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NECHAT PO SOBE
CISTOU STOPU

Judita Bednarova
Snimky archiv J. Svéikové

Zivot Jitky Sevéikové je o pfekonavani hranic.
Ve dvaceti byla jedinou Zenou v expedici
do nejhlubsi propasti za polarnim kruhem.

Ve tficeti organizovala bluegrassové kapele
turné po USA. O sedm let pozdéji ji zahynul
syn a ona zalozila projekt Barevny andél.
Dnes je dost mozna nejvytiZzenéjsi lektorkou,
kouckou a mentorkou u nas. Jeji sluzby

vyhledavaji prestizni nadnarodni firmy,
1ékari, védci, univerzitni profesofi, manazeri,

sélisté baletu..
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. Dobte védi, proc.

) Nevim, jestli jsem nékdy poznala
pozitivnéjSiho ¢lovéka, nez jste vy...

Ale, taky mivim horsi nélady,
smutné&jsi den. Nejsem porad jen po-
zitivni, takovy ten ,,slunickovy vseho-
mira“. Jsem obycejnd lidska bytost,
obCas mé nékdo nebo néco nastve,
zvedne ze zidle... Akorét Ze ja kdyz
mam blbou naladu, nepfendSim ji
na ostatni. To umim. Vim, Ze moje né-
lada je moje, tak si ji sbalim a zalezu
si s ni nékam, ptipadné sednu na kolo,
vyrazim do lesa a po par kilometrech
uz citim, Ze hladina endorfini stou-
p4, nalada se lepSi. Umim s ni dobie
pracovat. No a obcas si v ni poroch-
nim. Pfi smutku si pustim jesté néjaky
smutny film a vybrecim se, podpoiim
ten smutek. Emoce musi z téla ven.
A protoze vim, Ze jsou nakaZlivé,
se silnymi emocemi si ddvim svou
,;osobni karanténu®, chovdm se taky
zodpovédné.

) Méte dnes obavy?
Obavy v dnes$ni koronavirové si-
tuaci zatim nemam. Dulezité je tam

to ,,zatim“. Jsme ted vSichni doma
zdravi, dosud si nelezeme na nervy,
nepodléhdame panice, nemame jesté
zatim existencidlni krizi. Stmeluje nas
to, uzivame si spolecny ¢as. Do bu-
doucna moZna obava o dostatek za-
jimavé prace pfijde, ale ted aktudlné
se ji nezabyvam. SpiSe vnimam, jak
si lidé vic uvédomuji duleZitost psy-
chické odolnosti a v tom pro sebe
vidim pfileZitost pro svou dalsi praci
i praci kolegli psychologt, psycho-
terapeutt, lektorti, koucl, mentord.
I mné ted zrusili mnoho workshopil,
nejen kvili izolaci lidi. V ocekava-
ni ekonomické recese se zpravidla
ve firmach Skrtaji penize na vzdéla-
véani. To povazuji za velkou chybu.
Prozitek pii workshopu ¢i seminafi
je klicovy, ptes webinife mnoho véci
pfi uceni nezazijete a v knihach nevy-
Ctete. Nejvic je prozit si to na vlastnim
téle, v interakci s druhymi. Uvidime,
zatim jsem bez obav, nenechavam
se naockovat strachem. Rikam si, Ze
kdybych prestala lektorovat seminére,
jesté stale mam dost individudlnich

Osoucasnosti

»,Nezabyvam se ani

v mySlenkach informacemi,
které mi ted energii berou
a zbyte¢né mne stresuji. Vénuiji
se tomu, co sama ovlivnim,
nebo co ovlivnit mdzu.

A tam konam.“

klientl na koucink a konzultace, mam
zakazky na knizky od vydavatelstvi,
prinejhorsim pljdu pracovat do lesa,
nebo délat néco jiného uZitecného.
Dokud mam zdravé ruce, nohy, hla-
vu, tak jen pfizptisobim sviij Zivot ak-
tudlni situaci. UZ jsem délala ledasco.
Treba kdysi davno jsem jezdila s ko-
lotoCema, prodéavali jsme palacinky
v pojizdném obcerstveni. Nebojim se
zmény, ani fyzické prace. Mozna mé
to nebude tak bavit a napliiovat, ale
hlady neumiem.

) Vzdycky jsem si myslela, Zze ¢lovék,
ktery zazil néco velmi tragickéeho,
jako treba holocaust ¢i umrti viast-
niho ditéte, ma pak uz dalSi Zivot
paradoxné jednodussi, protoze vétsi
hriiza ho jen téZko potka. Je to oprav-
nény predpokiad?

