) PSYCHOLOGIE

Sest tydnii
nicnedélani.

Ale ne z vlastni

vile. Zazila jsem
kolaps z totalniho
vycerpani, protoze
jsem ve snaze udélat
vSechno na jednicku
zanedbavala své
télo. Mozna se

v mém pribéhu
najdete i vy. Copak
se taky nesnazite byt
dokonala?

VERONIKA VLACHOVA
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SERVIS

PRO TELO

PO KOLAPSU

eZim v posteli a nemiizu se hnout. I ty

nejmensi svaly na mém téle vykazuji pocit

prepnuti. Hlava mi tfest{ a Silend bolest

za krkem mi nedovoluje se ani o milimetr
otocit. Samozrejmé se snazim uchlacholit, Ze to nic
neni. A v tom samém okamziku se ozyvaji i nahlo-
gndzu v mém Zivoté. To mi pak nasledné potvrzuji
i vysledky mého internetového vyhledavace. Srdce
tluce jako o zavod a urputna bolest nejriiznéjsich
druhti se rozléza po celém téle, o kterém jsem byla
az doted presvédcena, Ze diky pravidelnému cviceni
a zdravé straveé zistane fit naporad. Co se v noci
stalo, Ze se ze mé ted, témér na vrcholu mého pro-
duktivniho véku, stal spi§ bezmocny lazar?

ZAPNISITU BUNDU
Mnozi z nés potad Cekaji, Ze nam nékdo fekne:
Vezmi si Cepici, venku $tipe mraz.“ JenZe i mé
rodice spis ucili, jak stavét kostky, nez aby mi
vysvétlovali, jak nejlépe zjistit vlastni schopnosti,
Fict ;ne’, zdravé se nudit ¢i vydatné relaxovat. Tedy
dovednosti, které bych ted opravdu ocenila.
Nechala jsem se ovladat terminy a uzévérkami,
které mé hnaly k vy$8imu a rychlejsimu vykonu.
Casto se mé zmocnily negativni pocity: zlobila jsem
se na svou nadiizenou, Ze mé prudi s uzavérkou,
na ostatni ¢leny domécnosti, Ze vytvareji neustaly
neporadek a ja ho pak musim uklizet, nebo protoze
venku prsi a ja v mokrych botach stravim cely den.
Tak dlouho jsem vénovala viem tém vécem svou
energii, aZ jsem ji ztratila tiplné. A najednou jsem

chapala, pro¢ syndrom vyhorteni, vy¢erpani organi-
smu i nejriiznéjsi choroby spojené se stresem klati
spoustu lidi ve vyspélé ¢asti této planety.

BOHATA A NEJOBLIBENEJSI?
NE, BUDU RADEJI ZDRAVA!

"Odména” za obrovské nasazeni mi ptinasela
vnitfni Gtéchu: tfeba v podobé penéz, oblibenos-

ti v praci nebo mezi kamarady. Po kolapsu mé
zUstatek na uctu uprimné nezajima. Moje télo

je skutecné vycerpané, svaly si uziraji ze svych
bilkovinnych zdroji alespont miniaturni potencial
energie a stres si jako maly Otesdnek uzurpuje
vétSinu minerali z mého organismu, ktery ted
nema absolutné zadné rezervy. Mujj nefunk¢ni stav
bude trvat jesté skoro dva mésice a dalsi tfi mésice
se budu postupné davat do normalu. Neslo tomu
predejit tfeba meditaci? ,Nejvétsim prinosem me-
ditace je, Ze si uchovame integritu, neztratime sebe
samu, coZ se bohuZel vétsiné dnesnich dospélych
stalo. Kdyz byli mali, nemluvilo se o tom. Dnes plati
velké penize za seminate a terapie, a neni pro né
leckdy jednoduché sebe najit. Pro dité je meditace
nastroj zdravého osobnostniho vyvoje v nezdravé
dobé,” rika lektorka mindfulness meditace Monika
Stehlikova k problematice stresu a (ne)nauceného
odpocinku.

