbolika ohné je zde vice
nez na misté. Mlzeme si predstavit silné hofici
ohen, ktery v pfeneseném vyznamu predstavuje
vysokou motivaci ¢lovéka, jeho zajem, jeho nasa-
zeni. Jedna se o stav, kdy se jedinec tési ze své
prace, ze své aktivity. Prace pfesCas je pro néj
standardem, je pro néj zdbavou a smysluplnym
vypInénim volného €asu. Nicméné tento stav
Zhnouciho, hoticiho ohné postupné prechazi u ¢lo-
véka, u néhoz nedochazi k naplnéni jeho aspiraci,
ktery usilovné pracuje, ale neni za svoji praci
ocenén, pfipadné se mu nedafi dosahovat zadou-
cich vysledk(, ve stav dohotivani az vyhaslosti.
V této fazi jiz jedinec postrada material, ktery by
hotici ohen Zivil. Neni ¢im ptikladat, ohern nehofi,
v zivoté jedince dochazi ¢asto ke ztraté smyslupl-
nosti prace, pocitu ztraty smyslu Zivota, rezigna-
ci, apatii az vyhasnuti. Jedna se o zavazny stav,
ktery postihuje nejéastéji angazované jedince,
ktefi plsobi v tzv. pomahajicich profesich, ale
i dalSich oborech, které maji spole¢ny intenzivni
mezilidsky kontakt. OhroZeni jsou vSak i vedouci
pracovnici, ale také dlouhodobé& nezaméstnani.
Ve vS8ech pfipadech je pfritomen dlouhodoby
stres, ktery se zpocatku nendpadné vplizil do zi-
vota jedince, trvale zde zakofenil a nyni je latentni
soucasti ¢ehokoliv, co je spojeno s exponovanou
¢innosti, tedy napfiklad se objevuje v nedéli vecer
s vidinou pondélniho navratu do prace, pfipadné
pfed jednanim s kolegy, nadfizenymi a partnery.

Stresové situace se projevuji i na nasem téle.
Proto i lidé, ktefi maji vys$si frustraéni toleranci
a dlouhodobé se potykaji se stresem, prestoze

maji pocit, Ze zatéz zvladaji, mohou v horizontu
budoucim celit problémim se zazivaci sousta-
vou, protoze lidské télo a lidska mysl/duse, to
jsou jen dvé misky jednéch vah. Jsme-li ve stresu,
zac¢ina nase télo vyplavovat dva stresové hormo-
ny, tedy adrenalin a kortizol. Cim déle ve stresu
pak jsme, tim déle tyto hormony proudi obéhem.
V dlsledku této dlouhodobé expozice stresu se
muze objevovat chronicky stres, jedinec mize
celit onemocnénim jako jsou deprese, mize se
potykat s prljmem ¢i zacpou, poruchami pfijmu
potravy. Dlouhodoby stres mize byt pti¢inou
cukrovky nebo vysokého tlaku. Vycet by zde mohl
byt rozhodné Sirsi, pro ilustraci je vSak i tento
dostadujici.

Je vhodné se zaméfit vice na vnimani vlastniho
téla, na pocity, které mame, kdyz jsme ve stresu.
Zactit si uvédomovat, kdy nam télo dava signal
k obezfetnosti, kdy ndm naznacuje, Ze bychom
méli zpomalit, vytvofit si odstup nebo se vy-
dychat. Pokud svoji pozornost zaméfime timto
smérem, pak si dokdzeme dfive nebo pozdéji
uvédomit stresovou situaci a své emoce ve fyzic-
ké roviné jesté drive, nez v roviné emocni.

Zakladnimi projevy stresu na lidském téle je
buseni srdce, kdy jedinec vniméa zrychlenou,
nepravidelnou srdeéni ¢innost, objevuje se ale
i bolest a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi
nebo naopak tzv. zajidani stresu, které muize
v kone¢ném disledku vést az k obezité. Toto ma
pochopitelné své vysvétleni, nebot vysoké hod-
noty kortizolu mohou povzbuzovat chut k jidlu
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a vést k obezité. Dlouhodobé vylu€ovani kortizolu
pak mize spustit zvySenou produkci inzulinu,
ktery silné podnécuje chut k jidlu a také zpQ-
sobuje zvy$ené ukladani tukl. Stres pak mize
v disledku obezity ptispivat k dalSim riziklim
pro vlastni zdravi z ni plynoucich. Projevuje se
plynatost v bfiSni oblasti, kifeCovité, svirajici bo-
lesti v dolni ¢asti bficha, svalové napéti v oblasti
kréni patefe a i v dolni ¢asti patere, stejné jako
Uporné bolesti hlavy a migrény, které ¢asto zaci-
naji pravé v oblasti krku.

Vedle fyziologickych pfiznakl stresu je mozné
vhimat i ty emocionalni, mezi které patii omezeni
kontaktu s druhymi lidmi, staZeni se ze socidlniho
styku, nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav
a fyzicky vzhled, intenzivni pocit Unavy, problémy
se soustiedénim, zvySena podrazdénost &i Uz-
kostnost aj. V behavioralni roviné vnimame jako
pfiznaky stresu naptiklad nerozhodnost, snahu
vyhybat se Gkolim, ¢asto s uzitim vymluv, v dd-
sledku toho také zhorgenou kvalitu prace. Radime
sem napfiklad i vyhybani se odpovédnosti ¢&i jiz
zminénou ztratu chuti k jidlu ¢i naopak pfejidani.
V disledku toho se pak zvy$uje absence na pra-
covisti, nemocnost, coz je dlisledek oslabeného
téla, které hife vzdoruje nemocem a také se
pomaleji uzdravuje po nemoci ¢i nehodach a ura-
zech. Neztidka hrozi vznik zavislosti na alkoholu,
pfipadné medikamentech, typicky na uklidnéni ¢&i
spani. V disledku zhorsené koncentrace je pak
patrné zvyseni osobni nehodovosti ¢i v béZném
Zzivoté nepozornost napfiklad pf¥i fizeni auta ¢i
jinych dil¢ich €éinnostech.

Pro zajimavost - jiz ve tficatych letech formulo-
val Hans Seley tzv. obecny adaptaéni syndrom,
pomoci kterého popsal biologickou reakci orga-
nizmu na trvajici fyzikalni tlak. Obecny adaptacni
syndrom ma dle jeho vykladu tfi faze, a to popla-
chovou reakci, rezistenci a exhausci. Poplachova
reakce pritom predstavuje rychlou mobilizaci do-
stupnych sil pro odvraceni ohrozeni, které orga-
nismus vnima, a dochazi k aktivaci autonomniho
nervového systému. Pro fazi rezistence je typic-
ka dlouhotrvajici aktivace adaptace, kdy se or-
ganismus vyrovnava s pretrvavajicim ohrozenim
véemi prostiedky a je-li to mozné, ptizplsobuje
se stresu. Exhausce pak pfedstavuje vyerpani
veskerych zdrojli, kdy organismus jiz neni scho-
pen ucinné reagovat, pficemz stres samotny
pretrvava. VeSkerd energie adaptace zde jiz byla
vycerpana. Stres tak mize poskodit fungovani
naseho imunitniho systému. A nepracuje-li fadné
imunitni systém, je nase télo nachylnéjsi k nemo-
cem, at uz tém virovym, tak bakterialnim. Slyseli
jste o tom, Ze zamilovani lidé pfFili§ nemarodi?
Neni to jen povéra, ma to své logické vysvétleni.
JelikoZ zamilovani lidé jsou ve své zamilovanosti
Stastnéjsi, prevlada u nich optimismus, a tak je
béZné stresory tolik netrapi. Jak se Fika, laska
nezna hranic, a proto jsou tito jedinci nad bézné
~Svétské” problémy ve své bubliné do jisté miry
povzneseni. V takové situaci pracuje nas imunitni
systém optimalné, tedy nam poskytuje ochranu
pfed invazivnimi bakteriemi a dalSimi utoky
na nasSe zdravi. Naopak stres zvysSuje hladinu
LDL cholesterolu (to je ten Spatny cholesterol),
ktery je spojovany napftiklad s rizikem infarktu.
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Existuji studie, které dokladaji, Ze nahly dusevni
stres zpUsobuje zuZeni vnitini vrstvy cév, ¢imz se
opét vracime ke zvySenému riziku infarktu nebo
mozkové pfihody.

| z tohoto dlvodu je dllezité naucit se se stre-
sem systematicky pracovat. Zakladem zvladnuti
stresu je jiz zminéna identifikace konkrétnich
stresorli a spoustécd stresu a nasledna snaha
o jejich minimalizaci. | presto se muize stat -
a Casto se tak stava, predevsim v pocatku nasi
systematické snahy, nebot mistrovstvi psycho-
hygieny nepfichdzi samo -, Ze se ndm situace
nedafi zvladdnout dle nasSich pfedstav. LepsSi
zvladani stresovych situaci je vysledkem dlouho-
dobého cvi¢eni. K tomu nam slouzi fada technik

psychohygieny, které sméfuji ke zklidnéni mysli,
utfidéni myslenek ¢i doslova prodychani situace.
Se stresem se také mlzeme efektivnéji vypora-
déavat prostfednictvim zdravého Zivotniho stylu,
a to véetné pravidelného pohybu a dostateéné-
ho spanku.

Stres jako takovy ale neni démon. Je to mince
o dvou stranach. Je pfirozenou soucdasti nasi
kazdodennosti. Vede nas k aktivité, aktivizuje
nas, nuti nas hledét dopfedu. Je to primarné nas
postoj ke stresu, ktery ovliviiuje to, jak budeme
danou stresovou situaci prozivat. Samotné zvla-
dani stresu pak neni nekone¢nym bojem, je spiSe
sezndamenim se, pozndnim a snahou o poklidné
souziti se sebou samym.
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PSYCHOHYGIENA JAKO PRIROZENA SOUCAST

NASI KAZDODENNOSTI

»Nemocné télo potfebuje Iékafe, nemocna duse piitele.”

Menandros

MoZna vam to bude pfipadat jako protimluv,
nicméné stav klidu, stav harmonie je nejéastéji
nutné navozovat v prostfedich a situacich, které
klidné ani harmonické nejsou. Jsou to pravé ony
situace, kdy prozivame napéti, kdy se potiebuje-
me uklidnit, kdy hledame pomysinou kotvu, ktera
nam pomlize zatézovy okamzik zpracovat, vy-
tvofit si odstup a projit jim. Madme pochopitelné
k dispozici celou fadu tzv. copingovych strategii,
tedy strategii, které nam pomahaji vyporadat
se se stresem. Nékteré z nich jsou primarné
zamérené na problém, kdy hledame zpUsob, jak
danou situaci zménit, pfipadné se ji do budoucna
zcela vyhnout, jiné se zaméfuji na zvladani emoci
ve smyslu jejich zmirnéni, pficemZz ke zméné
situace samotné nemusi nutné dojit. Pracujeme
tak nejen s prostiedim a stresory, ale i se sebou
samymi, s vlastnimi emocemi.

Psychohygiena ptedstavuje soubor pravidel
a metod, jejichz cilem je udrzovat, prohlubovat
nebo naopak znovu ziskat dusevni zdravi. Po-
skytuje nam rlGzné navody, jak si zcela zamérné
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a cilevédomé upravovat vlastni Zivotni styl, a to
takovym zpUlsobem, aby se jedinec stal vyrovna-
néjsim a odolnéjsim vici stresu a dal$im nepfi-
znivym podminkdm prostfedi. Spole¢nym cilem
vSech metod, které psychohygiena predstavuje,
je snaha o podporu dusSevniho zdravi a rovno-
vahy. Stejné tak, jako je hygiena fyzicka pro nas
naprosto pfirozenou soucasti naseho Zivota, je
vhodné zafadit psychohygienu, tedy hygienu
dusSevni, do naseho kazdodenniho Zivota. Psy-
chohygiena napomaha k dosaZeni prozitku flow,
k budovéni realistického sebevédomi i k nalezeni
rovnovahy mezi soukromym a pracovnim Zivotem.

MozZna mnozi z ¢tenarl vahaji a jsou presvédceni
o tom, Ze neodbytné stresujici myslenky dokazou
zastavit. Zkuste nyni nasledujici cvi¢eni. Znate
Malého prince? Je to ma oblibena kniha. Rozcu-
chany maly princ nds provazi svou pouti a bez
ohledu na vék ¢tenafe ndm ma mnohé co sdélit.
Zkuste nyni nasledujici. Na minutu se zamyslete
a myslete na cokoliv, co je vam milé, jen ne na ma-
Iého prince. Jak vase cvi¢eni dopadlo? Podafilo

DOI https://doi.org/10.24132/2CU.2021.10538



se vam? A jak by dopadlo, pokud bychom minutu
zaménili za tfi minuty? Je pfirozené, ze vétSina
z nas v pribéhu doby alespor jednou na Malého
prince pomyslela. To je dano tim, Ze jsme si pred
timto cvi¢enim navodili jeho pfredstavu, ktera je
vétSiné z nas velmi dobfe znama. Mame s touto
fiktivni postavou spojené uréité emoce, konkrét-
ni emoce v nas jen pomysleni na néj vyvolava.
V tomto naladéni je velmi tézké prestat myslet
na podnét, ktery danou emoci zpUsobil. Stejné
tak je to ve stresové situaci. Pokud se v praci
pohadam s kolegou nebo doma s partnerem, jen
velmi tézko jedinec sam od sebe na danou situaci
pfestane myslet. Stejné tak to funguje, mam-li
nepfijemnou zkuSenost pfi ndkupu v obchodé
nebo pfi cesté v hromadné dopravé. Kazdodenni
drobnosti nds dokazou pripravit o dobrou nala-
du a neni tak jednoduché na né jako mavnutim
kouzelného proutku jen tak pfestat myslet
a porucit naSemu mozku, aby jednal dle naseho
presvédceni, potazmo pfani. Silna emoce ovlivni
to, Ze se nam myslenky stale vkradaji do mysli
a pfipominaji se v tu nejméné vhodnou dobu.
Pokud se nenaucime systematicky sami se sebou
pracovat, neni pravdépodobné, Zze bychom si do-
kazali jen tak porucit. A pravé proto zde mame
fadu technik a metod, které ndm mohou slouzit
jako jakysi navod, jak zvladat narocné a vypjaté
situace a jak z naroénych situaci udélat situace
méné narocné, zvladnutelné a méné stresové,
jak posunout svoji frustraéni toleranci a jak se
zklidnit ve chvilich, kdy se nam klid hleda jen
velmi téZko. Vnimejte ndsledujici metody a tech-
niky jako nabidku, nikoliv snahu pfesvéd¢it vas
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o jejich samospasitelnosti. Ostatné ne nadarmo
se fika ,Véf a vira tva té vyléci“. Vyberte si ty
metody a techniky, které jsou vdm sympatické,
které jste ochotni vyzkouset. Zkuste je, vracejte
se k nim cely tyden, a pak vyzkouSejte jiné. Dfive
nebo pozdéji bezpochyby naleznete néco, co vam
bude délat radost a bude vyhovovat.

