Povéstna , posledni kapka“...

Umite odchdzet ze vztahd, aniZ byste si nechala ubliZovat? DokdZete prdsknout dvermi v prdci, kdyZ
vds nedoceriuji? Nebo se dlouhodobé okrdddte o radost ze Zivota a tak jako vétsina lidi cekdte na to,
aZ si dost ,,natlucete”, az to bude opravdu citelné bolet, az prijde povéstnd posledni kapka?

Neddvno mi vyrazila dech jedna md zndmd. Obrovsky dfi¢, Zenska, kterou obdivuju pro jeji energii,
nelnavnost. Vede tym lidi a stara se o dobré jméno velkych znacek. Je to takova ta ,stara skola“,
kdyZ néco dél3, tak poradné. Ma taky neskutecné pevnou vli, o niz mné se mliZe jen zdat. Dokazala
tfeba fantasticky zhubnout, o pét velikosti! Denné sportuje. Je mimoradneé akéni, stadi ji tfi Ctyfi
hodiny spanku, a nepoznate to na ni. A doneddvna jsem si byla jista, Ze si hycka obdiv a respekt Uplné
Mluvila o mobbingu a diskriminaci uprostied chlapské firmy. Jako by se nechumelilo. O sklenéném
stropu, na ktery porad narazi. Ale pry se s tim smifila a ani uzZ ji to nepfijde divné. Zminila se o
neustalych prescasech, které nikdo neoceni, ale jsou samoziejmosti. A pak jen tak mimochodem o
novém projektu fekla: ,,...a uz jde do tuhého, uz zase zvracim v préci!“ Zatmélo se mi pred oci a jen
jsem se zeptala, pro¢ neodejde. Kdo by chtél néco takového?! Nota bene ona, ¢lovék s tak
neskute¢nymi kvalitami! Jen si povzdychla a Fekla: ,Cekdm na tu povéstnou posledni kapku!“

Vsichni, nebo jen par vyvolenych?

Hodné o ni od té doby pfemyslim. A taky o sobé v tomto kontextu. Umim odchazet véas a nenechat si
masochisticky ubliZovat vnitfni nespokojenosti, kterd umi sezrat ¢lovéka zaZiva? V praci uz ano —ale
pravda, musela jsem si projit vyhofenim, abych se to naucila. Tedy, stejné jako ta md znama jsem
potfebovala ne jednu, ale cely kybl poslednich kapek, abych dala pfednost sobé pfed ostatnimi,
uvédomila si, co mi (ne)prospiva a vystoupila z toho. A taky si fikam, jestli to tak maji vSichni. ,To
nevim, ale i ja to znam: z détstvi, dospivdni i obdobi zralosti,“ pfiznava také koucka, mentorka a
lektorka emoéni inteligence, Jitka Sev&ikova (www.jitkasevcikova.cz), a pokraduje: ,,Obcas se mi i ted’
stane, Ze napriklad aZ treti zruseny semindr v kratkém terminu pred datem realizace je posledni
kapka, kdy rozvdzZu s klientem spoluprdci. SnaZzim se z toho poucit, aby do budoucna k obdobné situaci
nedochdzelo, abych nemusela ¢ekat na posledni redlnou kapku, kdyZ uz pfi sepisovani smlouvy mi
moje intuice tise hldsila, Ze tohle bude problematicky klient.” Ale proc?

Teorie davodu

1. Jako prvni mé napada, Ze to klidné muzZe byt nastaveni z doby, kdy nds vychovdvali a vtloukli
nam do hlavy, Ze je normalni ,,nevidét” sebe, délat radost ostatnim a snazit se plnit jim i
prani, ktera nikdy nevyslovili — coz logicky ¢asto vede k premahdni se i v situacich, které
vnitfné nesnasime. Citim v tom Spatné nastavené hranice i nedostatek uméni fikat NE,
neschopnost dat sebe na prvni misto a mit se rdda. A mozna i trosku potrebu se
,Ssebeobétovat”.

2. KdyZ se na to ale podivate z jiného Uhlu, mlze to byt taky docela klidné jen ,,vymluva”. Znate
to, kdyZ mate vystoupit z komfortni zony, clovék si hned najde milion dlivodd, proc to nejde.
Ai odchod z prace, kde zvracite, je pofadny vystup z komfortni zény, mate v sobé totiz mylny
pocit ,tady to aspori znam, buhvi, co by mé c¢ekalo jinde” a konejsite se, Ze to bude lepsi, i
kdyz uz mate milionkrat opakujici se zkusenost, Ze nikoliv. Je to vlastné takova détinska a
pohodlfiouckd, zvracena neochota vzit svlij Zivot do vlastnich rukou bez ohledu na to, jak se
to momentalné zda tézké.