VEDOMI, ZE NEMUZU

Taky v sobé mate nainstalovany motor, ktery ma
neustalou tendenci vydavat ze sebe i jakkoli maly
vykon? Ptiznat si, Ze si musim odpocinout, je pro
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mé neprijatelné. Premyslim, co udélat
za deset minut, za hodinu nebo zitra.
Jsem ve svych myslenkach zahlcena
¢innostmi, které musim udélat. Pritom

proto je dllezité celkové prehodnotit své
priority. ,A také si uvédomit své hod-
noty a proskrtat z dlouhého seznamu

to, co uz je nad vaSe moznosti, co uz

TAKY V SOBE MATE NAINSTALOVANY MOTOR, KTERY MA
NEUSTALOU TENDENCI VYDAVAT ZE SEBE | JAKKOLI MALY
VYKON? PREDSTAVA PRIZNAT SI, ZE SI MUSIM 0DPOCINOUT,
JE PRO ME NEPRIJATELNA. PREMYSLIM, CO UDELAT ZA
DESET MINUT, ZA HODINU NEBO ZITRA... TAK DLOUHO JSEM
VENOVALA VSEM TEM VECEM SVOU ENERGII, AZ JSEM JI
ZTRATILA UPLNE. A NAJEDNOU BYL TU - SYNDROM

VYCERPANI ORGANISMU.

podle rady Moniky Stehlikové je nejjed-
nodussi metodou, jak predejit vycerpani,
zaméFovat svou pozornost nejlépe,

jak dovedeme, na to, co je pravé ted:
,Nékolikrat béhem dne se na par minut
jen tak uvolnéte, prestarite pracovat

a vnimejte sviij dech. To se da délat i tak
nendpadné, Ze si toho nikdo ani nemu-
si v§imnout. Lidem také pomdha cas

od casu si zkontrolovat, zda je jejich télo
dostate¢né uvolnéné, a pokud ne, tak ho
uvolnit. Stres a napéti se projevuje v téle,
a proto uvolnénim téla a prodychanim

i stres odchézi.” JenZe jak sama rika, zad-
né uvolilovaci metody nejsou vselékem,
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nedokazete v klidu a pohodé zvladnout.”
Na tohle jsem méla myslet driv.

JAK SEVLASTNE MATE?

Kdyz se mij stav ani po péti dnech
nelepsil a po byté jsem se plouzila jako
stin, zamitila jsem ke své doktorce. Preci
jen mam v sobé porad zakorenény smysl
pro autority. A kdyz si vyslechla mt;j srd-
ceryvny vycet bolestivych mist na téle,

s usmévem mi prohmatéava bolavy tyl,
odebere krev a pak se mé pta: ,A co se
vam v posledni dobé podatilo? Na co
jste hrda?” Ocekévala jsem od ni, stejné
jako od svych rodi¢ti v détstvi, rady

typu: Tyhle tabletky berte ttikrat denné
a v pondéli se prijdte ukazat na kontrolu.
Vazné se mam zamyslet nad tspéchy
vlastntho Zivota? Mirné zaraZena ze

sebe nejprve soukam par zéalezitosti, pak
mi toho na mysli vytane mnohem vic.
Doktorka pokracuje v dotazovani: ,A jak
obecné spite?” Hm, hodné $patné. Dlou-
ho usindm, hlavou mi prochazi spousta
véci, kviili kterym se dobte nevyspim,

a rano s hriizou zjistuju, co vSechno
jsem predchozi den nestihla. Z ordinace
vychéazim jako zkoprnéla. Moje 1ékarka
krev opravdu na rozbor poslala, ale jinak
jsme se vzajemné dohodly, Ze se nasledu-
jicich par dni budu snazit pravidelné

a dostatecné spat.

HORY A DOLY SLIBUJU SAMA SOBE

Jakmile mé v prvnich dnech po kolapsu
zastoupil mlij muz, vnitfné promlou-
vam ke svému télu a v hlavé vymyslim
nékolik novych rezimdg, které jistojisté
budu do puntiku dodrZovat, jen co se
mij organismus zmatofi z obrovského
vyCerpani. Kazdy den cvi¢eni a meditace,
prochézky na Cerstvém vzduchu, sledo-
vani vlastniho téla, dostatek vitamint

a samozrejmé mnohem méné stresu.