Zaroven plati, Zze psychohygiena je o cviku. Cvik
déla mistra, nicméné co by byl cvik, kdyby zde
nebyl zvyk. Pokuste se si z osvojené metody C&i
techniky vytvofit navyk, zvyk, ktery se pro vas
stane nécim, o ¢em nemusite pfemyslet, budete
se k nému vracet, aniz byste si museli psat po-
znadmku do kalendafe nebo nastavovat upominku
na mobilnim telefonu. Jak dlouho ale trva vytvofit
si z chovani zvyk? Pomérné rozSitena odpovéd je
jednadvacet dni. Jedenadvacet dni se vracime
k téZze ¢innosti, abychom si ji osvojili natolik,
Ze je pro nds zvykem, nécim, co délame zcela
automaticky, bez pfemysleni. Podle Jeremyho
Deana, autora knihy Making Habits, Breaking
Habits: Why We Do Things, Why We Don‘t, and
How to Make Any Change Stick je tato univer-
zalni a velmi rozSifena odpovéd pomeérné pro-
blematicka, nebot nespecifikuje, o jaké chovani
se jednd, navic opomiji individualitu kazdého
z nas. Z jeho experimentd vyplynulo, Ze doba
potfebna k vytvofeni nového zvyku je delSi, zcela
konkrétné piSe o 66 dnech, pticemz se zde opira
o vyzkum védcl z londynské University College.
At tak ¢i onak, vytvofit z ¢innosti zvyk néjakou
dobu trva, u kazdého z nas to bude velmi prav-
dépodobné individualni, a tedy pokud budeme
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techniku zkouSet nékolik dni a nasledné se k ni
nékolik tydnd nevratime, aZz si zase po Case
vzpomeneme, ze bychom ji radi zafadili do nasi
dvacetiminutovky pro uzavieni dne (o tomto
pfistupu pozdéji), nejedna se o efektivni pfistup,
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jak vytvofit z aktivity zvyk a jak pfijmout techniku
jako soucast kazdodenni dusevni hygieny, stejné
jako je pro nas na urovni fyzické hygieny pfiroze-
né ¢idténi zubd, a to dokonce dvakrat denné!
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VYBRANE TECHNIKY PSYCHOHYGIENY

»V kazdém okamziku naseho Zivota bychom méli byt tak vdééni, jak jen je to viibec mozZné.”

Seneca

PESTUJTE VDECNOST

Vdé&nost ma dvoji vyznam: svétsky a transcen-
dentni. Ve svétském smyslu je vdéénost pocit,
ktery se objevuje pfi mezilidské vyméné, kdy
jedna osoba uznava, Ze od druhé osoby obdrZela
cenné dobrodini. Vdé¢nost je kognitivné-afek-
tivni stav, ktery je typicky spojen s vnimanim,
Ze ¢lovék obdrzel osobni prospéch, ktery nebyl
zamérné vyzadan, zaslouzen nebo ziskan, ale
spige diky dobrym umyslim druhé osoby. Pocity
vdécnosti jsou zakotveny ve dvou zakladnich
informacich, které ¢lovék zpracovava: (a) potvr-
zeni dobra nebo ,dobrych véci“ ve svém Zivoté
a (b) uznani, ze zdroje tohoto dobra lezi alespon
¢astecné mimo néj. Je pfirozenou emocionalni
reakci a dost pravdépodobné i univerzalni ten-
denci reagovat pozitivné na laskavost druhého
¢lovéka nebo alespon v rozporu se zakonem re-
ciprocity neodpovidat na laskavost Ujmou. Je zde
vitalizujici energie, ktera doprovazi obé slozky
vdécénosti, afirmaci i uznani, a pomaha vysvétlit
jeji transformacni 1é¢ivou silu v lidském fungovani.
Vdécénost je dobfe znamad jako univerzalni lid-
ska vlastnost. Jeji pfitomnost pocituji a vyjadfuji
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riznymi zplsoby prakticky vSechny narody véech
kultur na celém svété. Skutec¢nost, Zze vdécnost
je univerzalni napti¢ vSemi kulturami, naznacu-
je, Zze je soucasti struktury lidské pfirozenosti.
Pozitivni afirmace Zivota vychazi z hlubokého
pocitu vdécénosti vic¢i vSéem formam existence,
z vdéénosti zakofenéné v podstaté samotného
byti, ktera prostupuje kazdou myslenkou, feci
a ¢innosti ¢lovéka. Vdéénost v tomto hlubokém
smyslu neni pouhym postojem, hlubokym po-
citem nebo dokonce Zadouci ctnosti. Je stejné
elementarni jako Zivot sdm. V mnoha svétovych
etickych systémech je vdéénost formujici a pre-
svedéujici silou, kterd stoji za projevy soucitu,
protoze Zivot je vniman jako rozsahla sit vzajem-
né zavislosti, prolinani a vzajemnosti, ktera tvofi
byti (Emmons, Stern 2013).

Péstovani vdéénosti je jednou z nejefektivnéjsich
cest k vlastnimu seberozvoji a zaroverl jednim
z krokl ke spokojenéj$imu zZivotu. Vzpomerite si
na situaci, kdy jste zaZili skutené nepohodli.
Napftiklad jste cestovali a museli stravit noc na

DOI https://doi.org/10.24132/2CU.2021.10538



letisti. Jak jste pak byli vdééni za pohodlnou po-
stel doma nebo v hotelu. Onemocnéli jste a né-
jakou dobu jste si pobyli v nemocnici. Jak jste
pak byli vdééni za plné zdravi. Pfisli jste z prace
po dlouhém dni a na stole jste méli nachystanou
veceri. To je pak vdéénosti! Tyto momenty jsou
vyvolany a zaroven zesilovany prozitkem ne-
pohodli, do néhoZ se jedinec dostava. Nakolik
ov§em pocitujeme vdécnost v téchto okamzicich,
pokud chybi ona pfedchozi expozice nepohodli?
Casto mozna slychame véty typu ,bud vdé&ény
za to, Ze...“. Velmi pravdépodobné nas to nepfe-
sveédéi, pripadné alespon v roviné prozitku se ne-
bude jednat o tu pravou vdéénost. Vdéénost jako
takova neni zadny novy psychologicky trend. Je
to Zivotni postoj, volba, kterou Ize trénovat a Ize
se ji naudit. Vdé¢&nost souvisi s uvédoménim si
skute€nosti, Ze jsem obklopen péknymi vécmi, Ze
muUj den byl né¢im vyjimecny, Zze do mého Zivota
néco pékného pfislo, at uz je plivodcem ¢i inicia-
torem dané zmény druhy &lovék nebo jednoduse
Zivot sam. Vdéénost se da péstovat a toto pés-
tovani v sobé bude mit vzdy kousek védomého
postoje, ktery bude obohacen témi spravnymi
emocemi, které staci k sobé pustit.

Vdéénost stoji za to budovat jako Zivotni postoj,
povznést ji na vlastni Zivotni orientaci, nebot se
skute¢né jedna o jeden z dil¢ich aspektl nazirani
na svét. Vdééni nemusime byt jen vyjimeéné za
okamziky na dovolené, kdyz jsme vdéc¢ni za volny
¢as, Cas straveny s rodinou, ¢as u mofe, na slun-
ci, poznavani jinych kultur a ochutndvani jiného
jidla. To jsou sice velké udalosti v nasem Zivoté,
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ale po vétSinu roku prevazuji v naSich Zivotech
ty malé, vSedni udalosti, které ale nas Zivot ra-
muji mnohem vice, nez jednordzova aktivita, byt
takova, z niz budeme cerpat energii jesté dlouho
poté, co se navratime dom(. Je tieba si ale pfi-
pominat i ty hezké momenty nasSich vSednich dni.
Bez tohoto se mlizZeme velmi lehce nechat pohltit
pracovni rutinou, nabyt pocitu, Ze jsme sku-
te€¢né Stastni jen v téch ojedinélych okamzicich
nékolikrat v roce.

Existuji studie, které potvrzuji vyznam budovani
vdécnosti, potazmo vdééného postoje. Studie
vSak vzdy bude pouhou studii, vlastnimu pro-
Zitku se v tomto ohledu jen téZzko vyrovna. Au-
tofi Watkins, Woodward, Stone a Kolts se vedle
pokusu o vyvinuti psychometricky spolehlivého
méfitka vdéénosti zaméfili také na zhodnoceni
vztahu mezi vdéénosti a duSevni pohodou. Jejich
vysledky ukazaly, Ze vdééni jedinci maji tendenci
byt stastnéjsi, zaroven jsou také vice flexibilni
a lépe se dokazou prizplUsobit. Vdécni jedinci
zazivaji pocit hojnosti, nemaji pocit, Zze by byli
v zivoté o néco ochuzeni. Ocenuji bézné kazdo-
denni véci a upfimné se z nich raduji. Zaroven
si uvédomuji pfinos druhych k jejich vlastnimu
blahu. Vdééni lidé vykazuji vy$Si miru pozitivnich
emoci a zivotniho uspokojeni a zaroven nizsi
miru negativnich emoci. Vdéénost lze zaroven
povaZovat za jedno ze cvieni véimavosti (o v§i-
mavosti vice pozdéji).

Existuje fada zpUsobd, jak vdé¢nost efektivné
péstovat. Z niZze predstavenych si opét mulzete

DOI https://doi.org/10.24132/2CU.2021.10538



ze by ve vagem ptipadé (domacnosti, kolektivu)
mohl nejlépe fungovat.

Jednou z nejvice rozsifenych metod, jak péstovat
vdécénost, je vést si denik vdéénosti. Obdobné,
jako si nékdo piSe denik nebo si nékdy v minulos-
ti psal, pfiéemz si do néj zapisoval jakousi reflexi
daného dne, tedy co se ten den stalo, co prozil,
co citil ¢i si uvédomil. Pfi této metodé si vytva-
fime vlastni denik vdéénosti. Pfitom je vhodné
jej vést pravidelng, idealné kazdy den a nejlépe
vecer pfed ulehnutim do postele. Vyhradte si
v tuto dobu chvili, kdy si do deniku zapiSete,
za co jste ten dany konkrétni den vdéc¢ni. Co se
ukazalo byt hitem daného dne. Nejedna se o to,
Ze kazdy den zapiSete néco, ale Ze se skuteé¢né
zamyslite a zaznamenate to, za co jste dany den
skutecné vdécni. A &im konkrétnéjsi budete, tim
|épe. Vdééni mizete byt za to, Ze jste si dali dobry
obéd, nebo za telefonat se svymi rodici, pfipadné
za setkani se starym pfitelem. Vdécni mGzete byt
také za to, Ze jste si v dany den na néco vzpomneé-
li, néco uvédomili nebo vdm nékdo jiny nécim
udélal radost, at uz ¢inem nebo darem. Pokuste
si do deniku nezapisovat v§eobecné vdécénosti,
které provazi nas Zivot. Pokud si zaznamenam, ze
jsem vdééna za to, ze mam zdravou rodinu, je to
zaznam, ktery bych mohla psat pofad znovu a do-
kola, protoze plati bez vyjimky prakticky porad.
Hledejte néco v kazdém dni, co je unikatni pro
ten dany den. Radujte se z mali¢kosti a budte za
né vdécni. Pokud se pak ke svému deniku ¢as od
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¢asu vratime a zateme se, pomaha nam to nejen
vracet se k pozitivnim momentlim v nasem kaz-
dodennim zivoté, ale také relaxovat a zaroven se
jedna o vhodnou cestu k reflexi vlastniho Zivota.

Jind, pomérné =zajimava technika budujici
vdécnost, je vdééna navstéva nebo také dopis
vdécnosti. Tato technika spociva v tom, Ze si
vzpomenete na nékoho, kdo pro vas udélal néco
dllezitého, ale ve skute¢nosti jste mu za to nikdy
doopravdy nepodékovali, pfipadné jste nepodé-
kovali dostatec¢né. Pritom plati, Ze se musi jed-
nat o ¢lovéka, s nimz se mlzete posléze spojit.
Plati, Ze pokud vyjadfujeme svoji vdéénost vici
druhym, dochdzi tak k posilovani naseho vztahu
s nimi. Pravdou je, Ze spokojené vztahy jsou kli-
¢em ke spokojenému Zivotu, coz ostatné ve své
fenomenalni pfedndsce na platformé TED What
makes a good life? Lessons from the longest
study on happiness potvrzuje i Robert Waldinger.
Vdééna navstéva &i dopis vdéénosti nas vedou
k tomu, Ze se utime promyslené vyjadfit svou
vdécénost. Napiste tedy podékovani ¢lovéku, na
kterého jste ptred chvili pomysleli. Napiste mu
dopis o tfech stech slovech. Zavzpominejte na
to, co pro vas dand osoba udélala a pro¢ to pro
vas bylo dllezité. Jak vam to zménilo Zivot? Co
vas to naucilo? Jak ¢asto na to vzpominate a jaké
emoce to ve vas vyvolava? Az své podékovani - Ci
chcete-li dopis - dopiSete, az udélate zavéreénou
tecku a budete se svym dilem spokojeni, zvedné-
te telefon a dané osobé zavolejte a zeptejte se,
zda se nemuizete potkat, zda ji smite navstivit.
Nefikejte pro¢. Prosté si jen domluvte schiizku.
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A aZ se setkate, druhému svij dopis prectéte.
Od zacatku do konce, bez pferusovani.