To nevim, neda se to zifejme obecné
generalizovat. Jsou lidé, kteff i mno-
hem méné zavazn&jsi udalosti neu-
stale dokola tesi, omilaji, zacykli se
v tom a kazdy dalsi t€Zky zasah do Zi-
vota vnimaji jako potvrzeni osobni
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nespravedlnosti, ujiSténi, Ze Zivot je
tézky 4del, nesnesitelny kiiz. A pak
jsou ti, ktefi pochopi, Ze to t€zké ma
v jejich Zivoté né&jaky smysl, urcité
popsané zakonitosti. Zacnou se i v té
zasadni nepiijemné, ohroZujici situaci
orientovat a vi uz co a jak. Nedavno
jsme se praveé s kolegou a kamarddem
Iékafem bavili o tom, co je v souCas-
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se na tom, Ze ADAPTACE. Prosté
prizpusobit se aktudlnim podminkdm
anasledné vhodné a priméfené konat.
Respektovat situaci. Nezlehcovat ji,
ani se v ni neutapet. Musim mit rous-
ku? Mam ji. MdZzu jit ven, mizu. Tak
jdu beéhat, nebo na kolo s rouskou.
Nemtizu navstévovat své staré rodi-
Ce, protoZe je to riskantni, ale mizu
jim volat, upéct buchtu, mizu jim
nakupovat, dobit mobil, udélat pro né
potiebné, vyjadfit jim svou pozornost
jinak neZ navstévou.

Ja jsem po nékolika zasadnich
udalostech ve svém Zivoté (a nebyly
to jen ty tragické) pochopila, Ze kaz-
da tato situace, krize, ma své etapy,

Ochybé

,V ocekavani

ekonomické recese se
zpravidla ve firmach

Skrtaji penize

na vzdélavani. To
povazuji za velkou

chybu.”

A

,V dobé
nejistoty
nas mozek
potrebuje
néjakou svou
jistotu. Mit
aspon maly
plan na dalsi
den.“

sva uskali i své pfileZitosti. UZ s tim
umim lépe pracovat. Kde je odpor,
tam je napéti. Kde je napéti, je po-
tieba uleva. UZ vim, Ze strachu pod-
1éham, kdyZ jsem v necinnosti, tak
kdyZ na mne muj strach vykoukne,
zvednu se a jdu néco délat.

) Co?

Pohrabat zahradu, utfit prach
v knihovné, odvézt odpad do sbér-
ného dvora. Jdu udélat prosté néco,
cokoli. Idedlné viditelného. Terapie
praci. Druha moje dobra finta je dat
strachu jasné omezeny Ccas: tfeba
10 minut. Nato¢im si minutnik, ten
na vareni vajicek, a pln€ se 10 minut
vénuju svému strachu: procitim si
ho, zeptam se ho, pro¢ ke mné pfi-
chazi... co nejhorsiho se miZe stat?
Jaka je pravdépodobnost, Ze to na-
stane? Odpovédi na tyto otazky mé
mnohdy uklidni nebo prinesou na-
mét néjakého feseni. Pak mam taky
techniku tfidéni mySlenek do ima-
gindrnich krabi¢ek: MINULOST -
PRITOMNOST — BUDOUCNOST.
Zabyvam se pak mySlenkami jen z té
krabicky, ktera je na pofadu. Nazyva
se to myslenkova kazen. Vénuji po-
zornost jen mySlenkam, kterym chci.

) Kdysi jsem cetla vzpominky muze,
co prosel Osvétimi a strach piirovna-
val k cibuli. Vrchni slupka piedstavo-
vala jeho akutni strach o Zivot tvari
v tvai tieba rozdélovani, kdo piijde
pracovat a kdo do plynu. Jakmile
odeznél, homi slupka sice zmizela,
ale jeji misto okamzité prejala ta pod
ni - tedy ten o néco mensi strach
prevzal roli strachu predchazejiciho
a clovéka dokazal paralyzovat upiné
stejné... Funguje to tak v Zivoté?
Existuje strach pfirozeny a strach
.preslechtény.  Pfirozeny strach
mam, kdyZ se mi dcera ztrati v lese,
kdyZ se bojim neznamého, kdyz
mam strach o své blizké. Ano, i ja
mam strach. Je to normalni. OvSem
mam ho v situaci, kdy je to divod-
né. Kdyz se mi nedavno pii hleda-
ni geokeSek zatoulala dcera v lese
a nemohla jsem ji najit, bla jsem se
a téch 15 minut bylo nekonecnych.
Mizu si vybrat: budto tam budu pa-
ralyzovana stit a nechdm se zapla-
vovat vlastnim strachem a bezmo-
ci, nebo za¢nu konat. Volat hlasem
i mobilem, premyslet, kam mohla
zajit, koho pozdddm o pomoc...