I diky témto dntim, které travim v po-
steli, protoZe se prosté porad nemizu
hybat a vylet na toaletu je maximalnim

DOBRY SPANEK

Pfi stresu pomUzete télu nejlépe kva-
litnim spankem. Potvrzuje to koucka

a mentorka v oblasti stresu a emoci
Jitka Seveikova:,V této dobé se po nas
chce celoro¢né stabilni vykon. Je to
vSak nemozné i z hlediska ro¢nich
obdobi, pocasi, sezonnich vliva. Ja

0 sobé vim, ze jako introvert potie-
buji spat déle vzdy, kdyZ mne ¢eka
vystoupeni pred lidmi, a pak i poté.

O hodinu az hodinu a pUl spim déle

v obdobi podzimu a zimy, protoze

pfi nedostatku svétla nestaci spat
svych standardnich 7,5 hodiny, ale vic.
Do zasoby se nenaspite, ale aspon do-
spat spankovy deficit o vikendu, nebo
kdyz mate moznost, je dobra volba’”
Kvalitni odpocinek v noci vam zajisti
lepsi vykony, optimisti¢téjsi ndladu,
rychlejsi metabolismus i regeneraci.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM

vykonem, si uvédomuju, jak rychle jsem
zastupitelna.

Pro¢ jsem vlastné trpéla pocitem, Ze
co neudéldm sama, neudéld nikdo? Ted
vidim, ze mlij muz dokaze détem navarit,
umi vyZehlit pradlo nebo settit kuchyn.
Zbozuju ho o to vic! A pocit, Ze bych to
udélala mnohem lépe a rychleji, musim
efektivné néjak vydychat. ,Radim svym
klientiim motto: ,Nemit vSechna vajicka
v jednom kosicku.’ To znamena vyznavat
pestrost, svobodu volby, delegovani a roz-
loZent rizik,” ¥ika Jitka Sev¢ikovd s tim, Ze
jedna z G¢innych prevenci pred dusevnim
a fyzickym vycerpanim je uvédomit si,
Ze vSechno nezavisi jen na nas. Dokonce
sama tuto strategii zavedla i do svého Zi-
vota: ,I pro mne ma den 24 hodin, takZe:
nevatim, neperu, neuklizim, nenakupuji,
neuctuji, nezabyvam se administrativou.
Na tyto ¢innosti jsem si najala lidi, kterym
za to rada zaplatim. Jediné, co v doméc-
nosti délam jako sviij relax, je, Ze Zehlim.”
A ja chtéla byt multifunkéni Zenou a za-
pomnéla sama na sebe...

NOVY REZIM ZACINA

Kdyz celé dny o¢ima mapuju pukliny,
nerovnosti a ¢mouhy na stropé, z premi-
ry mySlenek by se moje hlava dokazala
rozskocit na dvé poloviny. Pisu si pro-

to denik. Skute¢né popaddm do ruky
(prehistorickou) propisku a nefalSovany
papir. A musim se ptiznat, Ze to boli.
Klapani na pocitaci je mnohem rychle;jsi
a jednodussi, ale s tuzkou v ruce vazim
slova, ktera se vitézné objevi jako ¢erné
na bilém. Moje nucend regenerace ma
jeden obrovsky bonus: mam c¢as se nad
svym télem a reZimem pozastavit, pro-
brat ho ze vSech stran a nastavit si to, co
vyhovuje mné samotné. ,Clovek, ktery
chce pomoct a zabranit dalsimu kolapsu,
musi mit dostatek viile, energie, chténi
se sebou néco délat a néco za to zaplatit
- tfeba vzdat se Casti své prace a investo-
vat ji do sebe. Do svého rozvoje, fyzické
kondice nebo mentalniho odpocinku,”
podotyka koucka Jitka Sevéikova.