Vyzkouset mizete také meditaci vdéénosti. Neni
nepodobna béZné meditaci, pouze se pfi ni
zaméfite na prozitky vdéénosti. Je to prastary
pfistup, typ meditace, pfi které se zaméfujeme
na vyjadieni vdéénosti za materidlni statky,
zkuSenosti, zazitky i lidi, ktefi nas v Zivoté ob-
klopuji nebo nasim Zivotem prochazeji, prosli
a zanechali dulezZitou stopu. Pfi této meditaci se
primarné soustfedite na to, co ve vas vyvolava
pocit vdéénosti. Uvédomte si, co to je, vnimejte
své emoce, pocity, vnimejte je i na svém téle. Me-
ditaci praktikujte na klidném misté, pokud mate
alespon nékolik minut sami pro sebe. Posadte se
do pohodIné, vzpfimené polohy a zaénéte vnimat
svlj dech. Zaméite pozornost na své ruce, pfi-
padné na plochu pfed vami, at uz se jedna o zem,
matraci ¢i pohovku. Klidné dychejte a pokuste se
dodrzovat pravidlo, Ze vydech by mél byt dvakrat
delSi nez nadech, pficemz ale plati, Ze mnoZstvi
vzduchu by vzdy mélo byt pro nas pfijemné.
Nasledné zaviete o€i. Vnimejte své myslenky,
nicméné je nehodnotte, nerozvijejte je, pouze si
jich budte védomi. Myslenky k vam jisté pfijdou,
nechte je vami proplout a zase odejit. AZ se uvol-
nite, zacnéte pozvolna myslet na zakladni véci, za
které jste vdééni. Za to, ze mate chvili pro sebe,
Ze je vam dobre, Ze venku sviti slunce a sluneéni
paprsky dopadaji na vasi pokozku, ze k vam do-
razil dlouho o¢ekdavany balic¢ek apod. Vzpomerite
si na vSechno, co vam usnadnuje vas Zivot, at uz
je to postovni dorucovatel, poslicek, ktery vam
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pfiveze nakup az doml nebo sousedka, ktera
vam ochotné vyvenéi psa, kdyzZ je potfeba. Mysle-
te na svoje blizké, rodinu, pratele i kolegy v préci.
Pokuste se zaméfit pozornost na to, jak myslenky
na jednotlivé osoby ovliviuji vaSe emoce. Mozna
se vam rozbusi srdce, mozna se budete bezdéky
usmivat, mozna budete citit motyly v bfiSe. Uzij-
te si ten pocit, prozijte jej a zase se vratte zpeét
ke svému dechu. V tomto stavu mUzete setrvat
minutu, pét minut nebo dvacet minut. Jednoduse
techniku praktikujte tak dlouho, dokud si prejete
zGstat klidni. Z daného ptistupu miZzete vytvorit
napfiklad svdj ranni ritual, kdy timto jednodu-
chym zplsobem sméfujete k vnitfnimu klidu
a spokojenosti.

Poslednim pfistupem (ktery ovéem neni posled-
nim v samotném vyctu, nebot pfistupd, jak pés-
tovat vdécnost je skute¢né nepreberné mnozstvi,
nicméné je to posledni mnou ozkouseny pftistup,
ktery vam zde doporuéim) je sklenice vdécnosti.
Nékdy je tato technika pojmenovana také jako
lapac vdécénosti ¢i vdécnosti. Tak jako lapac snl
funguje udajné jako jakysi filtr, pfes ktery k vam
neprojdou $patné sny, lapa¢ vdéénosti zachycuje
okamziky, za které jsme vdécni. Pojeti sklenice
vdécnosti se nelisi od jinych pojmenovani této
techniky a je mozné ji nalézt v rliznych, ¢etné
individualizovanych podobach, ptizpisobenych
potfebam jejich propagatorl, uzivatell a vdéc-
nych jedincl. Postaci vam vétsi sklenice, kterou
si postavite na viditelné, dobfe dostupné misto.
Muze to byt doma nebo v kanceléfi. Pravidelné si
pak budete zapisovat na malé papirky okamziky,
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skuteénosti, véci, za které jste vdécni. Posléze
papirek vhodite do sklenice. Neni stanoven Zadny
minimalni ¢i maximalni po¢et ani forma zpracova-
ni. J& doporucuji vést sklenici jako ro¢ni od ledna
do prosince, kdy posléze mizete v okamzicich,
kdy vdam dochazeji sily a optimismus otevrit skle-
nici z let pfedchozich a zavzpominat, bilancovat,
vizualizovat si pékné okamziky svého zivota,
v nichzZ jste pocitili vdé€nost. Zaroven vas opét
psana forma pfivadi do kontaktu s vasimi slovy
a umoznuje vam skuteéné uvédoméni si pocitu
vdécénosti, ktery by se jinak mohl ztratit v Sirsi

plejadé emoci nebo v zavalu Ukoll daného dne.
Vdécné okamziky mizZete zapisovat pravidelné
kazdy den, jednou tydné nebo i nepravidelné. Jak
se fika, kazdému, co jeho jest. Pomérné praktické
je si vedle vasi sklenice umistit tuzku s papirky,
na které je mozné zapisovat. Sklenici vdéénosti
si mlzete vést jako jednotlivec, s kolegou ¢i ko-
legyni, ptipadné tymem koleg, ale i jako rodinna
jednotka, nebo jen s partnerem ¢&i partnerkou.
Moznosti je fada a vzdy je dllezité si ptislusnou
techniku upravit dle vlastnich pozadavkl a oce-
kavani, ktera od ni mame.

SKUTECNE SI VYCHUTNEJTE SVOJI KAVU NEBO SVUJ CAJ

At uz mate radi kdvu nebo €aj, zamyslete se nyni,
kdy jste si svlj oblibeny napoj naposledy vypili
opravdu v klidu. To je ranni kava, zatimco snida-
me a chystame se do prace, nebo mozna €aj pfi
jednani, ktery nakonec vypijeme studeny, nebo
kava v kavarné s kolegou, obchodnim partnerem
nebo znamym, na kterou se pfili§ nesoustredime,
protoze si toho mame tolik co Fict. Ani v jednom
ze jmenovanych pfipadd jsme se na kdvu nesou-
stredili. A pfitom si sv{j oblibeny napoj mizeme
vychutnat alespon nékdy uplné jinak a spojit
jeho konzumaci s relaxa¢nim cvi¢enim.

Védoma kava je zaloZena na principu v§imavosti,
s nimz se mliZeme v populariza¢nich ¢lancich
i zahraniéni literatufe setkavat pod pojmem min-
dfulness. Mindfulness je bdéla, védoma pozor-
nost. Predstavuje zaméfeni na aktualni prozivani,
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tzv. prozivani tady a ted. Bez hodnoceni, bez
bezcilného bloudéni myslenkami.

Vedle v§imavého pfistupu ma na nase zdravi (i to
psychické) vliv pochopitelné také zdrava a vy-
vazena strava. Se Spatnou stravou a nezdravym
Zivotnim prosttedim se zvy$uje mnoZstvi oxidant(.
Pokud mame velké mnoZstvi oxidantl v nasem
téle, hovofime o oxidaénim stresu, kdy nadmérné
mnozstvi oxidantl nestihaji nase vlastni antioxi-
danty efektivné eliminovat. Je tak tfeba fady
antioxidant( posilit a v tomto boji je tak podpofit.
Jednim z pomocnikl je naptiklad i praZzena kava.
Mozna jste slySeli, Ze kava - to neni nic dobrého
pro nas$ organismus. Ale dobra prazend kava se
fadi, vzhledem ke své ¢asté konzumaci, mezi ty
vibec nejvyznamnéjsi antioxidanty v lidské straveé.
Takze to s tou kavou rozhodné tak Spatné neni.
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Zkuste ale z piti kavy (nebo ¢aje) udélat nevsedni
zazitek, alespon nékdy. Najdéte si chvilku, kdy
budete mit deset minut jen pro sebe. A za¢néte
hezky uz u ptipravy kavy. V§imejte si proudu
vody, kterou plnite konvici, v§imejte si zvuku
konvice, jak se voda vafi, tvaru pfipravovaného
galku, jak jej drzite, vnimejte vini kavy po zaliti,
uzijte si jeji chut. Zamyslete se nad tim, jak se
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citite, kdyz usrkavate horkou kavu. Prozivejte
bez hodnoceni, snazte se udrzet pozornost jen
u svého Salku dobré kavy. Neutikejte v mysli
k nedokoncéené praci, k tématu meetingu nebo
k dal$§im starostem. Jednodus$e si uzijte chvili
plnohodnotné konzumace kavy, zlstarite tady
a ted a uvidite, ze védomy prozitek piti kavy se
pro vas stane nécim zpocatku nevsednim, dost
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mozna s jakymsi puncem luxusu. Cim &astéji si
takto kavu dopfejete, tim prirozenéjsi tento
zpUsob konzumace pro vas bude. Stejnym zpU-
sobem muzete ¢asem prejit i na konzumaci dob-
rého jidla v restauraci nebo i ve¢efe doma, peceni
chleba nebo prosté trhani a konzumaci malin.

VSIMEJTE Sl

Cviceni s kavou je zaloZeno na jiz zminéné vSima-
vosti. V§imavost znamena umyslné soustfedéni
pozornosti v pfitomném okamziku. Neposuzujeme,
nehodnotime, prochazime okamzik za okamzikem
a zijeme jej takovy, jaky je. Zamyslete se nad tim,
jak ¢asto Zijeme napfed. Rano vstavame a chys-
tame snidani, zatimco v myslenkach uz jsme na
cesté do Skolky s mlads$im ditétem, potazmo na
cesté na dulezitou schlizku, kterou dost mozna
stihneme jen tak tak. Jsme na cesté na schlzku
a uz uvazujeme o tom, co nds €eka po obédé.
Vracime se z dovolené, ale myslenkami jsme uz
u povinnosti, které nas po navratu ¢ekaji. Jsme
pofad o nékolik krokl az kilometrd pfed pfitom-
nym okamzikem. Jdeme se probéhnout, ale hla-
vou nam vifi tisice myslenek, bez ladu a skladu
jedna miji druhou. Do jaké miry jsme schopni si
v tomto rozpoloZeni odpoéinout? Néco délame,
néco prozivame, ale vlastné to pfili§ nevnimame.
A pak mame pocit, jako by nam ¢as ubihal mezi
prsty. Jako by nas pfitomny okamzik doslova
mijel. A on nds skuteé¢né miji.
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Nékolik malo minut védomé kavy pfispiva k vyssi
koncentraci, k redukci stresu, pficemz zaroven
dochazi k zlepSeni funkce imunitniho systému.
Zéaroven se zlepSuje flexibilita mysleni a pozitivni
vliv se projevuje i v roviné kreativity a paméti.

Mindfulness, v§imavost nebo také bdéla pozor-
nost predstavuje stav pfritomnosti mysli, kdy si
uvédomujeme, co a pro¢ pravé délame a které
dané ¢innosti, at uz se jedna o sport, jidlo nebo
rozhovor, vénujeme pozornost. A¢koliv jsme i na-
dale otevfeni rliznym vijemdm, nenechavame se
jimi vyru§it. Pouze si uvédomime, kde se nase
mysl tould, a vratime se do pfitomného okamziku.

Zplsobl, jak péstovat vS§imavost, je opét bezpo-
¢et. Neni to vSak tak jednoduché, jak by se na
prvni pohled mohlo zdat. Zkuste to jen s oby-
¢ejnou svickou. Polozte si pted sebe na stil
svicku a zapalte ji. Vénujte svoji plnou pozornost
plameni. Ze zac¢atku to zkuste jednu minutu.
Pokud to pro vas bude snadné, pridavejte si ¢as,
az dosahnete na deset minut. Vasim ukolem je
pohodlné se posadit a pozorovat plamen svic¢ky.
Pozorovat, jak se mihota, vnimat teplo, které z néj
sala, pohyb plamene. Je pfirozené, Ze se vam
v pribéhu doby vase myslenky nékam zatoulaji.
V takovém pfipadé se na sebe urité nezlobte,
pouze si uvédomte, kam vam mysSlenky odpluly
a vratte svoji pozornost zase zpét k plameni.
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Jindy mUzete vyzkouset, jaké je to mit vSech pét
pohromadé. Onéch pét pfedstavuje vSech pét
lidskych smyslli a toto cviceni nam umozniuje
se napojit zpét na své télo a prozivat pfitomny
okamzik. Najdéte si néjaké klidné misto, posadte
se do pohodIné pozice a zaviete oci. Nékdy je
pro nas naroéné zavfit oci, v takovém pfipadé je
alternativou zafixovat svdj pohled na urcity pev-
ny bod, ktery mame v perspektivé. Osobné vSak
doporucuji o¢i skutec¢né zavfit. Vnimejte, jak se
vase nohy dotykaji zemé nebo podlahy, vase hyzdé
lavice nebo mista, na némz sedite, stejné tak zada.
Vnimejte dotyk, ktery zajiStuji ruce. Zamérte se
na svij sluch. P¥ili§ nepfemyslejte, pouze plné
vnimejte zvuky, které slysite, které vas obklopuiji.
Stale mame pritom zaviené oéi. Vnimejte, jaké
zvuky slysite a z jaké vzdalenosti je slySite. Jsou
vedle vas, blizko nebo se jednd o zvuky vzdalené,
které si k vam hledaji svoji cestu pres zmét jinych
zvukd a hlukd? Vnimejte chut, kterou mate v Us-
tech. Co citite? Méli jste kratce pred timto oka-
mzikem kavu nebo &okoladu? Chut je mocnym
nastrojem vS§imavosti, ne nadarmo jsme zadinali
s védomou kavou. Stejné védomy mize byt i obéd
nebo dort, ktery si ke kdvé dame. Zamérte se na
svlj dech, na to, jak vasim télem proudi vzduch,
kde vstupuje, zda vas Simra v nose. Vnimejte, jak
se vam pohybuje hrudnik, jak se vam hybe bticho.
VSimnéte si ¢ichovych vjemd, které vas obklo-
puji a které muzete citit. Nakonec otevriete oci.
Rozhlédnéte se kolem sebe a vnimejte, co kolem
sebe vidite. VyuZijte naplno daru zraku a vnimejte
paletu barev, ktera vas obklopuje, objekty, které
mate kolem sebe, divejte se na lidi kolem sebe,
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a to stale bez hodnoceni, vnimejte svétla i stiny.
Oc¢i muzete zase na chvilku zavfit a uvédomit si
rozdil mezi svétlem a tmou. Nakonec oé&i znovu
otevrete, a jesté chvili dychejte. UZijte si pfitomny
okamzik, kterého jste dosahli plnou koncentraci
na lidské smysly a napojili se zpét na své télo.
Toto je cvi¢eni, které vam pomaha se zakotvenim
v pfitomném okamZiku.

