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TEMA

VEZNEM

VLASTNIHLAV
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Lidskd myslje neuvéritelné diimysiny nastroj. Dokaze byt genidlnim tviircem, zazracnym
|éCitelem i zakefnym parazitem, kteryje schopen provrtat se azdo hlubin vaSeho podvédomi
anapachat tam neskutecnou paseku. ZdleZijen navas, cojidovolite.

oznd tomu nebudete véfit, ale
denné vam prosvisti hlavou
desetitisice myslenek. Nékteré
jsou prijemné, jiné piisobi spi§
neutralné, dalsi vyvolavaji stres, pocit stra-
chu a tzkosti. Takze jste v podstaté pod sta-
lym tlakem informaci, které vas mtizou vel-
mi snadno pohltit a v pfipadé negativnich
sdéleni okrast o veskerou energii, radost
a chut do Zivota. Jak tomu zabranit? Nejlé-
pe prevenci. Nenechat se lapit my$lenkami,
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které vam $kodi. Nevénovat jim pozornost.
Neni to vzdy uplné jednoduché, ale jde to,
zvlast mate-li zdroj, odkud muiZete erpat
energii. ,,Lidé, ktef1 jsou ve svém Zivoté spo-
kojeni, silni, s dostate¢nou vitalitou a stre-
su odolni, se nenechaji tak lehce vtahnout
do emoc¢nich schémat, jez je vycerpavaji
a stahuji ke dnu. Za¢néme tedy od zakladu:
Jak se aktudlné citite, co se tyce vasi zivot-
ni energie? Mate ji dostatek? Jste vyziveni?
Nebo vam chybi slune¢ni svétlo, zivé potra-

viny, kvalitni spanek ¢i smysluplna prace?
Pokud ano, je vétsi pravdépodobnost, ze vas
chmury a negativni zpravy semelou do my-
$lenkového viru,“ fika lektorka emo¢ni in-
teligence Jitka Sev¢ikova a jednim dechem
dodévd, Ze tenhle pomér se dé otocit védo-
mou mentdlni praci, kdy na jednu negativ-
ni my$lenku potfebujete najit nejméné tri
takové, které jsou pro vas nepopiratelnym
faktem, abyste se dostali aspoil na emocni
neutral. ,Dejme tomu, Ze jsem nemocna,



mam virézu. Coz je myslenka a pocit, které mé
nenapliuji blahem ani optimismem, a vir se
za¢ind roztacet smérem dolt - pfijdu o klienty,
musim zrusit schiizky, nestihnu obstarat po-
ttebné ndkupy, nakazim rodinu... a uZ to jede.
Pokud myglenkovy vir zastavim, mtzu situaci
védomé kontrolovat a orientovat se na myslen-
ky, které jsou také pravdivé: Je to jenom viroza,
muizu si dovolit par dni lezet a odpocivat, klienti
to pochopi, mam doma dostatek vitamind, na-
koupit mizeme pozdéji, rodina se nezblazni,*
popisuje lektorka.

NECHCETE TO? TAK TO ZMENTE!

Mnohé z myslenek, které vas ptipravuji o du-
$evni pohodu, navic nemusi byt ani vase vlast-
ni. Velmi ¢asto naptiklad pochdzeji z détstvi,
kdy do vas rodi¢e (vétsinou v dobré vite) vlozili
fadu omezujicich presvédceni. ,Musela to byt
ta dvojka? To jsem slychavala jako mald hol-
ka. Zafixovala jsem si tedy, Ze dvojka je $patna
znédmbka, Ze by to pfece pfi troSe snahy mohla
byt jednicka. A Ze jenom ta stoji za pochvalu, Ze
lasku rodicti si mizu zaslouzit jednickami. Podle
tohoto vzorce jsem pak jela celé roky. Védomé
prepsani nékolika desitek myslenkovych stereo-
typ, naptiklad Ze si nemtizu dovolit nedélat nic

Je nutné odhalit stereotyp, ktery

vds vycerpavd. Zjistit, odkud se

vzal, jestli je skutecné vds, nebo
kdo vam ho vlozil do hlavy.

a jen tak odpocivat, ze musim byt perfektni, ze
nemam pravo udélat chybu, ze musim v§echno
vydrzet, ze musim byt silna, Ze nemam plakat,
Ze se nemam smat jako blazen nebo fikat spros-
ta slova, pro mé znamenalo préci na nékolik let,
pti¢emz prvnim krokem bylo uvédoméni, co to
tam v hlavé mam vlastné nastavené, vysvétluje
Jitka Sev¢ikova.