Soucasna ,,koronavirova“ situace nas
prirozené vede k revizi hodnot a pa-
radoxné i k vétsi vdécnosti za to, co
porad jesté mame: rodinu, vztahy,
zdravi, sounéleZitost, znalosti, do-
vednosti. Alespori j4 to tak citim.

) Uz nékolikrat jsem v posledni dohé
nékde cetla, Ze slozité situace, v jaké
se dnes nachazime i my, prece jen
nesou lépe tieba starSi lidé, ktefi
pamatuji tézké doby a uskrovnit se
pro né neni tak frustrujici, jako pro ty
miadé, pro néz bylo zatim vSe samo-
ziejmosti. Nevim, ale mam pocit, ze
seniofi dnes musi citit velké obavy...
Opravdu to neni jen vékem. Senio-
fi, ktefi nemaji Zadné konicky, sedi
celé dny u televize a sleduji zpravy
o vyvijejici se situaci, mohou po-
cifovat zna¢né obavy a sviij strach
tim vyloZené Zivi. A pak mi prijde
na koucovani mlada klientka, ktera
uZ se narodila ve svobodném Cesku
a fekne mi, Ze ji zase dési, Ze nebude
moci v 1ét€ nikam vycestovat, pro-
toZe nesvobodu a uzaviené hranice
nikdy nezaZila. Ze ma panické ataky,
stresuje se a nespi kvtli tomu.

) Jaky podil maji na strachu lidi meé-
dia? Jak pohlizite na opravnénost
informaci typu, Ze v ltalii se nemocni
lidé nad 70 let uspi a ve Spanélsku
s podobnou vékovou kategorii vithec
neztraceji ¢as?

Podil na strachu ziskaném z médii
zavisi na rozvinutém kritickém my-
Sleni daného cloveéka. Umét si z in-
formaci vybirat, co je aktudlng infor-
mace hodnotna pro mé. Jakou cenu
pro mne maji informace o nemoc-
nych ve Spanélsku a v Italii, kdyzZ Ziji
v Ceské republice a trovefi zdravot-
nictvi i strategie je u nas zcela jina?
Nezabyvam se ani v myslenkach in-
formacemi, které mi ted energii be-
rou a zbytecné mne stresuji. Vénuji
se tomu, co sama ovlivnim, nebo co
ovlivnit mizu. A tam konam.

) Co byste doporucila pravé starSim
lidem, zavienym ve svych domovech
a obavajicim se, co bude dal?
Dodrzovat své denni ritualy, které
jim prinaseji klid a jsou realizova-
telné i v téchto podminkéch. V dobé
nejistoty naS mozek potiebuje né-
jakou svou jistotu. Mit aspoii maly
plan na dalsi den. Co rano, co dopo-
ledne, co po obéd€, co navecer. )
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3} Co ve vSedni den, co v nedéli. Dat
si ranni kévu, Cist si, trénovat pamét,
zahrét si scrabble, lustit kiiZzovky, su-
doku, zavolat détem, poslouchat mu-
ziku... Na zpravy se podivat jen vecer
a vzit si z nich jen to, co se jich ak-
tudln€ tyka. Moji rodice maji dvorek,
zahradku, pokud pocasi dovoluje,
pracuji tam. Zpravy zkouknou vecer
a pak si pusti TV Slagr, zavolaji ka-
maradim, uvati si silny vyvar z kosti
na druhy den. Mamce

oboji potfebovat. Prakticky: denné
cvicte, pfiznejte si svoje emoce a ni-
jak se za né nezatracujte, uvédomte
si, Ze je to normdlni reakce na ne-
normélni situaci. Dejte si néjaky Cas
o samoté, 24 hodin pohromad¢ spolu
leze na mozek kazdému. Stanovte si
néjaka pravidla (nerusime se dopole-
dne, podporujeme dobrou néladu, se
svymi spliny neotravujeme). Nakaz-
te druhé svym klidem. Emoce jsou

skuteéné nakazlivé -

jsem ,zadala® louskani
otechd. Je rada, Ze je uZi-
tecn4, kazdy den mi dava
sklenicku  vyloupanych

sNakazte
druhé

i strach, i klid. Radujte se
z dobrého: Ze jste (asponi
relativné) zdravi, Ze mate
co jist, Ze se svét zpoma-