Vénovat pozornost neni nutné jen a pouze pfi
zvlastnich pfilezitostech. Naopak je vhodné
vS§imavost trénovat a posléze aktivné praktikovat
pfi béznych, dalo by se Fici az stereotypnich ¢&in-
nostech. MizZe se pfitom jednat o myti nadobi,
sprchovani ¢i obouvani bot a odchod z domova.
A jelikoZz nase mysleni, které nas ¢asto predbiha
a dovoli nam byt v budoucim okamziku, je plvod-
cem toho, Ze se ¢asto rano vracime domua, zda
jsme skute¢né zamkli, uvidite, jak se pfi spravné
praxi pro vas stane odchod z domova ptirozeny
a nebudete se muset vracet, protoze po celou
dobu budete v pfitomnosti, koncentrovani i na
ono otoceni klicem. Vzdy vSak plati, Ze pozornost
vénujeme pouze té jedné konkrétni ¢innosti.
Pokud si obouvame boty a zavazujeme tkanicky,
nepfemyslime o tom, Ze budeme muset Skrabat
namrazu z pfedniho skla nebo Ze vyrazite pfilis
pozdé na to, abyste byli véas v praci. Takové
okamziky nejsou vhodné na praktikovani vsi-
mavosti, pokud jste v zacatcich seznamovani se
s touto technikou. Ti, ktefi maji s technikou vétsi
zkuSenosti, pak dokaZou nalézt potfebny klid
skrze koncentraci i v nepfehlednych a streso-
vych situacich.
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Véimavost ndm muize pomoci v téch situacich,
které jsou pro nas nepfehledné, kdy se dosta-
vame do tenze a potfebujeme si vytvofit odstup,
zklidnit emoce, abychom mohli pfistoupit k fese-
ni problému. Vzdy pfitom plati, ze pokud se nevy-
rovname s vlastnimi emocemi, je jen velmi tézké
pracovat s podstatou véci v roviné praktického
feSeni. Zkuste se na okamzik posadit, nékolikrat
se nadechnéte a vydechnéte. Dotknéte se dla-
némi svych stehen a podivejte se po mistnosti.
Pozorné si mistnost, ve které se nachazite, pro-
hlédnéte. Pochopitelné se nemusi jednat pouze
o mistnost, mizZe se jednat o venkovni prostory
¢i jakékoliv misto, které mate k dispozici a je
vam ptijemné (coz ale pro dané cvieni neni az
tak podstatné, nebot jeho cilem neni meditace
sama o sobé, ale predevSim potifebné zklidnéni
a vytvofeni si odstupu). Jakmile se pofadné
podivate kolem sebe, zaviete oéi. Zkuste si vy-
bavit (a mlzete klidné i nahlas, pokud k tomu
mate podminky a je to pro vas tak pFijemnéjsi)
alespon tii véci, které kolem sebe muizete vidét
a na které jste se divali, nasledné alespon jednu
véc, kterou mulzete slyset. Pokazdé si je zkuste
pfedstavit v co nejdetailnéjsi podobé. V zavéru
pojmenujte emoci, kterou prozivate, kterou citite

VSIMAVY ROZHOVOR

Jednou z dal$ich moZnosti, jak procviéovat vsi-
mavost, je i vS§imavy rozhovor. ProtoZze se jedna
o velmi specifickou techniku, rozhodla jsem se ji
vénovat samostatny prostor, aby tzv. nezapadla.
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a u niz mdze dojit i k tzv. emo¢nimu Unosu. Mize
se jednat o jednu emoci nebo o celou plejadu.
Posléze jesté chvilku klidné dychejte. Toto je
zplsob, jak se vracite ke svému télu, o némz si
zvySujete povédomi, stejné tak se ukotvujete
v prostfedi, které vas obklopuje a pak pfedevsim
v realité pfitomnosti.

Véimavosti se mlzete vénovat nahodile i pravi-
delné. Napfriklad ve své tzv. ,tiché hodince®. Ticha
hodinka je také jednou z technik psychohygieny,
kterou predstavili panové Hennig a Keller (1996).
Ti doporuéuji do kazdodenniho rezimu zatradit
tzv. tichou hodinku. To je ¢as, kdy ¢lovék docerpa
potfebnou energii, tzv. doplni palivo. BEhem této
Jtiché hodinky“ (ktera ve skutec¢nosti vlastné
nemusi byt ani ticha a ani to nemusi byt hodinka,
vnimejte ji prosté jako ¢as Cisté jen pro sebe,
kdy budete budovat tzv. akciovou spole&nost JA)
muzete vyzkousSet rlzné metody, které napo-
mahaji k obnoveni energie. MiZete se vénovat
meditaci, relaxaci s vyuzitim v§imavosti, mlzete
praktikovat jégu, aktivni pohyb, vénovat se svym
koni¢klim atd. Z aktivit si vyberte tu, ktera je
konkrétné pro vas idedlni a ve své hodince se ji
pravidelné vénujte.

VSimavy rozhovor je zaloZen na vzdjemné komu-
nikaci, kdy nejen ze poslouchame svého komu-
nikaéniho partnera, ale naslouchdme mu. Jak se
fika, ptiroda méla zajisté dobry ddvod pro to, Ze
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nas vybavila dvéma usSima, ale pouze jednémi
usty. V§imavy rozhovor je postaven na principu
aktivniho naslouchani s pfidanim skute¢né kon-
centrace na sdélované bez hodnoceni. Jde zde
o to slova nejen slySet, ale také vnimat tény,
rychlost &i hlasitost projevu naseho komunikaé-
niho partnera. Zaroven si dopfedu neprehrava-
me nasSe odpovédi, zatimco nas komunikaéni
partner stdle mluvi, nebot uvazujeme-li nad nasi
odpovédi, ztracime koncentraci a nevénujeme
pozornost sdélovanému, které mize obsahovat
zasadni informaci pro sdéleni samotné, zatimco
my sami jsme si utvofili ndzor a pfipravili odpo-
véd na zakladé diléi informace. Ptipravovat si
svoji odpovéd uz v okamziku, kdy druhd osoba
jesté hovori, je navic velmi naroéné. Nejde totiz
dost dobfe poslouchat najednou sdm sebe a jes-
té dalSi osobu.

V§imavy rozhovor je takovym cvi¢enim vSimavos-
ti v mezilidskych vztazich. Jeho principy vychazi
z konceptu Insight Dialogue, jehoz autorem je
Gregory Kramer. V§imavy rozhovor ma zaroven
velmi spoleé¢ného s tzv. nenasilnou komunikaci.
Prvnim krokem k jeho realizaci je zastavit se.
Jednoduse se zastavte. Diky tomu se osvobo-
dite od nutkavého pfemysleni, vytrhnete se ze
zazitého stereotypu stale se jen za nécim honit.
Zastavme se, coz nam pomuze zlstat v pfitomném
okamziku, a to ve vSech fazich rozhovoru, at uz
naslouchadme nebo sami hovofime. Pokud se
nam podafi zastavit se, miZzeme v pfitomném
okamziku silnéji vnimat své emoce, zvlasté
tehdy, pokud se s nimi teprve uéime pracovat.
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Uvolnéte se. A to doslova. P¥i nepfijemnych roz-
hovorech mame tendenci naptiklad kréit celo,
stdhnout Zaludek, ramena ndm sméruji dovnitF,
citime tézkost na hrudniku. Védomé uvolnéte ty
¢asti téla, v nichz napéti pocitujete. Pfipadné se
pokuste systematicky uvolnit celé télo, klidné
s vyuzitim vybraného dechového cviéeni. Uvolné-
ni ale také neni zcela ptirozené. Ani ten nejlepsi
zamér nestaci k tomu, abychom se uvolnili na
povel, okamzité, bez vahani. Dobrou zpravou je,
Ze uvolnéni je mozZné cvicit, a to s potiebnou
trpélivosti. Oba tyto kroky - jak zastaveni, tak
uvolnéni,- ndm pfi rozhovoru, pfedevsim pak pfi
pozornost na rozhovor samotny. Zastaveni nas
navraci do pfitomného okamziku (pokud v ném
nejsme), uvolnéni nas vede k empatickému pfijeti
pritomné situace. Nasledné je dllezité se oteviit.
Pokyn k otevieni se znamena zaméfit pozornost
ponékud Siroce a vedle vlastniho téla a emoci
v§imaveé pfrijimat i v§e kolem nas. Pozornost se
v tomto ohledu stava prostorngjsi.

Neékdy ndm prvni kroky - zastaveni, uvolnéni
a otevieni se pomohou zprehlednit a kontrolovat
situaci. Nékdy se ale komunikaéni situace velmi
dynamicky proménuje a mize se stat zahy velmi
nepfehlednou. Sama proménlivost se pfitom
muze stat objektem meditace a cvi¢eni v§ima-
vosti, pokud budeme dlivéfovat tomu, co se déje.
To, co se kolem nas odehrava, vnimame vSemi
svymi smysly. Pfitom je vhodné pozorovat nase
télesné pocity a zaroven jejich odraz v roviné
emoci. Zde totiz mizeme vyzkoumat néco, ¢emu
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se fika vinovy efekt emoci. Pokud jste nékdy
hazeli zabky do rybnika, pak vite, o ¢em mluvim.
Ony Zabky symbolicky predstavuji emoce. Jed-
na pfechazi v druhou a rezonuje v nasledujici.
Emoce jsou nakazlivé, proto mlze dojit v situaci
emocniho Unosu k eskalaci konfliktu. Pokud vsak
vhimame své emoce, vS§imneme si, jak se neusta-
le proménuji v zavislosti na proménach télesnych
pocitl. Pokud péstujeme divéru v to, co se déje,
znamena to, Ze nechame ustoupit nase ego do
pozadi, protoZze nemusime byt vzdy pany situace.
Nemusime ji vzdy ovladnout, mizeme byt jeji
soucasti a vyckavat. Tim, Zze pfijmeme fakt, Ze
vée se neustale méni (zplsob komunikace, sdé-
lovana tvrzeni i komunikaéni partnefi a prostfedi
komunikace), mizeme rozvijet divéru v to, co
se pravé odehrava. VSimavy rozhovor je zalozen
na tom, Ze nepredvidame, jak se rozhovor bude
dale vyvijet, jaky bude protiargument naseho
komunikaéniho partnera nebo jak se vymluvime
z ukolu, ktery je nam pravé zadavan. Pfestavdame
prosazovat Cisté jen sami sebe a jsme v rozho-
voru rovnocennymi partnery. Neplanujeme své
odpovédi, naslouchame.

Samotné naslouchani je dil¢i samostatnou
slozkou vSimavého rozhovoru. Diky aktivnimu
naslouchani jsme schopni pfijmout detaily
rozhovoru, a to nejen v té verbalni podobg, ale
i v podobé neverbalni, kdy svoji roli hraje into-
nace, hlasitost, ale i ticho, sledujeme mimiku
a vnimame postoj naseho komunikaéniho part-
nera. Neverbalni komunikace je zde velmi pest-
rou paletou vyrazl s vyuzitim naseho téla, kterd
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nam umoznuje vnimat nalady a emoce druhého,
¢imz posilujeme zaroven svoji schopnost empa-
tie (nebo naopak z vlastni empatické vybavy jiz
vychazime). Diky naslouchani mlzeme vnimat
emocni unos druhého a védomé, v klidu reago-
vat, stejné tak mizeme vnimat i to, zda roste
nebo naopak klesd u komunikaéniho partnera
jeho zajem o to, co mu sdélujeme.

Jsou to pfedev§im nase navyklé reakce a Zité
stereotypy, které odvadéji nasi pozornost od
uvédomovani pfitomného okamziku. Neni to tedy
jen o vSimavosti, ale také o nastaveni si zrcadla
sam sobé, chcete-li v etice rozhovoru. Pfi v§ima-
vém rozhovoru hovofime vyluéné pravdivé. Coz
neznamena nic jiného nez to, Ze abychom mohli
mluvit pravdivé, musime sami tuto pravdu poznat
a pripustit si ji. Je tfteba se zaméfit na to, co nés
skute¢né motivuje ke sdéleni toho, co sdélujeme.
MozZzna se vam to nékdy také stalo - vedli jste
rozhovor s nékym, koho jste ndhodné potkali, ale
vytvofili jste si na danou osobu negativni nahled.
ProtoZze prvni dojem nebyl optimalni, protoZe
vam o této osobé nékdo néco nelichotivého v mi-
nulosti fekl nebo jednoduse proto, Ze vdm dana
osoba pfipomina nékoho z vasi minulosti (nebo
klidné i pfitomnosti) vi¢i komu nemate pravé viely
vztah. Toto vSechno pochopitelné mize vstoupit
do na8i komunikace. Proto nad rdmec vSimavosti
je tfeba se opravdu disledné ptat sam sebe,
¢im je to, co sdélujeme nebo co mame v planu
sdélit, motivovano. Je to laskavosti nebo naopak
nenavisti? Nebo dost mozna nevédomosti, pfi-
padné prijatymi stereotypy a vnitinim stresem?
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Zarovenn nam to umozniuje pfijmout skuteénost,
ze nejsme (a ani nemusime byt) dokonali, ale na
zakladé uvédoméni mizeme predchazet emoc-
nim Unostim, pozname onu pravdu a dost mozna
zménime zpUsob vedeni rozhovoru.

Agenda vSimavého rozhovoru se zda byt pomérné
rozsahla. Jednotlivé rady je mozné praktikovat

DYCHEJTE

MozZnosti, jak se zklidnit, jak relaxovat ¢i medi-
tovat je nepfeberné mnozstvi. K nékterym toho
pfilis nepotfebujeme, staéi ndm pouze nas dech.
Dech mame stale pf¥i ruce. Je nejen zakladem, bez
néhoz bychom nemohli Zit, ale zaroven je mozné
s jeho vyuzitim ovliviovat nasi dusevni pohodu.
S tim, jak se dostavame (nebo jiz tam jsme) do
stresu, se nam stahuji svaly ai na$ dech se méni,
dychame zpravidla mnohem rychleji. Abychom se
mohli navratit do klidu, ktery nam unikl (byt na-
priklad jen na kratky okamzik), je treba zpomalit,
nejen obecné, ale doslova, vydychat se.

Jak bylo naznaceno, stres (a obecné kazda silna
negativni emoce, jako je napfiklad i strach) nam
bere dech. To méa sv(j divod. Sympaticky nervo-
vy systém je aktivovan a vnimané ohrozZeni je za-
chyceno amygdalou, coz je centrum pro vnimani
strachu. Nase télo se pfipravuje na domnély boj
nebo na uték. Na toto navazuje sled biochemic-
kych udalosti, v jejichZz dlsledku dochézi k vypla-
vovani nam jiz znamych hormonl, tedy kortizolu
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i samostatné, postupné pridavat dalsi, a to az
do té doby, nez se tyto zakladni ingredience
vS§imavého rozhovoru postaveného na principech
asertivni, nendsilné komunikace pro nas stanou
i diky provazanosti jednotlivych slozek néé&im
zcela pfirozenym, bez ¢eho si dobrou komunikaci
nebudeme umét ani pfedstavit.

a adrenalinu. Snazime se situaci vykompenzovat
a zhluboka se nadechneme. Ve skute¢nosti je
to ale vydech, ktery je pfi spravném dychani za
ucelem zklidnéni a relaxace tim rozhodujicim.

Praci s dechem se vyplati trénovat pravidelné,
posta¢i vam opét kratka chvilka kazdy den.
Muzete si kratké cvi¢eni udélat kdykoliv, kdy na
néj mate cas, klidné ve fronté v obchodé nebo
v ¢ekarné u lékare, kdy ¢ekate, az na vas pfijde
fada a mizete svlj Cas vyuzit i efektivnéji, nebo
si stanovte pravidelnou dobu, kdy se dechovym
cviéenim budete vénovat. Je dobré zagit s decho-
vymi cviéenimi v co nejklidnéjSim prostfedi, kde
budete mit prostor soustfedit se na svlij dech,
vnimat jeho pravidelnost, pracovat s vlastnim
télem, kde se budete citit bezpe€né a subjek-
tivné spokojené. Pochopitelné je nasim cilem
pfenést postupné dechovéa cvi¢eni do prostredi
méné komfortniho, stresového, tak abychom se
dokazali zklidnit i v neptehledné situaci. Postup-
né si tak mGZzeme pomyslnou naro¢nost zvy$ovat
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a z bezpeéného prostfedi domova se pfesouvat
do prostoru vefejného.