Za prvé je tedy nutné odhalit stereotyp, ktery
vas vycerpava. Zjistit, odkud se vzal, kdo vam ho
do té hlavy vlozil a jestli je skute¢né vas. Nasled-
né je tieba si uvédomit, Ze pokud je to vzorec,
ktery pochazi naptiklad od vasich rodi¢u ¢i ji-
nych lidi, nemusi byt univerzalni pravdou. Ze
nemusite Zit Zivot podle o¢ekdvani a méfitek
druhych. Ze si sami miZete nastavit, co pro vas
znamend Uspéch a netspéch, dovolit si chybo-
vat, nesrovnavat se, odpocivat, kdy a jak potre-

bujete. T¥etim krokem je potom velmi dulezita
faze procvic¢ovani a védomého kondni, kdy uz
nenaskakujete na stary stereotyp, ale skute¢né
Zijete zménu.

»Uvedme si jako priklad my$lenkovy vzorec:
Musis to vydrzet, ml¢, nic nefikej. Neddvno mi
u nds na vesnici v konzumu prodavacka sahla
rukou na $unku, kterou balila. Pfesné v mo-
ment¢, kdy mi v hlavé vyskocila vy$e zminéna
véta: ,Vydrz, nic nefikej, ty dva platky das kocce,
vzdyt se s tou prodavackou budes$ dél potkavat
na ulici...“ jsem odhodlané fekla: Ty osahané
platky $unky nechci, prosim, vezméte si rukavi-
ci... Konec hodné holky. Jde tedy o to mit do-
statek energie a odvahy udélat véci jinak,“ tvrdi
Jitka Sevéikova.

POUZIJTE FILMOVOU KLAPKU
Podobnych myslenkovych vzorct, které nam
komplikuji Zivot, je celd fada. Mezi nej¢astéjsi
patfi stereotyp, ktery fika: Mam strach, zZe...
onemocnim, ptijdu o praci, nebudu moct splatit
hypotéku, ztratim partnera, zlistanu sama a po-
dobné. Mnozi z nas se timhle ,,preventivnim
zptusobem® strachuji ¢asto celé mésice, ¢i do-
konce roky a zakladaji si tim na chronicky stres,
od kterého je uz pouze krii¢ek k nemocem.
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METODA VEDOMEHO
KAPITANA

,;Timhle mentalnim tréninkem mdZete
ve svém zivoté mnoho vécizménit.
Neni samospasitelny, ale v propojeni

s biochemii téla dokaze skutecné divy,
fika Rostislav Vaclavek, autor projektu
Pét piliiti zdravi, ktery v sobé snoubf
pét zakladnich elementd zdravého

aspokojeného Zivota.

Nejprve sistanovte myslenkovy vklad,
ktery bude opakem vaseho nejvétsiho
zivotniho problému. Naptiklad: Jsem
nemocny - jsem zdrav. Je pritom
UpIné jedno, co nato fika vaSe mysl.
Mize s vami nesouhlasit, polemizovat,
vysmivat se vam. Tim se ale nenechte
zviklat. Pokud s niza¢nete diskutovat,
problém se jen umocni. Vy ale
potiebujete vénovat pozornost cesté
ven. Vytvorte si tedy jednu (pouze
jednu!) nosnou myslenku, kterou

si budete denné opakovat, kdykoli

to ptjde. Naladte se pIné nasvou
predstavu (vdaném piipadé stav
zdravi) anechteji, at se stane tim, co vas
utvarf. Starite se védomym kapitanem,
ktery udava jasny kurz strojnikim
atopi¢tim ve vasem podvédom.
Energie soustredéna do jednoho
jediného bodu uvede do chodu cely
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ozdravny proces ave spojeni’s péci

o sebe ve smyslu kvalitniho Zivota
(funkéni dychant, cviceni, kontakt

s pfirodou a chladem, vyvazena strava)
mUze neskute¢nym zplisobem zménit
stavvaseho téla (vice informaci najdete
na5pz.cz).