jader. Tata déld pora- S Y, m 1il, Ze jsou lidé k sobé las-
dek v rodinnych albech, kli dem PYs kavéjsi. Vsimejte si toho,

ryje, seje, sazi. V nedéli
se divaji na msi v tele-

co je ted krasné a dobré.
Budte vdééni za to, co

vizi. Cvidi, pecuji o své

zdravi, jak jim to jejich sily dovoluji.
Chépu, Ze hodné seniortl tuto moznost
nemd, knihy a pisnicky, vzpominky,
radio, papir a tuzku vSak maji vSichni.
S tim uZ se da néco délat. A taky jsou
tu krizové linky, odbornd pomoc....
Moznosti tady fakt jsou.

) A co byste poradila tém, ktefi se moz-
na tolik nehoji o své zdravi, ale piicha-
zeji o své Zivnosti a jistotu, Ze se budou
moci dobie postarat o rodinu?

Ja obvykle klientim fikdm: udé-
lejte si plan. JenZe to ted nefunguje,
nikdo z nés nevi, co bude. TakZe moje
aktudlni rada je: pecujte o svou psy-
chickou a fyzickou kondici, budete
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mame. Za kaZzdou chvili
klidu. Za bezpeci. Za jaro, za slunko.

) Casto slychame, ze v dobé ,,po ko-
ronaviru* uz mnoho véci nebude stej-
nych, jako bylo. Ze si lidé budou vice
vazit malickosti, Zze budou vice Seffit,
Ze se k sobé budou lépe chovat. Neni
to jen optimisticky pohled soucasnou
optikou?

Nevim. Netroufam si vibec pied-
povidat, jak se k sobé budou lidé cho-
vat a ¢eho si budou, nebo nebudou va-
Zit. Védomi lidé si vazi véci a chovaji
se eticky i bez koronaviru. Na druhou
stranu krizové situace z nas vytdhnou
podstatu a i mnohdy netuSené. J4 na-
priklad zacala 11letou dceru kone¢né

Narodila se
v Jedovnicich
v Moravském krasu.

Provdala se
za sochare
Petra Sevcika.

Zalozila projekt
Barevny andél, ktery
pomaha rodi¢im
a rodinam po smrti
ditéte.

Vznikl projekt
Brillant Brain
s MUDr. Michaelou
Karstenovou,
trojnasobnou
svétovou mistryni

v pamétovém sportu.
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ucit vatit. Sisky s mdkem, jarni na-

divku z mladych kopfiv... Ta naSe
blizkost a moZnost si vic povidat, sdi-
let, svéfovat se, ta tady snad zdstane
nadlouho. Jde o to to chytit, péstovat,
udrZovat, podporovat, uchranit si to.

) Jasné. Mnozi z nas vnimaji to dobré,
co kolem vyplouva na povrch. Geho
takového si vSimate vy? Mate ve svém
okoli priklady, které vas dojimaji?

No jéje, denné mi fakt vlhnou o€i.
Doopravdy. Skoro kazdy den ted
chodim po lese a s igelitkou sbirdm
odpadky. Prvni den ,,s povinnou rous-
kou* u mne zastavil myslivec z lesni
spravy terénni auto a zpod evidentné
ruéné spichnuté provizorni rousky
zamumlal: SLECNO (!!!), hodte mi
ty odpadky na korbu, at se s tim ne-
musite tahat. Vezl mladé buky z lesni
Skolky, hned jsem si s nim domlu-
vila brigddu na sazeni stromku tady
u nas. Ve stfedu mistni hasici jezdili
po dédiné a z auta poustéli Sveérakovu
pisnicku Neni nutno, aby bylo pfimo
veselo... To mne dojalo k slzdm.

Vtipnd , koronavirova“ videa, co mi
posila moje sestra — zdravotni sestfic-
ka. Taky mne potesil nas starosta, jak
rozdaval rousky u obecniho tradu. Pak
mi priSla dojemna slova od kou¢ované
klientky: ,,Ahoj Jitko, piSi, protoZe
bych Ti chtéla podékovat za Tvou pra-
ci, obzvlast¢ v téchto dnech ocetiuji,
co jsi mé naucila a ¢im jsi mé inspiro-
vala, pfipadam si, jako kdybych byla
na takovéto chvile pfipravena. Nijak

meé to nezaskocilo a svéte div se, vim,
co mam délat. Vim, kdy mam dost,
odpocivam a medituji. Vim, co je diile-
Zité, a co poCka. Jsem si jistd, Ze je to
i kus Tvé prace...*

) Vim, Ze jste nesmimeé aktivni clovék.
Sama ani nemusim cestovat, staéi,
Ze si na socialnich sitich prohlizim,
kde zrovna probiha vase Skoleni - tu
na Sri Lance mezi slony, tu na Mau-
riciu na vychazce se Ivy... Poéitate
s tim, Ze i vaSe aktivity budou do hu-
doucna omezené?