ZpUsobl, jak cvicit dychani, minéno systematic-
ky, je cela fada. Zakladni cvi¢eni v domacim pro-
stfedi mlze vypadat tak, Ze se pohodIné polozite,
pfipadné posadite (volte pFitom to, co je vam po-
hodIngjsi), koncentrujete se na pfitomny okamzik
a pokusite se eliminovat maximalni mnozstvi
rusivych elementd z vaseho okoli, stejné tak i ru-
Sivych myslenek. Nechte tyto myslenky odplout
a plné se soustfedte na pozorovani svého dy-
chani. Pomalu, zhluboka se nadychnéte nosem,
pficemzZ se pokuste nddech smérovat do bficha.
Pfi nddechu pocitejte do péti. Plati, Ze mnoZstvi
nadechnutého vzduchu ale pro vds musi byt pfi-
jemné. Poté zastavte dech na tfi doby a posléze
opét nosem klidné vydychnéte a pocitejte opét
do péti. Nasleduje opakované zastaveni dechu.
Muzete pfipojit vlastni mantru a formulku ,jsem
klidny“ ,jsem vyrovnana“ a v zavéru svého cvi¢eni
se zaméfujte i na uvolfovani jednotlivych svalo-
vych skupin. Pfedev§im pak obli¢eje, stazeného
Cela, ale také dalSich ¢asti téla.

Cviceni s dechem mlzZete spojit i s komplexnéj-
§im uvolnénim téla. Uvolnéné, klidné dychejte,
ale spiSe nez na samotnou délku nadechu a vy-
dechu se zaméfte na uvolfovani jednotlivych
svalovych skupin, a to fizené v tom smyslu, Ze
nejprve tuto skupinu na zhruba tfi vtefiny zatne-
me a nasledné ji uvolnime. Lze opakovat. A postu-
pujte systematicky od nohou az po temeno hlavy.
Zacnéte u chodidel, u prstl na nohou, postupujte
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pfes lytka, kolena, stehna, hyzdé, bedra, hrudnik,
paze, krk az po ¢Celist, oéi, ¢elo. | kdyz je dychani
v daném pfipadé v pozadi, nezapominame na
jeho pravidelnost, dychame pomalu a dychame
zhluboka. V pfipadé dychani v tomto cviéeni lze
vdech provadét nosem, pfi samotném zatnuti si
napocitat do tfi a posléze vydechnout usty, to je
varianta, ktera je pro fadu jedincd ptirozenéjsi
a zaroven intenzivnéji prozivana, pficemz pfi
samotném vydechu dochazi k uvolnéni predtim
zatatych sval(.

Dychani do bficha je technika, kterou je mozno
vyuzit pred obzvladst stresujicimi situacemi. Az
budete pristé ve stresu, uvédomte si svlj dech
a predevsim to, jak tézké je jej ukocirovat. Tech-
nika bfisniho dychani neni jednoducha pro ty,
ktefi tento zplsob dechu nikdy nezkouseli. Mnozi
tak budou dost moZzna zpocatku prekvapeni, ze
i vdospélosti se u¢i néco tak prirozeného, jako je
dychat. Soustiedte pfi tomto cvieni svoji pozor-
nost do bficha, klidné si na néj poloZte ruku. P¥i
nadechu se vyklenuje bficho a spodni Zebra. Kdyz
tuto techniku ucite déti, mizete jim to vysvétlit
s vyuzitim metafory balonku. Mohou si pfedsta-
vit, Ze maji v bfiSe balonek, ktery se pfi kazdém
nadechu nafukuje a pfi vydechu je tfeba ho Uplné
vyfouknout. Dychani si predstavujte jako pohyb
dovnitf a ven v horizontalni ose. Tendence zvedat
ramena nebo situace, kdy se hrudnik zveda dfive
nez bficho, pouze prohlubuji obvykly zplisob
stresového dychani, a to i tehdy, kdyZz dychame
zhluboka. Pokuste se o plynulost dechu. MlzZete
si predstavit dech jako viny na mofi, mél by byt
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stejné tak plynuly (nemluvime zde o mofti nevyzpy-
tatelném a rozbouteném, ale o mofi klidném, kdy
viny jedna za druhou dosahuji bfehu). Pfestoze
je dychani pro nas zcela pfirozené, pfi zaméreni
koncentrace na nas dech zahy zjistujeme, jak
se nas dech proménuje. Dychani mlze byt zahy
plynulejsi. Pochopitelné i u dychani do bficha by
mélo byt dychani co nejpfirozenéjsi. Nedychame
silou, nemusime byt perfektni. Dychame tak, aby
nam to bylo ptijemné, abychom se uvolnili, niko-
liv abychom se dostali je$té do vétsiho stresu, Ze
dychame $patné. Zhluboka se tak vzdy nadech-
néte nosem, nechte branici napnout a pomalu
vydechnéte. Kazdy nadech i vydech by mél byt
volny, pfirozeny. Na konci vydechu je vhodné se
na okamzik zastavit a vyCkat, az k ndm spontan-
né prijde dal$i nadech.

Pomérné zajimavou techniku doporucuje i ne-
méné zajimava kampan zaméfena na osvétu
o dusevnim zdravi Nevypust dusi. Dech nam totiz
mize pomoci i tehdy, kdyZ prozivdme spontanni
zachvat Uzkosti doprovazeny i vyraznymi télesny-
mi projevy. To jsou ty okamziky, kdy nam doslova
busi srdce, lapame po dechu, tfesou se nam
ruce, citime paléivou bolest v oblasti za hrudni
kosti, pokousi se o nds migréna aj. Dané cviceni
za€ina zadrzenim dechu, pfi¢emz pocitame do tfi,
nasledné pak dlouho vydechneme pfi soucéas-
ném pocéitani do Sesti a nasleduje nadech na tfi.
V dany okamzik zadrzime dech, napneme svaly
na ramenou, pazich i bfiSe a v tomto napéti na-
pocitame znovu do tfi. Nasleduje dlouhy vydech
na Sest, vydechujeme pfirozené, vzduch ze sebe
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nasilné nevytladujeme, vydechujeme v klidu
a postupné s vydechem také uvolfiujeme svaly.
Napjaté télo doslova zvadne, stejné jako kvétina,
kterou jsme zapomnéli dat do vody. Celou sérii
nékolikrat zopakujeme, tedy pdl vtefiny pauza,
nasleduje nadech na tfi, zadrZzeni dechu a napéti
na tfi a vydech na Sest. Opakujeme tak dlouho,
dokud spontanné neodezni vétsina télesnych
projevl Uzkosti.

Dychani mlzete trénovat ale i pfi chizi, at uz
jdete na prochéazku za icelem relaxace nebo rano
do prace. Samoziejmé pokud ndm jde o uvolné-
ni, je nejlepS§im mistem pro nacvik park nebo
klidnéjsi ulice. Neni to vSak podminka. V daném
cviceni zkombinujeme vSimavost a praci s de-
chem. Ostatné dech je soucasti prakticky kaz-
dého cviceni vS§imavosti. VEdomé kraéime naSim
obvyklym tempem a usilujeme pfitom o plynuly,
rytmicky, hluboky dech. Vnimame své okoli, ale
pozornost vénujeme predevsim tomu, co se ode-
hrava v nas, tedy v naSem nitru. Uvédomujeme si
vlastni télo, vnimame, jak se nase télo pfi chlzi
ptirozené prizplsobuje rytmu dechu. Je zajimavé
si také uvédomit, jak se nas dech zméni, kdyz
nam zcela ndhodou nékdo v dany okamzik zavo-
la, my ztratime koncentraci a myslenky se nam
rozbéhnou.

Dechovych cviceni je skuteéné cela fada. NaSim
Ucelem zde neni popsat je vSechny, ale spise
ukazat dech jako pfitele pfi relaxaci, motivaci, ale
i Uzkosti. Pokud si myslite, Ze je to jednoduché
a ze dychat umi kazdy, zkuste jednoduché cviceni.
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Posadte se do mistnosti, poloZte ruce pfed sebe
na stll nebo na sva stehna, zaviete oé¢i a jednu
kratkou minutu takto vydrzte a pouze dychejte.
Jediné, na co se koncentrujete, je vas dech. To,
kde vam vstupuje do téla, zda vas pfijemné lechta
Vv nose, jak se vam zveda hrudnik nebo naopak
bficho. Vnimate pouze dech. Je velmi pravdépo-
dobné, ze se vam velmi zahy mysSlenky rozbéhnou

BILANCOVANI NA KONCI DNE

Je pomérné pfirozené, Ze si pfed pfichodem nové-
ho roku rekapitulujeme uplynuly rok. Zamyslime
se nad tim, co se povedlo, na co jsme hrdi, za
co jsme vdécni. Dost mozna si vylovime nékolik
liste¢kd z nasi sklenice plné vdéénych momentl
roku uplynulého. Zaroven ale pfemyslime o tom,
co se nepovedlo. Myslime na cile, které jsme si
v uvodu roku vytyg¢ili a zamyslime se nad tim, na-
kolik (a zda viibec) se nam je podaf¥ilo splnit, nebo
pro¢ jsme naopak o jejich naplnéni ztratili zajem.
Bilancujeme, déldme si individudlni inventuru
pfedchoziho roku. Bylo by fajn, aby tato inventu-
ra byla vyrovnanda. Nebo aby alespori nevznikalo
manko na nasi strané, at uz v podobé nedostatku
spanku, energie nebo radosti. On ostatné ani
takovy prebytek neni v dlouhodobém horizontu
vyhrou. CoZz se mlize zdat jako protimluv, ale
pravdou je, Ze jedinec, ktery ma vSe, ma sice
dalsi potfeby, ale tim, Ze nezaZiva neldspéch, ne-
pohodli, pfipravuje se dost ¢asto o Cistou radost
z naprosto bé&Zznych situaci. Jak uz jsme si fekli
dtive, nas Zivot tvofi velké momenty - svatby,
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do v8ech stran. Nezlobte se kvuali tomu na sebe,
jen se laskavé vratte zpét ke svému dechu a my-
Slenky nechte plynout dal, pro tuto chvili vas
minou. Mozna, pokud jste si toto kratké cviceni
zkusili, jste jiz pfesvéd€eni o tom, Ze néco tak
lidem pfirozeného, jako je dech, je vlastné tak
trochu takovou malou védou. Ve skute¢nosti je to
vSe jen o cviku a opét vybudovani si zvyku.

dovolena, Vanoce. Ale kolikrat za rok si takové
momenty dopravame? Naopak tim stéZejnim jsou
drobnosti kazdodenniho Zivota, které nékomu
dost mozna pfijdou nepodstatné, ale pro jiného
jsou darem a zdrojem radosti. KdyZ jsme byli déti,
radovali jsme se z nich vSichni. Radovali jsme se
z hezkého pocasi, z povedené prace, z motyla, co
nam pristal na boté, z nalezené musle na plazi.
Nékdy stoji za to v sobé probudit své vnitini dite,
protoze nds ma mnoho co naucit, resp. pfipo-
menout to, na co jsme dost mozna tak trochu
pozapomnéli.

Celoro¢ni inventura ma svdj vyznam. Podporuje
nase sebeuvédoméni a mame diky ni moznost
ujasnit si, co chceme zménit a jaké jsou nase
skutecné potreby. Mdme moznost se otodit a zre-
kapitulovat si predchozi rok, pouzit a zafixovat si
vzorce chovani. Nemélo by to byt trpké ohlédnu-
ti, i kdyz pfedchozi rok byl ovlivnhén nepfiznivou
ekonomickou situaci, pandemickou situaci apod.
Nas Zivot bude vzdy vystavovan vnéjsim vliviim,
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bilancujeme vSak s ohledem na to, jak se ndm
v nasem vlastnim Zivoté dafilo. | v tézké dobé se
da zit stastny radostny Zivot.

Nicméné takova celoroéni bilance, byt ma fadu
benefitli, postrada jednu dllezitou véc, a to
pribéznou korekci. Opravdu musime s rozhod-
nutim, co zménime, ¢ekat na konec roku? Jiz
jsme si zminili, Ze ten nejcennéjsi okamzik je ten,
ktery se odehrava pravé ted, pfitomny okamzik.
Samoziejmé Ze v pfitomném okamziku nejsme
nonstop, bez prestavky, ale budeme-li bilancovat
Castéji, podafi se ndm korigovat naSe jednani
pribézné, budeme schopni byt upfimni sami
k sobé a zamyslet se nad skute¢nymi motivacemi
naseho chovani. Doporucuji zatadit bilancovani
nad prozitym dnem na zavér kazdého dne v ramci
zklidnujiciho ritudlu. Zamyslete se nad pribéhem

daného dne, uvédomte si konkrétni situace, at
uz pfijemné nebo nepfijemné, a podivejte se na
né s odstupem. Uvédomte si, jaké emoce jste pfi
nich prozivali a tyto emoce si konkrétné pojme-
nujte. Uvédomte si, jak jste se na situaci divali
a jak ji vnimate nyni, s odstupem. Pokuste se
nadefinovat situaci tak, jak by ji pravdépodobné
zachytila kamera, drzte se prostého pozorovani
a popisu situace bez hodnoceni. Pokud vas
k feseni néjaké konkrétni situace néco napadne,
rozhodné to neznamena, Ze je ¢as sednout k po-
¢itaci a obratem psat e-mail. Nikoliv. Zklidriujici
ritual je zde proto, aby vas zklidnil. Pokud vas
tedy napadne néco dal$iho, co by stalo za to
rozvijet, at uz po strance myslenkové, nebo prak-
tické, poznamenejte si to, odloZte svoji myslenku
na papir a drzte se starého dobrého uslovi, ze
rano je opravdu moudiejsi vecera.

DOPREJTE SI KAZDY DEN JEN SVOJI DVACETIMINUTOVKU

Kdyz uz jsme se dotkli zklidfujiciho ritualu vecer,
pojdme toto téma vice rozvinout. A vezméme to
trochu zeSiroka. Kolik ¢asu denné vénujete vé-
cem, které vam skuteé¢né délaji radost? Ano, vim,
ze odpovéd muze byt (a zpravidla byva) ve stylu:
»10 zalezi.* A ano, skute¢neé to zalezi - jaky je den,
zda je v8edni den nebo vikend atd. Ale ruku na
srdce, kolik ¢asu minimalné v bézném dni (pro
potfeby konkretizace uvaZzujme nad vSednim
dnem) vénujete ¢innostem a aktivitam, které
vam délaji upfimnou radost, pfi nichz se citite
dobfe, uvolnéné? Hodinu, dvé, pét? At uz je vase

28

¢asova dotace jakakoliv, takové Zivotni minimum
pravidlo dvaceti. Pravidlo dvacet jsou takové tfi
dvacetiminutovky, které nam ramuji den.