UKOLY NA ZRCADLE

V praxi to znamend, Ze sepisuju pravi-
delné aktivity, které béhem bézného

dne provozuji, a co bych na nich mohla
pozménit, abych poskytla svému télu
Jpalivo’. Zaroveni si mezi ¢innosti vkladam
mensi tkoly jako naptiklad zamyslet se
nad jidlem, ud€lat si ¢as na sestaveni
jidelnicku pro cely tyden, vatit védomé

z kvalitnich potravin, zaradit alesponi
pétiminutové protazeni téla po rannim
probuzeni. Méla jsem vzdycky pocit, Ze
nestiham. A moje zaliby byly vzdy upoza-
déné za praci, péci o déti nebo tklidem
domacnosti. Jitka Sev¢ikova doporucuje
zaradit do béZného dne i dalsi ritua-

ly, které pomohou predejit vycerpant:
,Zkuste védomé opustit komfortni zénu.
Mné se osvédcila tfeba studena sprcha
po ranu, coz poslouZi i jako otuzovani

a prevence nachlazeni. Dale rychla chtze.
A za zasadni ¢innost povazuju i zastaveni
a spocinuti mysli. Tedy byt chvili sam se
sebou a soustredit se na to, jak sedim,
stojim, kam se divam, co vidim, co slySim,
jakou chut mam na jazyku, jakou vlni
citim v nose... Je to takové aktivni cviceni
,navratu k sobé*.“

ZPOSTELE VENKU

Dlouhych Sest tydntli jsem prekonavala
vycerpani organismu, které se projevilo
nejen sniZzenim svalové hmoty, bytkem
vahy, zhorsenim kvality vlasii i pokozky,
ale také zimomfivost{ a vétsi nachylnosti
na infekce. Ted je ten pravy ¢as postup-
né sesbirat svoje postelové poznamky

a plnit je skute¢né do puntiku. Jenze
hned po prvnim tydnu, jakmile se citim
skvéle, obéd hltdm v metru pfi prejizdéni
na schiizky a pracuju do noci. Vypada to,
Ze pottebuju nékoho, kdo by nade mnou
stal s bicem a radil, co madm a nemam
délat. Tak lehce se na stav, ktery jsem
prozivala v pefinach, zapoming, kdyz

se citim lépe. Proto si vybirdm nékteré
své sepsané sliby, psané tehdy v posteli,
a zvécnuju je nad psacim stolem. Lepim
na zrcadlo v koupelné poznamku, Ze bych
se méla pozastavit a prodychavat se. Zni
to sice jako kolovratkové poucky, ale jak-
mile podobny stav zaZijete, rozhodné se
nebudete chtit znovu do néj vratit. Pravé
ted je nejlepsi doba zacit sestavovat zno-
va svijj rozbity organismus a kazdy dilek
presunout na dobte padnouci misto.

OCHRANARI PRED
VYCERPANIM

1)

Na kvalité spanku lehce rozpo-
znate, jak moc jste byli béhem
dne uvédoméli: stres, nadbytek
cukrd, prilis kavy, malo pohy-

bu, to vie se uklada do téla,

které vyda rozkazy neslucitelné

s rychlym usinanim a hlubokym
spankem v noci.

2)

Stresova hormonalni hladina se
nesrazi na minimum hned poté,
co se vymanite z napjaté situace.
Nejlepsim feSenim je pohybova
aktivita. Kortizol, ktery po vétsinu
dne paralyzuje spravné fungova-
ni vaseho téla, z krve odstranite
pfi aktivnim pohybu, tieba jizdé
na kole, jéze ¢i béhu. Staci ptlho-
dina denné.

3)

V dnedni dobé to zni jako nesmy-
sl, ale kdyz uz jste pod tlakem,
naucte se zamavat se stresem:
dopfrejte si na konci dne tieba
dechovou techniku, sviznou pro-
chéazku nebo dikladné protazeni.
4)

Mate jen dvé ruce a 24 hodin

k tomu. Nezvladate? Delegujte
na nékoho jiného.

5)

Které zaliby vas naplnuji a jsou
protivahou vaseho zaméstnani?
Pokud v kanceldfi zapojujete
hlavné svou hlavu, vénujte se

i fyzické praci: treba zahradniceni,
vareni ¢i budovani.

)]

Shrnuti jednotlivych dni ma velky
efekt na odc¢erpani negativni
energie. Také si sepiste zélezitosti,
které je potfeba néasledujici dny
zaridit. Do postele tak budete
ulehat s leh¢i hlavou, kterd vam
usnadni usinani.
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