3. A dost mozn3g, Ze tyhle ,,posledni kapky” funguji jako takovy vSeobecny zdchranny
mechanismus, ktery sili, sili a sili do chvile, kdy uz je nam tak, Ze opravdu musime z dané
situace, mista, vztahu... odejit, a tim se nékdy doslova zachranime pfed mnohem horsi
zkusenosti, zklamanim nebo ztratou. ,KdyZ ale budeme bradt posledni kapky jako ,,zdchranné
brzdy“, kdyZ k nim nechdme situaci dojit, svédci to zarovefi o tom, Ze jsme nebyli vedomi



v priibéhu té jizdy a nepribrZdovali jsme, nezastavovali, nedélali pauzy a bezhlavé to nechali
rozjet, “ doplniuje koucka. Tedy, mlZeme své ¢ekani na posledni kapku — pokud si tedy
uvédomujeme, Ze na ni pravé cekame — brat jako vyzvu k navazani vétsimu kontaktu se
sebou samymi. Nebo k obnové takového kontaktu. | kdyz se totiz zname, jsme na sebe
napojeni, Zivot a povinnosti nas prosté nékdy semelou a na vétsi ¢i mensi chvilku od nds
samych odkloni. A pak je tu tak posledni kapka, ktera nds zase vraci k sobé a fikd ,hej, tohle
fakt nemusis, prece vis, Ze je to blbé, a vis to uz dlouho”.

4. A uplné nejvic pravdépodobné podle mé je, Ze se vySe uvedené divody nejriiznéjsim
zpusobem kombinuji a prolinaji — v zavislosti na konkrétni situaci i mite jeji zavaznosti.

Na kfizovatce...

Tak jako tak, v tu chvili, do které jedna za druhou pfibyvaji posledni kapky, vnimam obrovskou
prilezitost k tomu prekrodit svij stin, udélat ,,konecné spravné rozhodnuti“, byt k sobé hodna,
respektovat se, zménit néjak dosud nefunkéni vzorec chovani... JenZze ne vidycky k tomu najdeme
odhodlani, ne vidycky ten dllezity krok udélame. Co rozhoduje o tom, jak na posledni kapku
zareagujeme? ,,Rozdélila bych to na dvoji typ reakci. Mohou to byt reakce instinktivni — k tém patfi
utok, uték, paralyza (délam mrtvého brouka) nebo se pridam k vétsiné (pudovd reakce ochrdnit se
stadem, prezZit v tlupé). A pak reakce kultivované, kdy uZ je tam néjaky rozmysl, strategie a uvaha,
propojeni logického mysleni s emocemi. A to jsou: védomy ustup, pfipravend konfrontace, zdmérné
neudéldm nic (vyckdavam) nebo vyjedndvam a argumentuji. Zde je jiZ tfeba opravdu kultivované své
emoce krotit a védomé, primérené konat. To je velmi zrald reakce, ta nejzralejsi je nenechat to dojit
k posledni kapce. Rikd se toti? mimochodem, Ze jednou je nic, dvakrdt je zvyk, “ vysvétluje Jitka
Sevéikova. A kdo by s ni nesouhlasil. Vyhnout se vnit¥nimu trapeni, véas ho ukonéit nebo vilbec
nedovolit... Jasné Ze tak to chci! Ale jak?

Preventivni oSetfeni

Prvni krok je uz vlbec jen to, Ze pFipustite, Ze na Zadnou posledni kapku ¢ekat nemusite. Nemusite
nikomu nic trpét, nemusite se obétovat, ale... ani se uz nesmite na posledni kapku vymlouvat a
prijmout fakt, Ze se vydate z komfortni zény ven. ,Jd jsem rozhodné zastdncem prevence. UZ neCekdm
na posledni kapky. Komfortni zonu opoustim zamérné, denné, v ramci tréninku, abych si
uvédomovala, Ze mij pohdr se naplriuje nebo naopak vyprazdriuje, tedy moje energie stoupd nebo
klesd, pripadné je v néjaké stabilni poloze. ProtoZe vystoupit ,,dlistojné” ze stinu nds stoji mnoho
energie a odvahy a pfi poslednich kapkdch to vétsinou s diistojnosti moc nefesime. Rikd se tomu
emocni prestreleni. Skamaradte se se svymi stiny, méjte pomysiné baterky, abyste v ¢ase zazdrojovdni
prosmejdili vSechny stinné kouty a dobre se zorientovali,“ naviguje vas koucka s tim, Ze kdyzZ se
zorientujete sami v sobé, prestanete se tolik bat. Co zndme a pojmenujeme, uz nas zkratka nedési. A
také je tu celkem velkd jistota, Ze kdyZ se jednou vyhnete posledni kapce, pristé uz to bude snazsi, a
pak zase snazii a zase... aZ u? se do 7adného stadia ,,posledni kapky“ dostavat nebudete. , Rikd se, Ze
jen hlupdk dvakrdt opakuje svoji chybu. Tedy pokud se dost nepoucite, Zivot je moudry, nabidne vam
dalsi repardt, zpravidla horsi, silnéjsi, zavaznéjsi. At uz jde o nemoce, vztah, nezvladnuti konfliktu a
podobné. Kdo ¢ekd na posledni kapky, je zoufaly ¢lovék neschopny problémy resit véas. Na
NEZVRATNY osud moc nevéfim, citim, Ze jsem do urcité (velké) miry tviirce své reality a podle toho
kondm,“ nebere si koucka zadné servitky. Ale ono je to potieba, podivat se pravdé do oci zpfima a
konecné dospét, no ne?