Dvacet minut denné bychom meéli minimalné
vénovat jen sami sobé. Nikoliv pfateliim, nikoliv
roding, ale vlastni akciové spoleénosti JA. Nékdy
je dllezité byt sam se sebou, délat to, co se mi
zrovna chce nebo nedélat nic. Druha dvaceti-
minutovka je vénovana tém c¢innostem, které
v nas vzbuzuji libé pocity. Mohlo by se zdat, Ze je
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totozna s tou prvni, kdy jsme sami, nicméné tato
neni ramovana nasi vlastni akciovou spole¢nosti,
ale mlze predstavovat Cas straveny s prateli
nad kavou, s rodinou na zahradé, se psem na
prochéazce atd. A posledni dvacetiminutovku vy-
hradte pro vecerni relaxaci. Do postele bychom
meéli sméfovat skute¢né az tehdy, jsme-li unaveni
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(o tomto vice v sekci vénované vyznamu kvalit-
niho spanku). Pfed spankem samotnym stoji za
to se alespon po dobu bezprostfednich dvaceti
minut pfed ulehnutim, kdy odpocéivame v obyva-
cim pokoji v nasem oblibeném usaku, vénovat
relaxaci. A téchto dvacet minut muzete vyplnit
¢imkoliv, co je vam milé. Cviéenim vdéénosti,
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kratkym bilancovanim, dechovym cvi¢enim nebo
¢etbou knihy, klidnou jégou nebo poslechem hud-
by. Tyto tfi dvacetiminutovky se pokuste vnimat
jako jakési zivotni minimum nutné pro udrzeni psy-
chické pohody a pro doplnéni potfebné energie.

Vim, Ze mnoho jedincl bude argumentovat, Ze né-
kdy nema ani jednu dvacetiminutovku, protoze...
Faktem je, ze pany svého €asu jsme skute¢né jen
my sami. Pokud nam &as nestaéi, den vice hodin
mit nem(ze. Bud je tedy mozno pfistoupit k efek-
tivnimu planovani (pomoci ndm s tim mohou
velmi sofistikované techniky time-managementu
nebo dnes i chytré online nastroje a aplikace)
nebo ubirat na strané povinnosti, coz ¢asto sou-
visi s dllezitou lidskou dovednosti, kterou nas

BUDTE OFF-LINE

Ve vazbé na zminény workoholismus je dllezité
si oddélovat svlj pracovni a soukromy Zivot.
Jsou jedinci, ktefi se domnivaji, Ze to prakticky
neni mozné. Pravdou je, Ze nejen Ze je to mozné,
ale je to dokonce nutné. Oddéleni soukromého
a pracovniho zivota je dllezité pro relaxaci a na-
¢erpani novych sil v ramci volného ¢asu. Pokud
se i po navratu do prace vracime k e-mailim
a zvedame telefon, jsme zaméstnani prakticky
nonstop. Kdy pak mame svlij ¢as na odpocinek
a relaxaci? Kde kon¢i prace a zac¢ina soukromy
zivot? Nékdo by mohl oponovat, Ze v dobé, kdy
mnoho lidi pracuje z domova, kdy jsou zavadéna
sdilend pracovni mista a prace se stala soucasti
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nicméné ve skole nenaucili (ale méli), a to je fikat
ne. Prosté ne bez ospravedinéni a nutného odl-
vodnéni. Ne, protoze mij ¢as ma hodnotu pro mé
a mé blizké. Pokud mate s odmitanim problém,
zkuste si vymezit, kolik ¢asu byste danému ukolu
vénovali. A uvédomte si, Ze to je prfesné ten ¢as,
ktery nemate a musite ho nékde vzit. Den delsi
nebude, a tedy o tento ¢as pfipravite sobé blizké.
PoloZte si otdzku, zda vam to za to stoji. Pokud
zni odpovéd ano, pak je to v pofadku. Pokud ne,
pak je na 8ase jednat. Cas je totiz vzacna ko-
modita a nikdo ji nemame neomezené mnozstvi.
A je to pravé nespravné, neefektivni hospodareni
s ¢asem, workoholismus a pracovni stres, kdy
prace prevazi nad soukromym Zivotem a ndas vede
na pokraj vyhoteni.

nasi sebeprezentace, neni mozné ani fyzické od-
trZzeni. Ve skutec¢nosti i pfi praci z domova postaci
nastavena rutina a vlastni pracovni misto, kterym
ale neni kuchyrisky stll, kde za jinych okolnosti
s rodinou konzumujeme jidlo a odpoc¢ivame. Ur-
¢itd mira oddéleni je nezbytna i zde a to tak, jak
je to jen mozné.

Stejné tak, pokud je pro nékoho problém nalézt
onen predél, kde konéi prace a zacina volny ¢as,
si odchod z prace zkuste ritualizovat. Zvolte si
¢innost, kterou ohranic¢ite svlj pracovni den,
a uzavrete jej. MUze to byt zavére¢na kava v dany
den, pfezuti do venkovni obuvi, poslech hudby
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po cesté hromadnou dopravou dom, pipnuti
zaméstnanecké karty pfi odchodu z prace, zvuk
hodin odbijejicich celou nebo otevieni domov-
nich dvefi a vitani s détmi. Volba je jen na vas.
Zvolte okamzik, kterym oramujete konec pracov-
ni doby a k praci uz se nevratite. Pochopitelné
jsou situace, kdy se prace nakupi. Je vhodné ale
kontrolovat, jak vyjime€né pracujeme i z domova
a pozdé v noci. Tyto okamziky by skute¢né meély
byt vyjimeéné a vzdy je tfeba peélivé zvazovat,
zda dany ukol nelze odlozit na ranni hodiny dne
nasledujiciho.

Dopfrejte si zaroven okamziky off-line. Byt neu-
stale pfipojeni ve svété socialnich siti, e-maild,
zprav a komunikacénich aplikaci v kone¢ném di-
sledku zplsobuje, Ze jsme odpojeni od pfitomné-
ho okamziku. Neni ani nutné, abychom kazdych
patnact minut aktualizovali e-mail, zvlasté kdyz
k tomu staci jednoduchy pohyb prstu na displeji
chytrého telefonu. Jsme tak prakticky neustale
ve stfehu, v pozoru, v o¢ekavani. Ve skute¢nosti
se doporucuje kontrolovat e-mailovou schranku
dvakrat, maximalné tfikrat za den. Informace
jsou v dobé prijeti stale aktualni, a navic nas
neustalé ¢ekani na e-mail a kontrola schranky
nevyruSuje od jiné prace. Rozhodné se tak vyplati
si vypnout i veSkeré notifikace, alespori v dobé
osobniho volna. Velmi uziteény je také rezim
Lnerusit®, ktery slouzi ke ztigeni hovor(, upozor-
néni a oznameni, kterd obdrzite, kdyz je telefon
zamdeny. Ze pottebujete, aby se vdm i v dobé,
kterou mate vyhrazenou pro sebe, dovolali urgiti
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lidé. Rezim nerusit umozniuje i pfijem hovord od
vybranych lidi.

Samostatnou kategorii predstavuje dovolena.
V pribéhu dovolené bychom si méli dopfat ¢as
bez e-mailll. Ddokonce existuji i takové moznosti,
kdy zastavite pfijem e-mailll v priibéhu dovolené,
pfipadné z druhé strany nastavite jako nadtizeny
svému zaméstnanci odeslani e-mailu, ktery jste
napsali po pracovni dobé, az druhy den rano
nebo po dovolené, az bude jiz zpét v pracovnim
procesu.

Dovolena sama o sobé je dllezita. Alespon kratsi
dovolenou bychom si méli doprat vzdy, kdy citime,
Ze potfebujeme pomysiné poodstoupit od pra-
covnich povinnosti. M(iZe se jednat o pravidelnou
rodinnou dovolenou, ale i kratké volno poté, co
dokoné&ime néjaky naroény projekt, nebo v pfipa-
dé, kdy na pracovisti doslo k néjaké vztahové krizi.
Dovolend nebo chcete-li volno néam dava moznost
si vytvofit odstup a tzv. si vycistit hlavu. Ziskany
odstup vdm umozni po ndvratu fesit problémy
s jinym nadhledem, pfipadné pokud zde zadné
problémy nejsou, pracovat s Uplné jinym elanem.

Pokud jste povaZovani za workoholika, pokud
nemate ve findle radost ze své prace, zaCinate se
postupné izolovat od svych kolegl a nastupuji
i prvni fyzické obtize v disledku somatizace, kdy
se dlouhodoby stres a dusevni namaha projevi
na téle, je ten nejvyssi ¢as na dovolenou. A ide-
alné off-line.
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UZIJTE SI VSIMAVOU PROCHAZKU

Pohyb je jeden ze zplsobl, jak se zbavit stresu
a prebytecné energie, a to i té negativni. Nejpfi-
rozenéjsim lidskym pohybem je chlize, je pomala
a nuti nds zpomalit. Mdme moznost pfi ni zménit
prostfedi, pficemz je prokazano, Ze alespon dvé
hodiny v pfirodé a v tichu maji blahodarny vliv
na nase zdravi. Poklidna prochéazka jako by nas
nabadala k tomu, abychom dali volnost nasim
mysSlenkdm, uZzili si tzv. denni snéni. Na druhou
stranu je moZzné pojmout prochazku, respektive
jeji dil¢i ¢ast, jako prochdzku vSimavou nebo
chcete-li védomou.

Vsimli jste si, Ze po prochdazce jste i pres pocet
nachozenych kilometrli odpocati? Chlize je pro
¢lovéka prirozena. Kazdy rodi¢ se casto tési na
prvni kroky své ratolesti, s nedo¢kavosti ¢lovéku
vlastni vyhlizi okamzik, kdy dité zacne preko-
ndvat rGzné vzdalenosti a prekazky. Chodime
od utlého véku, dokud nam to limit téla dovoli.
Chlize ma v sobé néco krasného, filozofického.
Casto se ji vyhybame, abychom usettili &as, ale
kdyz spéchame, ¢as plyne jinym tempem, doslo-
va leti. V dnesni uspéchané dobé je tak osvézZujici
zpomalit, zamyslet se nad tim, zda ¢as neplyne
jinak, kdyz se prochazime. Klast jednu nohu pred
druhou patii mezi nejdllezitéjsi ¢innosti ¢lovéka.

Z kazdé prochazky mizeme udélat zazitek, jeji cast
vénovat vSimavosti, vy¢istit si hlavu, aniz bychom
bojovali s neodbytnymi mysSlenkami. Pfi v§imavé,
védomé chizi neni treba nikam spéchat. Plati, ze
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cesta je zde cil. MlZete tuto chlzi praktikovat,
az ptisté pljdete do obchodu, do prace nebo po
praci do ptirody. Pfi vS§imavé chizi si v§imate, za-
meérfujete pozornost na véci, které vas obklopuiji,
kolem kterych dost mozna i denné prochazite,
ale jako byste si jich nikdy dfive nevS§imli, nebo
v§imli, ale unikly vam detaily. Jdéte pomalu
a vnimejte, jak kladete jednu nohu pted druhou,
volné a klidné dychejte a vSimejte si. VSimejte
si stromd, dom(, détského htisté, které mijite.
VSimli jste si na své pravidelné trase néceho
nového? Ceho? Budte zvidavi, uZijte si detaily.
Zamérte se na sluch a uvédomte si, co slysite.
Klidné se na chvili zastavte, zaviete oéi a jen
poslouchejte. Zpivaji ptaci, zuréi voda nebo mezi
domy profukuje vitr, ktery vdam zaroven ¢echra
vlasy? Nadechnéte se a uvédomte si, co citite?
Kvete $efik, je vzduch plny vini typickych pro
babi |éto nebo vas mraz Stipe do nosu a kazdym
nadechem jako by se do vas zafezavalo tisice
jehlicek? Vénujte pozornost svému télu, pocitu
v nohou, jak naslapujete, jak se pohybujete. Jde
se vam lehce? Boli vds nohy? Citite napéti? Jaka
je vase chlize? Je pomala a lehka nebo zbyte¢né
spéchate? Co citite? Pojmenujte emoce, které
vami prochazi.

Po celou dobu nechte své myslenky na chvili od-
pocivat. Vnimejte své okoli, zapojujte vSechny své
smysly. | obuv hraje svoji roli. Vychazkova obuv,
bézecké boty, vée mlze poslouzit svému Gcelu.
Pro vé§imavou chiizi jsou ovsem nejvhodnéjsi bosé
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nohy, ptipadné barefoot obuv, coz je obuv, ktera Vyhradte si z vasi prochazky okamzik, i kdyby to

je ptizplsobena nejen nasemu télu, ale pfede- mélo byt patnact minut, které budete védomé
v§im pravé chlzi v ptirodé. Citite pak pod nohama chizi vénovat. Najednou si uvédomite, kolik ba-
kaminky, travu apod., v zimé klidné ledovy snih. rev mate kolem sebe, jak voni kazdé roéni obdobi
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a jak se nad vaSimi hlavami rozezniva symfonie
desitek ptacich hrdel. Nemyslete pfitom na zitfej-
§i schlzku, ptipravu vecere pro rodinu ani plnou
pracku, kterou jste pfed odchodem nacasovali
a po navratu musite povésit pradlo. Ve vSech
téchto ptipadech jste bud v minulosti, nebo
v budoucnosti. V§imava chlze je ovéem o pf¥i-
tomném okamziku.

Védomou prochézku je vhodné trénovat (a uzivat
si) idealné v tichu, v lese, na louce, v prostie-
di bez lidi. Pokud védomou chizi ovladneme,

DBEJTE NA KVALITNi SPANEK

O tom, Ze nase psychicka kondice se odviji do
znacné miry od kondice fyzické, jste se jiz docetli.
Jednoduse, pokud je v kondici télo, je v kondici
zpravidla i duse. K tomu pfispiva i kvalitni spanek,
néco, co ¢asto odsouvame, odkladame, protoze
den ma pfece jen pouhych ¢&tytiadvacet hodin
a neni ¢asu nazbyt, a tak to, co jsme nestihli pres
den, zpravidla dokonéujeme vecéer, mozna v noci.
Vytvatime si u spanku dluh, ktery se nam s¢ita.
Pfitom kvalitni spanek ma sva pravidla. Existuji
aspekty, kterym bychom se méli vyvarovat a kte-
ré bychom naopak méli posilit.