»Existuje strach pfirozeny a ,preslechtény"
Ten pfirozeny se evolu¢né vyvinul, aby nds
chranil, u¢il, motivoval. Abychom pecovali
o své zdravi, vztahy, hojnost, prosperitu. Jenze
my jsme si ten strach ,preslechtili a stresujeme
se tak kvili emo¢né silné zabarvenym zpravam
o zdravi jesté dfiv, nez ta situace nastane. Boji-
me se nemoci nebo covidu jesté dfive, nez nds
skoli, bojime se o préci, pfestoze ndm nehrozi
vypovéd, strachujeme se o penize, i kdyz je umi-
me vydélat a nikdo ndm je nekrade, {ika Jitka
Sevtikova a ptidava tip, co délat v takové situaci.
»Pomaha napriklad praktickd metoda filmové
klapky, ktera spojuje vizualni podnét se slucho-
vym. V moment¢, kdy se za¢nou roztacet mys-
lenky smétujici k obavam, strachu ¢i panice a vy
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zalindte citit napéti, si pfed o¢ima muZete vy-
tvofit z rukou filmovou klapku, placnout dlané-
mi o sebe, fict si STOP a rozjet jiny scénaf. Jako
byste byli pomyslnym rezisérem svého Zivota.
Pottebujete uvérit v sebe. Tomu, Ze jste skute¢ni
tviirci, nikoli obéti.“

V situaci, kdy nas Zivot nec¢ekané zaskoci
a zborti se ndm vSechny jistoty a plany, mdme
Casto tendenci upadnout do stavu apatie, nedé-
lat viibec nic, na vSechno se vykaslat a nechat to
plavat. CoZ ndm svym zpusobem miiZe pfinést
ulevu, nemélo by to vsak trvat pfili§ dlouho.
,»Kdyz jsem se pred lety bala, ze neuzivim rodi-
nu, protoze mé ze dne na den vyhodili z price,
zjistila jsem, Ze strachu podléhame, kdyz jsme
v nec¢innosti. Pomahalo mi zvednout se ze Zid-
le a jit néco délat. Cokoli. Pak jsem to vylepsila
a §la jsem délat néco proti tomu, ¢eho jsem se
béla, vzpomina Jitka Sevéikovd. ,Méam strach
z nedostatku prace? Jdu se prihlasit do vybéro-
vého fizeni nebo napsat par nabidek, vytvorim
¢lanek, zavolam nékomu, udélam néco, abych
meéla prace dost. Bojim se o vztah? Co udélam
pro to, aby vzkvétal? Oteviu tfeba néjaké téma,
které je nutné probrat. Stale je to o osobni odva-
ze a vnitfni sile.“

JAK TO CITITE VY SAMI?

Co by na to fekli lidi? Co by si 0 mné pomysle-
li kolegové v praci (rodice, ptibuzni, kamaradi,
sousedi)? Mnozi z nds maji v podvédomi za-
kédovan strach z kritiky, ktery dokaze parddné

zatolit s nadi sebedtivérou. A my témhle samo-
zvanym kritik@im - ke své vlastni $§kodé - ¢asto
doptavame sluchu.

»Je mnoho lidi, ktefi jsou schopni a ochotni
davat nevyzadanou zpétnou vazbu. Posoudit,
jaky je nas styl préce, cviceni jégy, peceni ko-
14¢a, psani ¢lankd, jak vychovavame déti nebo
se oblékame ¢i li¢ime, jak se chovame a tak ddl.
Stadi si jen oteviit socidlni sité a hned je jasné,
zda spliiujeme obecné nastavend métitka Gspés-
nosti. Jestlize si sami sebou nejste jisti, pokud
diivéra v sebe samé neni postavena na pevnych
zékladech, pak kazdy nazor nékoho jiného, at uz
jsou to rodice, sousedka nebo tplné cizi kecd-
lek z Facebooku, vas velmi rychle znejisti,“ po-
dotyka Jitka Sevéikova. Jak se tedy zbavit obav
z kritiky a chyb? ,Zacit vic naslouchat svému
vnitfnimu hlasu, tomu, jak to citite vy sami. Ja-
kou méte hodnotu pro sebe, pro okoli, pro svét?
Kdy se citite sebejisti? Jak to vypada, kdyz jste
obklopeni lidmi, ktefi vas podporuji? Mnohdy
se opravdu vic bojime toho, co tomu feknou ti
druzi nez samotného faktu, Ze jsme néco ne-
zvladli ¢i udélali chybu. Moje kolegyné psycho-
lozka Lucie Kolatikovd mé naucila kouzelnou
véticku o tfech pismenech: No a? Pouzila jsem ji
uz mockrat. Poméha vyborné. Uvédomte si také,
Ze lidé, ktefi jsou spokojeni se svym Zivotem, ne-
maji potfebu druhé soudit a napadat. Casto vés
hodnoti ti, ktefi jsou sami se sebou a s Zivotem
v nesouladu. Pro¢ byste méli prebirat jejich na-
zor?“ dodéva lektorka.