Pravo na radost, Stésti a spokojenost

Za preventivni vyhybani se posledni kapce pak mlzete ziskat velkorysou odménu: zesili vase védomi
vlastni sebehodnoty, sebeldsky. Pfestanete se kréit ,,pfed nezvratnym osudem® a jakoby se
narovnate. A v Zivoté se najednou misto smutku a bolesti objevi logicky spousta energie i prostor pro
radost a pocity spokojenosti. To ale pfedpoklada mimo jiné to, Ze to pravé nenechate zajit moc



daleko, Ze se nenechate poslednimi kapkami ubit a zachovate se pokud mozno preventivné — jako
jsme popsaly s Jitkou Sevcikovou vyse. ,Jako v pohddce: ten, ktery si vybird tu trnitou, nejméné
proSlapanou cestu, byvad zpravidla nejvice odménén, nabyde nejvic zkusenosti. Ale my mnohdy na téch
cestdch uz krvdacime z poslednich sil a posledni kapka (rdna) nds dorazi. Tedy je to o hliddni si hladiny
energie. Pokud jsem vycerpany, unaveny, zoufaly, frustrovany, je potieba se na cesté zastavit,
vyhodnotit milniky, ddt si néjaké hranice, pripadné hledat jinou cestu. Masochisticky se prodirat
trnim, na jehoz konci bude propast do pekel, neddvd smysl,“ je si jista odbornice. Ktera cesta tedy
bude podle ni spravna? ,Jd hleddm ukazatele. Poslouchdm svij rozum i intuici, hledém ukazatele,
mam svdj vnitini kompas (emoce), snazim se mit i néjakou mapu (informace, knihy, znalosti,
zkusenosti, inspirace) a potom do své GPS (mozku) zaddvdam sprdvnd data. K cili je mozZné dostat se
mnoha cestami, a tu svou cestu si vybirdme my, pokud s sebou nechceme nechat vidcet.”

BOX: Nejste obét osudu, ale tviirce svého Zivota

Nenechat se vlacet? Vzit svij Zivot do vlastnich rukou? Vykaslat se na posledni kapky? Zakladem je:
,-.byt si sdm sebe védom: jak se citim, kde to citim? Co to se mnou déld? UZ mnohokrdt jsme se bavili
o tom, e emoce jsou kompas v nds. Nau¢me se ho konec¢né pouZivat,“ ptipomina Jitka Sevéikova,
kterd vam vzkazuje: ,Budte tviirci, ne obéti. Védomé svuj Zivot tvorit chce mnoho odvahy, viile
sebediscipliny, motivace, vSsechna ta slovicka, kterd se na nds hrnou neustdle a ze vSech stran. A ani jd
vdm nic lepsiho neporadim. Pomohou vdm nicméné brdt Zivot s lehkosti, protoZe brdt Zivot s lehkosti
znamend ovlivnit to, co ovlivnit mohu, vykaslat se na to, co ovlivnit nemohu, nebo to prosté prijmout
a umét vcas rozlisit, co spadd do sféry mého vlivu a co jen do zény mého zdjmu a kde uzZ busim na
zavrené dvere. NecCekejte na posledni kapky. A s témi kapkami, co uZ ve své energetické nadrzi mdte,
hospodarte. Zivot miZe byt krdsny, i pfes to, Ze je ndrocny, dynamicky, nevyzpytatelny. Presto je
objevny a obohacujici.”

BOX: | docela malé ,posledni kapky*

Princip posledni kapky ale zndme i z mnohem mensich a mnohem ¢astéji se opakujicich, drobnych, ba
kazdodennich situaci, které pak podle Jitky Sevéikové p¥imo souvisi s tim, kolik mdme momentalné
energie. To jsou ty dny, kdy je tfeba od rana vSechno narocnéjsi nez obvykle, déti vic zlobi, v pracce

s Cernym pradlem zapomenete papirovy kapesnik, kdmoska vam zrusi kafe... Pak staci malickost, a
bouchnete. ,Jeden mdj klient startuje , z nuly na sto” do tri vterin, protoZe uZ je dlouhodobé
vyCerpany, nemd dostatek energie na to, aby resil véci nebo regulaci svych emoci vcas, a pak posledni
kapkou muZe byt jen prudsi zabrzdéni auta pred nim na kfiZovatce Ci neuklizend kuchyriska linka
doma. Jeho energeticky deficit zplsobi zbytecny cholericky vystup s détmi, vypovéd'v prdci a
opravdovou hlubokou hddku s manZelkou, “ ukazuje dal$i tvaF , posledni kapky“ Jitka Sevéikova
koucka. A tuhle zndme, myslim, opravdu Uplné vsichni. Tedy, princip posledni kapky nemusi pfichazet
jen ve fatalnich situacich, které rozhoduji o dalsim béhu celého naseho Zivota. Ale i

v kazdodennostech.