Spanek primarné neni jen o kvantité, ale také
o kvalité. Spanek jako takovy tvofi pomérné
vyznamnou porci naseho zivota. Spime-li dosta-
te¢né, a hlavné dostate¢né kvalitné, maji nase
télo i mozek moznost si odpocinout, naéerpat
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muzeme si podobnou prochazku doptat na kratky
okamzik klidné i pfi prohlidce hlavniho mésta
(pravdépodobné jiz ale ve vychazkové obuvi).
Zaroven se jedna o Cas, ktery vyhrazujeme jen
sami pro sebe.

Po dokonceni v§imavé prochazky zlstarte jesté
chvili v klidu tak, abyste mohli lépe zpracovat
vesSkeré své emoce. Volné dychejte a nésledné
muUzete pokraCovat v prochazce v bézném rezimu
a privitat zpatky vsechny mySlenky, které jste na
kratky okamzik nechali odpocivat.

energii na dal$i den. Jedna se o €as, kdy dochazi
primarné k regeneraci, coz zcela logicky ovliv-
fnuje nasi psychickou vyrovnanost a frustraéni
toleranci. Pokud jsme nevyspali, unaveni, ve
vypjatych situacich, ¢asto reagujeme neadekvat-
né, podléhame Castéji emocnim Unosiim. Nase
emoce dosahuji negativniho emocionéalniho
ladéni, pticemz v disledku naseho chovani jsou
nejen naruseny nase vztahy a socialni vazby, ale
je ovlivnéna i nase pamét a pozornost. Jsme-li
ve stresu, mame plno prace, starosti a zda se, ze
spanek je pravé to, kde si mizeme ukrojit, jsou to
praveé tyto okamziky, kdy je kvalitni spanek o to
nejen na nas prozitek flow, ale i na frustraéni to-
leranci, pomaha nam lépe se poprat s naro¢nymi
Ukoly a obecné tézkym dnem. Také se nam lépe
ukladaji informace do dlouhodobé paméti. A je
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to i spanek, ktery ovliviiuje tvorbu hormond, ten-
tokrat napfiklad serotoninu, nebo hormont kury
nadledvin, coZz ma vliv i na nasi naladu a celkové
emocni ladéni.

Pro spanek je dlilezita pravidelnost. Jak se fika -
zvyk, to je Zelezna kosile - a v pfipadé spanku to
plati bez vyjimky. Spanek by mél byt pravidelny
nejen v tom smyslu, Zze uléhame kazdy den, ale
Ze kazdy den uléhame a vstavame pravidelné ve
stejnou dobu. Podle toho, kolik spanku potfebuji,
je vhodné si uzplsobit dobu uléhani. To, co
nenaspime dnes, nenaspime uz nikdy (to neni
vymysl, je to opravdu dokazano). Naopak tim, ze
dodrzujeme pravidelny rezim uléhani do postele
a vstavani (a to i o vikendu), posilujeme na$ cir-
kadianni rytmus, ktery si mlZete predstavit jako
takové nase vnitfni hodiny. Mimochodem je to
pravé tento rytmus, ktery z nas déla bud ranni
skfivany, nebo noéni sovy.

Z hlediska kvalitniho spanku je neméné duilezité
i samotné misto pro spanek. Nase loZnice by
méla byt opravdu mistem odpodinku, tedy v pri-
béhu dne bychom neméli v posteli travit zby-
te€né mnoZstvi ¢asu. Télo se potfebuje pripravit
na rezim, kdy v pfipadé ulehnuti do postele brzy
usiname. Postel je skute¢né mistem uréenym vy-
hradné pro spanek nebo intimni zivot. A televize
v loZnici neni opravdu dobry ndpad. Ani tehdy ne,
pokud ji budete mit potichu. Naopak bychom se
méli pfed spanim, doporuéuji minimalné po dobu
zavérecné relaxace prted spankem, vyvarovat
sledovani telefond, tabletl, pocitacu, televize,

35

protoze vSechny obsahuji modré svétlo, které
na nas plsobi ve své podstaté jako denni svétlo.
Modré svétlo tlumi tvorbu melatoninu, coz je
hormon, ktery je takovym nas$im pomocnikem
pro spanek. Modré svétlo jako by nam tak davalo
signal, Ze mame byt bdéli. Doporucuji vyménit
¢as u obrazovky za ¢as straveny s knihou v ruce,
pfipadné poslechem klidné hudby. Samoziejmé
to neni nic jednoduchého, pfedevsim v dnesni
dobé, kdyz je i hudba a ¢etba soucasti aplika-
ci. V nékterych situacich ale stoji za to zlstat
u tigténé knihy a gramofonu. Mdzeme to vnimat
jako luxus moderni doby. Stejné tak je dilezité
pfiznivé prostfedi pro spanek, tedy z hlediska
zajisténi tmy a ticha. Pokud bydlime na rusné
ulici, s hlukem nam pomohou $punty do usi.
Mistnost by méla byt zatemnéna. Nezapominame
pfed spankem samotnym vétrat, abychom se
nepftipravili o éerstvy vzduch. Optimalni teplota
v mistnosti je mezi 18 a 21 °C. Pokud se nam
stane, Ze se nam nedafi usnout po dobu delsi,
nez je tficet minut, je vhodné jit do jiné mistnosti,
chvili relaxovat a do postele se vratit skuteéné az
tehdy, kdy budeme subjektivné pocitovat inavu.

Kvalitu spanku ovliviiuje i aktivita b&hem dne.
Do nasi kazdodenni reality je vhodné zatadit
pohybovou aktivitu, at uz jakoukoliv. Ostatné
pohyb sam o sobé& ma znaény vyznam pro nasi
psychickou kondici, o tom se jesté doctete dale.
Je idealni, pokud uléhame unaveni. Nicméné
plati, Ze pohybova aktivita by neméla byt prova-
déna tésné pred spankem. Stejné tak neni zhru-
ba tfi hodiny pfed ulehnutim doporu€ovano jist,
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pfedevs§im pak tuénd, sladka a vyrazné korenéna
jidla. Stejné tak neni vhodné pit napoje typu kava
¢i ¢aj, popfipadé energetické drinky, nedoporu-
¢uje se ani koufit. Ani alkohol neni vhodny, i kdyz
muZeme mit subjektivné dojem, Ze nam spanek
navozuje a tedy pomaha. Ve skuteénosti je to
pravé alkohol, ktery ma vliv na vznik nerovnovahy
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mezi non REM a REM fazemi spanku. To zname-
na, Ze nds spanek je kratsi, pferuSovany, méné
kvalitni. Pokud navic konzumujeme alkohol pra-
videlné pfed usnutim s vidinou rychlej$iho usnu-
ti, je dalezité si uvédomit, Ze potieba alkoholu se
z hlediska mnoZstvi mlze v ¢ase zvySovat, tedy
to, co jsme plvodné povazovali za bezpecnou
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davku pro navozeni ospalosti (pficemz neexistuje
nic jako bezpec¢na davka alkoholu pro kvalitni
spanek), nam v prabéhu ¢asu mize prestat stacit.

Ritualy a pravidelnost skuteéné ramuji nas den.
Davaji mu koncept, obrysy, davaji mu ramec
a i v dobé, kterd je zmatecna a hlife se v ni orien-
tujeme. Ritualy jsou tim, co nam pfinasi do Zivota
uréitou miru predvidatelnosti. Proto je vhodné
zaradit vhodné ritudly v ¢ase, nez se odebere-
me do postele. A aby to byl skute¢ny ritual, je
nutné se mu vénovat pravidelné. Princip je zde
podobny jako v pfipadé zvyku pro ukonéeni dne.
Davame timto ritudlem svému télu signal, Zze pu-
jdeme odpoéivat. Ritualizovany mame klasicky
hygienické ¢innosti, ale na tyto ¢innosti mize
navazovat jesté klidna jéga nebo Cetba kapitoly
v knize. Je to pochopitelné osobni volba, ritual je
individualni zaleZitosti, ale pokud se jiZ pro néj
rozhodneme a chceme, aby fungoval, je tieba jej
dodrzovat.

Spanek mohou narusit negativni myslenky, které
na nas zautoci presné v ten okamzik, kdy vse
dokonc¢ime, uzavieme veskeré denni ¢innosti
a mame prostor pfemyslet v tichu a klidu. Obavy
a negativni mySlenky mohou spanek ohrozit a maji
negativni vliv na jeho kvalitu. V ur&itych Zivotnich
situacich je zcela normalni mit obavy a pocitovat
negativni emoce, at uz se jedna o strach, uzkost,
bezmocnost. Neni nutné tyto emoce potlacovat
nebo se za né stydét, protoze i ty k ndm patfi. Jak
se Fika, bez bolesti by nebyla radost takova, jaka
je. Na druhou stranu ale neni pfili§ dobré se jimi
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az pfilis zabyvat, opakované je rozebirat a star-
tovat proces onoho ,sebenastvavaciho® mysleni,
ktery nas dostava do pomysiného zacarovaného
kruhu, ktery stupriuje negativni emoce. Pokud se
tyto emoce nepodafi kontrolovat, k efektivnimu
feSeni situace se jen tézko dobereme. Je tieba
pamatovat, Zze myslenky jsou jen myslenky. Jsou
do znaéné miry nasi vlastni interpretaci sku-
te¢nosti, ovlivnéné nasi zkuSenosti. Rozhodné
nemusi byt stoprocentné pravdivé. Jak doporu-
¢uje Narodni ustav dusevniho zdravi, mlizeme si
mysSlenky predstavit jako mraky na obloze, které
pfipluji a zase odpluji, aniz bychom je museli né-
jakym zplsobem hodnotit nebo na né reagovat.
Své obavy mizeme také odlozit na papir s tim, ze
rano je moudfejsi vecera, a tedy se jimi budeme
zabyvat druhy den, vyspali, odpocati, s odstupem
a dost moznd i s jinym nahledem na véc.

Vliv na kvalitu spanku ma nejen nase kondice,
ale obecné zdravi, tedy nejen to dusevni, ale i to
fyzické. Vé&novat pozornost vlastnimu zdravi je
pfedpokladem kvalitniho Zivota, i kdyz mame pod
tlakem povinnosti nékdy tendence péci o vlastni
zdravi zanedbavat a odkladat. Ve skutecnosti ale
neni nic tak dilezité. Pokud neposlouchame své
télo, zahy se znovu prihlasi o slovo, a to vyraz-
né razantnéji. Kvalitu naseho spanku ovlivni uz
jen prosta ryma, kdy s plnym nosem nemizeme
poradné dychat. Umite si predstavit, jaky vliv na
nas mohou mit somatické projevy dlouhodobého
stresu, kdy uléhame do postele a busi nam srdce,
mame zpocené ruce a prestoze citime velkou Una-
vu, usnout nemlzeme? | proto je dllezZité o své
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zdravi peéovat, dostateéné odpocivat, protoze
pravé i odpocinek by mél patfit do pravidelného
harmonogramu nasich dni. V pfipadé potfeby
nevahejte vyhledat odbornou pomoc.

To, jak spime, je ovlivnéno i zminénym odpoé&in-
kem béhem dne. Relaxace by se méla stat pravi-
delnou soucasti naSeho denniho programu, krat-
ké protazeni ¢i zména ¢innosti poté, co dokongi-
me dil&i ukol. Nagerpani nové energie a moznost

HOSPODARTE SE SVYM CASEM

Pfedpokladem vyuziti dosud zminénych technik
jsou zakladni navyky prace s ¢asem. Neni naSim
cilem zde v SirS§im pojeti ¢tendfe provadét pra-
vidly time managementu, nicméné je dullezité
upozornit na nezbytnost alespon esencidlniho
planovani €innosti, a to, jak jiz bylo uvedeno,
véetné odpocinku, ¢asu pro sebe, ¢asu pro uza-
vieni dne a ¢asu pro své blizké.

Pokud se nékdy sami sebe ptate, jak mate tu
spoustu Ukoll stihnout, pak je time management
vibec prvni odpovédi a ukolem, s nimz je tieba
zacit pracovat, nez se stres z premiry ukold
a pripadného nedostatku fadu stane zatézuji-
cim. Efektivni Ffizeni ¢asu je dulezitym predpo-
kladem, ktery nase dusevni zdravi v roviné pre-
vence ovliviiuje. Pfitom prace s ¢asem neni pouze
praci s nasimi ukoly, ale také s nasimi prioritami.
Existuje fada zasad, jak svlj ¢as organizovat,
fada technik a metod, které mame k dispozici,
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nalezeni jiné perspektivy jsou benefity pravi-
delného odpoéinku. Na druhou stranu je nutné
upozornit na skuteénost, Zze pokud jako formu
odpocéinku potfebujete napfiklad odpoledni spa-
nek, nemél by byt pfili§ dlouhy. Ve skute€nosti
toto odpoledni zdfimnuti mize posléze zhorsit
kvalitu no¢niho spanku. Nékdo odpoledni spanek
potfebuje, to je samoziejmé v pofadku, nicméné
by nemél byt del$i nez zhruba pllhodinu. Osvé-
Zit nas mUze i jen kratké zdfimnuti.

nicméné v zadné z nich by nemél chybét ani aspekt
prioritniho fazeni Ukold a ¢innosti. Cilem naseho
time managementu by mélo byt nejen efektivné
organizovat svlij ¢as vymezeny na praci, ale také
se zamé¥it vice sdm na sebe a na svoji energii.
Zamyslete se nad vlastnimi pravidly pro rozho-
dovani o tom, jak uspotradate svij ¢as. Smyslem
neni nalézt idedlni feseni, tedy takzvané reseni
kdyby* teSeni za optimalnich podminek, ale
funkéni pravidla hospodateni s ¢asem, ktera
budou zaroven uréovat nase hranice. MlzZzeme
napriklad ¢asové ohranicit nase pracovni schiiz-
ky a dojedndvat je nikoliv pouze od osmi, ale
podle tématu jednani od osmi do pudl desaté, coz
dava véem ucastniklim mozZnost prizplsobit to-
muto ¢asovému oknu své komunikaéni strategie
a probrat potfebné. Mlzeme si stanovit konkrétni
¢as, kdy se budeme vénovat vybrané aktivité
a budovat z ni zvyk. MlZeme si vytvofit pravidla
tykajici se toho, kolikrat budeme denné (a v jaky
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¢as) kontrolovat e-mail, jak budeme organizovat
¢as jen sami pro sebe nebo pravidla tykajici se
vlastniho spanku. Cokoliv, kde hraje roli ¢as,
a to nejen z hlediska délky trvani, ale i Casového
rozlozeni v pribéhu dne, potazmo tydne i delsi
¢asové jednotky.