Ano. Pocitdm. Zrusila jsem let-
ni semindfe v Recku a na Azorach.
I tady pocituji vdécnost, co vSechno
uZ jsem méla moznost navstivit, zaZit,
procestovat. I kdybych uz méla zby-
tek Zivota stravit v Ceské republice,
zvladla bych to, véfim, dobre. Tak
budu jezdit do Beskyd, no. Lito by
mi to bylo kvuli détem — Ze nejmlad-
§i dcera nepoznd jiné kultury. Ale
véiim, Ze se po Case zase mozZnosti
cestovani oteviou. Jen lidé zfejmé bu-
dou opatrnéjsi, mozna uz zahrani¢ni
workshopy nebudou tak Zadané, poci-
tdm s tim. Nehroutim se z toho.

) Mentorka, o jejiz sluzhy se pretahuji
védci, univerzitni profesofi ity nej-
roku a Prvni éeska prezidentka v ¢a-
sopisecké soutézi... Jenze vSechny
tyhle velkolepé véci prisly az po tra-
gické smrti vaSeho syna. Vidite v tom
néjakou souvislost?

Byla nominovana
na Zenu roku
a Lektorku roku.

Vydala knihu
Vychova s laskou
a rozumem.

Ziskala ocenéni
OSTARA
za celospoleéensky
pFinos.

Vyuéuje na Karlové
univerzité, VUT,
Masarykové
univerzité.

No, védci a univerzitni profesori
se zase tak nepfetahuji, oni ukdznéné
»cekaji ve front€”. Na mé worksho-
py Casto pfichdzeji s napjatym oce-
kavanim a lehkou skepsi. Koucovani
s nimi je pro mne dlouhy proces budo-
vani vzajemné divéry a otevienosti.

To, jak jsem vnimana ve svém obo-
ru a0 co se opirdm: pozitivni mysleni,
emocCni vyrovnanost, psychicka sta-
bilita, schopnost koncentrace, uceni,
zdravy spanek, redukce stresu, zvla-
déni konfliktd i jinych naro¢nych ko-
munikaénich situaci je PRACE. Neni
to jen tak, zadarmo. Ja lidem ukazuju,
Ze to jde. Oni si pak mnohdy hledaji
svoji cestu. Moc mne potéSila reakce
jednoho véZeného star$iho pana pro-
fesora na Vysokém uceni technickém
v Brné, ktery pfiSel s presvédcenim,
Ze ,,zadna hladina alfa neexistuje®.
Po seminari odchazel se slovy — dé-
kuji vam, pani kolegyné, Ze jste mi
oteviela dvere, které doted byly pfe-
de mnou pevné zaviené. A tak to je:
nabizim lidem klice k jejich dvefim.
KdyZ jsou jest€ zaviené, hledame

INZERCE

okno. To, Ze jsem medidln€ vic vidét
az od smrti syna v roce 2006, nezna-
men4, Ze bych do té¢ doby neméla za-
jimavé aktivity, jen to nebyly véci tak
prospésné spolecnosti. Ta jedna velkd
zména, kterd tragickymi udalostmi
v na$i rodin€ nastala, se da shrnout:
zacalo mi byt jedno, ,,co tomu feknou
lidi**. Prestala jsem se bat a byla jsem
vic vidét. Jsem odvazna a Ziju v prav-
dé. To, co piednasim, sama Ziju, jsem
sama sebou, oteviend, upfimna a au-
tentickd. Asi jsem se mnohem vic
béla a nevéfila si. Ted si véfim vic.
Pochybnosti vSak prichazeji stale.
UCi nas, jak jsme pruzni a pevni.

) Nikdo dnes nevi, co bude dal. Pfes-
to — mate néjaké plany do budoucna?

Mam. Chci pomoct dostavét maly
sroubek v Beskydech, dopsat knizku
o vlivu emoci na nase t&lo. Zit sviij
klidny a zajimavy Zivot, opeCovavat
vztah s manZelem, podpofit déti i ro-
dice. Nechat tady po sobé Cistou sto-
pu. To jsou mé plany na kaZdy jeden
obycejny den. ll