Pokud se radi pohybujete v online svété, mlzete
vyzkous$et i nékterou z online aplikaci, diky kte-
rym ziskate snadny pfistup k prehledu svych uko-
10, které mulzete spravovat. Pomérné zajimavou
aplikaci je Trello, kde mizete vytvaret nasténky
s dilé¢imi ukoly, oznacovat je barevnymi Stitky
a vytvaret oblibené zaskrtavaci seznamy ukold.
Aplikace umoznuje i sdileni s dal$imi osobami,
je tedy mozné ji pouzivat nejen individualnég,
ale i v ramci rodinné jednotky nebo pracovniho
tymu. Velkou vyhodou této aplikace je jeji jedno-
duchost a intuitivnost. Vedle Trella je zde i fada
dalsich aplikaci, mezi jinymi miZeme jmenovat
Toggl nebo Todois. Aplikace Streaks je zase apli-
kaci, ktera pomaha s tvorbou novych navykd, a to
bez ohledu na to, zda chcete zacit studovat novy
jazyk, béhat nebo vyftizovat e-maily kazdy den
ve stejnou dobu. Pokud potfebujeme pfehled,
anebo mozna trochu chybi vile a mame tendenci
zapomenout, aplikace Streaks s vytvorenim na-
vyku umi pomoci.

Pokud jste naopak radéji tzv. offline, existuje
fada pfistupl k fizeni vlastniho ¢asu a stanovo-
vani priorit. Jednim z nich je pravidlo dvou minut.
To ve zkratce fika, ze jestlize néjaka Cinnost
nezabere vice nez dvé minuty, je to pravé ta
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¢innost, kterou bychom méli udélat hned. Za dvé
minuty stihneme odpovédét na nékteré e-maily,
vyFidit telefonat, umyt nadobi nebo ustlat. Casto
jsou to pravé tyto dvouminutové ukoly, na které
nam Cas nestaci, byt zaberou jeho nepatrny
zlomek. Ano, chodi ndm nepfeberné mnozstvi
e-mailll a zprav a v jejich zaplavé ty, které se
nam jevi jako neprioritni, pfesouvdme do slozky
k pozdéjSimu vytizeni. Je to naprosto v poradku,
pokud se nestane, Ze se ndm v této slozce ony
e-maily nasledné hromadi, coZ se pro nas mlze
stat frustrujici. Pravidlo dvou minut neni ve své
podstaté nic jiného, nez transformované pore-
kadlo ,co mlze$ udélat hned...”. Dané pravidlo
je mozné aplikovat i na uskute¢novani vlastnich
pland a plnéni stanovenych cil(l. Zde slouzi spise
pro nastartovani celého procesu, protoze vlastni
cile do dvou minut jen téZzko naplnime. Nicméneé
dvé minuty nam staéi na to zaéit (to byva totiz
to nejnaro¢néjsi). Chcete napsat novou knihu?
Dejte si dvé minuty a prvni véta az dvé jsou na
svété. Vymyslite novy projekt? Zalozte si slozku,
kam budete ukladat potfebné zdroje. Je to pfi-
stup, ktery mizete ve své modifikované podobé
uplatnit u kazdého cile, nebot za¢neme-Ili néco
délat, bude pro nds mnohem jednodussi u dané
¢innosti zlstat a dale v ni pokracovat.

MUzete také zkusit naporcovat slona. Coz je
technika, ktera souvisi s rozlozenim velkych uko-
10 na mensi, snadnéji a v kratsim Case splnitelné,
protoZe slona také nikdo nardz nenaporcuje. Je
to technika, ktera ndam pomaha predevsim s pro-
krastinaci. Mozna to znate. Mate pfed sebou velky
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ukol, velky jako slon. A nechce se vdm do néj.
Naporcujte ho! Pripravujete publikaci a musite
projit tisice fotek v archivech. To zabere ¢asu!
Kdyz ale kazdy den projdete fotek padesat, uz se
ukol nejevi az tak obtizny.

Neschopnost stanovit si priority a preference
ukold, které subjektivné vnimame jako naro¢né,
nas nékdy dokaze dostat do uzkych. Pfedevsim
tehdy, kdyz se prace nakupi. S tim mize pomoci,
kdy? si kazdé rano snime vlastni zabu. Zabu si
Ukold. Je to tedy véru odporna zaba. A jezte az
do konce, to znamena - pustte se do prace hned
a nedélejte pauzy, dokud ji nedokondite.

HYBEJTE SE

O pozitivnim vlivu sportu a pohybu obecné jiz
bylo pojedndno v ramci techniky vS§imavé pro-
chazky. Sport plsobi pozitivné na nase télesné
i duSevni zdravi, to je vSeobecné znamo. Nemu-
sime byt vrcholovy sportovec, ale vénovat se
pravidelné pohybové aktivité bychom méli kazdy.
Jde pouze o to najit si svou cestu ke sportu. Toto
Ize pfes uvédomeéni si motivace a stanoveni si
milnikd.

MozZna bychom radi lepsi fyzickou kondici, moz-
na bychom chtéli mit o par centimetrd v pase
méné nebo najit smysluplny ¢as, ktery stravime
s partnerem venku. Mozna bychom radi ubéhli
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Pokud mate velké mnozZstvi Ukold a klasické
seznamy UkolG vam nestaci, vyzkousejte metodu
todo-today, ke které nepotiebujete nic jiného,
nez Cisty list papiru a barevné fixy. Na pfipra-
veny list napiSte ukoly, které vas Cekaji, které
mate v planu nésledujici den zvladnout. Priority
nam pomohou nastavit barevné fixy, kdy cerve-
né zakrouzkujeme ty ukoly, které jsou nejvice
naléhavé, modré ukoly budou ty méné dulezité
a zelené nejméné podstatné. Mezi Ukoly muzete
vytvofit Sipky, které budou ramovat vas den, ve
své podstaté vas jim provedou, protoze budou
pfedstavovat pofadi, v jakém budete jednotlivé
ukoly plnit. Také nezapominejte poté, kdy ukol
dokongite, na kratkou pauzu pfedtim, nez se
pustite do dalSiho ukolu.

pllmaraton nebo dokonce maraton, vse to ale
zacina u prvniho kilometru, potazmo u prvniho
kroku, a to jak kroku v jeho fyzické podobé, tak
i v jeho symbolickém vyznamu.

Pravidelny pfiméfeny pohyb ma pozitivni vliv na
nade dudevni zdravi i psychickou odolnost. Rada
studii potvrzuje, Ze lidé, ktefi se vice aktivné hy-
baji, méné Casto trpi depresemi nebo Uzkostnymi
poruchami. Stejné tak u lidi s témito onemocné-
nimi ma aktivni pohyb pozitivni dopad a vysledky.
Proto ma vliv jak preventivni, tak terapeuticky.
Najdéte pohyb, ktery vas bude bavit, a tomu se
vénujte. Prizplisobte cviceni své Urovni, tj. Urovni
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svych dovednosti i své aktualni fyzické kondici.
Hybejte se alespon tfikrat (az pétkrat) v tydnu,
pohybu miZzete vénovat minimalné jednu ze svych
dvacetiminutovek, kterou mlzete vnimat jako
takové zakladni minimum pro aktivni pohyb.
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Pohyb ma jesté tu vyhodu, a to, Ze pozitivné
ovliviiuje nas vztah k sobé samym. Pomaha nam
s nalézanim hranic a limitd, v pfekonavani se,
vystavuje nas kratkodobému diskomfortu. Neni
to nic jiného, nez kdyZz jsme v emoéné narocné
situaci. Vyhodou je, Ze ¢asto nejsme na sport
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sami, jsme soucasti skupiny, s niz mame spolec-
ny zajem, jsme obklopeni lidmi, ktefi sdili nase
nads$eni, vzajemné se podporujeme. Pokud nejste
soucasti skupiny a jste na to sami a nevyhovuje
vam to, zkuste si najit alespon jednoho partnera,

EMOCE (AZ) NA PRVNIM MISTE

Emoce jsou alfou a omegou nasich zivotl. Davaji
o sobé védét v béznych i profesné orientovanych
situacich, nékdy i v téch nejméné vhodnych. Je
pfirozené citit, ale v ramci péce o vlastni pohodu
je dobré se naucit emoce rozpozndvat, pojmeno-
vavat a pracovat s nimi, a tedy je zvladat, at uz
se jedna o samotny prozitek, nebo o navaznou
komunikaci.

Je dobré se naucit rozezndvat emoce na vlast-
nim téle. Urgity podnét zplsobi, Ze vznika emoce,
ktera se rozviji nejen v roviné pocitu samotného
v roviné emocni, ale i v roviné fyzické. Emoce
mulzZeme doslova citit na vlastnim téle. Emoce
se nasledné odrazi i v komunikaci, konkrétné
v té neverbalni, a mlize velmi vyznamné ovlivnit
dynamiku celého rozhovoru. Pokud se nam po-
daf¥i rozsitit vlastni emoéni slovnik, pojmenovani
emoce, kterou pravé prozivdme, nas vede ke
zklidnéni, k védomému pfijeti této emoce, kterou
mUzeme pti respektu principl nenasilné komu-
nikace zaroven verbalizovat, sdélit druhému.
Ovlivnime tak komunikaci i z pohledu naseho
komunikaéniho partnera, nebot mu timto davame
informaci, na kterou mize (ale nemusi) reagovat
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se kterym obcas pljdete na prochazku, plavat
nebo béhat, ptipadné nékoho, s kym muzete
sdilet své Uspéchy a tésit se z nich, pfipadné se
vzajemné motivovat.

zménou komunikaéni strategie ¢i rétoriky. Pro
to ale potfebujeme umét emoce pojmenovavat.
Pro uvédoméni nékterych emoci stoji za to se
vystavit i uréitému diskomfortu. Tedy emocim
se nevyhybejte, ale sméfujte naopak k nim, do
nich a v zavéru i pfes né. Pro to, abychom se
naucili s emocemi popasovat se, stoji za to obc¢as
zdmérné vykroéit z komfortni zény, nelpét na
zavedenych a navyklych postupech a pfistupech,
ale udélat néco jinak. Udélejte alespon jednou
tydné jednu véc jinak, nez jste zvykli. Chodite do
prace stejnou trasou? Zkuste paralelni ulici. Jez-
dite tramvaji? Vystupte o nékolik zastavek dfive
a cestu dojdéte. Obédvate ve stejné restauraci?
Dejte Sanci jinému zafizeni. Nebo si prehodte
hodinky na jeden den na pravou ruku (pokud je
nosite na levé). P¥i véech téchto zménach, které
do znaéné miry reprezentuji nase vystupy z kom-
fortni zény, pozorujte, jak se citite, pojmenujte
prozivané emoce.

Za ucelem lepSiho zvladani emoci se pokuste
identifikovat své emocéni spoustéce. To jsou pres-
né ty momenty, kdy ndm hrozi tzv. emoéni Unos,
tedy situace, kdy emoce prevezmou otéZze nad
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situaci a my nejsme schopni raciondlné situaci
fesit, protoze se v dany okamzik pereme sami se
sebou, resp. se svoji emoci. Pokud zjistime (vime),
co (a ptipadné kdo) nas dokaze vyvést z miry,
budeme néasledné schopni v téchto situacich,
jakmile se do nich dostaneme, zachovat vnitini
klid a pfevzit vladu nad Fizenim situace. Znalosti
nasich vlastnich spoustéc¢t nam pomohou k lep-
Simu zachovani klidu a ke korekci nasich reakci
na dany spoustéc¢, az mu budeme pristé celit.

Mozna se nékdy dostavate do situace, kdy se
vam nedafi se rozhodnout. Na jedné strané na
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vas uto€i emoce, na strané druhé jste korigo-
vani rozumem. Kdykoliv, kdyZ se do takové situ-
ace dostanete, mlZete si zkusit vytvofit seznam.
Vezméte si list papiru, na jednu stranu uvadéjte
emociondlni argumenty, které vas v souvislosti
s konkrétnim fesenim napadaji, na stranu dru-
hou pridejte racionalni argumenty. Za jedno vam
tento pfistup pomuze prodistit si hlavu, vzit v po-
taz své emoce, které se nevymknou vasi kontrole,
a zaroven se nedostanete pod tlak v dlisledku
toho, Ze vam hlavou viti myslenky bez jakékoliv
struktury a zplsobuji vam rozhodovaci paralyzu.
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ZAVER

»Zarmutek miZeme nést sami. Ale abychom se dovedli tésit z radosti, musime se o ni s nékym podélit.“

Thomas Mann

Zdravi, to neni jen fyzickd pohoda, jedna se
zaroven o pohodu socialni a psychickou. Anti-
depresiva a anxiolytika dnes patfi mezi nej¢astéji
predepisované Iéky. Pfitom za fadou onemocnéni
muUzeme v pozadi skute¢né hledat stres. Stres
totiz oslabuje nejen nasi mysl, ale i télo. Proto
je v ramci prevence dulezité védét, Zze psychohy-
giena nam nabizi fadu podpdrnych mechanismi
a pristupl, které nam pomahaji predchazet situa-
cim, ve kterych je stres panem.

Tato stru¢na brozura vznikla v reakci na obdobi
pfedchoziho roku, kdy celd fada jedincl byla
vystavena enormnimu stresu a nejistoté, ktera
se zdala byt nekoneé¢na. Mnoho z nas nebylo
na tuto situaci, kdy jsme Casto travili celé dny
mezi ¢tyfmi sténami, pfipraveno. U nékterych
se necekané objevila po ¢ase Uzkost, deprese.
Jedinci hledali kompenzaéni mechanismy, které
vSak vzdy nebyly efektivni, a mnohdy se jednalo
spiSe o tzv. malcoping, tj. mechanismy, které
ulevovaly v okamziku tenze, ale dlouhodobé spiSe
napachaly vice Skody, jako byla nadmérna kon-
zumace alkoholu nebo hledani zabavy a vyziti
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v online svété, ve kterém tak néktefi travili nejen
pracovni, ale ¢asto i veskery volny ¢as. Publikace
byla napsana proto, aby predstavila nabidku moz-
nych technik psychohygieny, které je jednoduché
pfijmout a implementovat do vlastniho Zivota,
které nejsou Casové zatézujici a které jsou tak
pestré, ze si z nich vybere prakticky kazdy, kdo
se rozhodne efektivné pracovat s psychohygie-
nou a ovliviiovat tak vlastni psychickou pohodu.
Zkusenost je v tomto ohledu nepfenosna, vliastni
strategie psychohygieny je tacitni znalosti, kte-
rou je tézké v presné podobé predat, nebot kazdy
si jednotlivé techniky pfizplsobuje obrazu své-
mu, svému Zivotnimu tempu a své filozofii. Pokud
si nékteré techniky vyberete a rozhodnete se je
vpustit do svého Zivota, mozna budete zpocatku
chybovat. | to je dllezité. To je ona zkuSenost,
kterou ziskdvame a kterou se posouvame. Nejen
uvédoméni chyby ma svlj vyznam, svij vyznam
ma predevs§im snaha aktivné pracovat na vlastni
psychické pohodé, a to tak, aby se psychohy-
giena stala pfirozenou soucasti nasich zivot(,
uplné stejné, jako je tomu u kazdodenni hygieny
télesné.
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