onadnes.cz
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PRENESTE TO NA PAPIR

Nase Zivoty ¢asto nahlodava také myslenkovy
vzorec: Tohle si nezaslouzim. Uzce souvisi s nasi
nizkou sebehodnotou a piekonat se dd jedinym
zplisobem - jejim navySenim.

Jednoduché odpovéd, ale nédro¢nd a nikdy
nekoncici prace. Védomi vlastni hodnoty je
totiz néco jako rist a vzdélavani, kdy sbirate
zkusenosti a ziskavate dovednosti. A nikdy ne-
mate hotovo. ,,Mné osobné pomaha pracovat
samostatné i pod supervizi, setkavat se s kole-
gy, vymeénovat si zkusenosti a nazory. I ja mam
svého kouce a mentorku, stale se vzdélavam.
Mou sebehodnotu potvrzuji uspéchy mych
klientd, které doprovazim na jejich cesté, a také
vztahy. Jsem pétatticet let vdana, mam spoko-
jené manzelstvi a vim, kolik je za tim prace. Ma
sebehodnota se opira o dobfe vychované déti,
které Ziji kvalitni Zivot podle svych predstav
a rady se vraceji domu. O casté cestovani, kdy
zvladdm i nenaddlé situace s distojnosti a re-
spektem, o mordlni zésady, které Ziju, o mij
postoj, hodnoty, spolec¢enskou zodpovédnost,
to, co déldm pro druhé i pro sebe,“ uvadi Jitka
Sev¢ikova. A o co se opira vase sebehodnota?
Napiste si seznam: své talenty, vasné, znalosti,
dovednosti, jména lidi, kterym muizete plné

Vsechno je o tom, jak se
rozhodnete. Jestli se uvelebite
v pozici obéti, nebo se ujmete

role aktivniho tviirce.

duavérovat, popiste sviij charakter a vyzdvihnéte
svoje silné stranky. Kazdy, opravdu kazdy z nas
ma co nabidnout svétu.

Casto se také stavé, ze jsme doslova prehl-
ceni myslenkami, které nase hlava generuje
pfimo ve smrticim tempu, takZe mame pocit,
Ze se nam co nevidét rozskoci vejpul. ,,Slyseli
jste uz nékdy slovo ruminace? Znamend néco
jako prezvykovani. Psychologové tak nazyvaji
mentalni stav, kdy néco v mysli pfemilame sta-
le dokola, nema to pro nas prili§ velky uzitek,
protoze zpravidla nic nového nevymyslime,
ale naopak nds to vycerpava, zesiluje to emo-
ce, propadame se do beznadéje, protoze myl-
né a fale$né ocekavame, Ze se tim nd$ problém
vyresi. Nevyfe$i. Ruminace je tedy mnohdy
zdkladem tzkosti,“ podotyka Jitka Seveikova.
Zkuste si v takové chvili polozit otazku: Kdo

vam ty myslenky do hlavy dava? No prece vy
sami, nikdo jiny. Pouze vy se rozhodujete, zda
na to budete, ¢i nebudete myslet. Casto stad za-
méstnat se né¢im jinym. Vzit si knihu, poslech-
nout si rozhlasovou hru, podcast, zaposlouchat
se do oblibené hudby nebo tfeba zalit psat de-
nik. UZ jen to, Ze pfenesete my$lenky na papir,
velmi pomaha.

»Mizete také vyzkouset jednoduché cviceni
,body to brain’ §vycarské psycholozky Claudie
Cross-Miillerové. Jedna se o pohyby riznymi
¢astmi téla, naptiklad mévéte pazemi, hodite
véci pomyslné za hlavu, zaujmete $iroky stoj
rozkro¢ny, déte si ruce v bok nebo si stoupnete
na jednu nohu a snazite se udrzovat rovnovahu.
Diky tomu se za¢nou v mozku aktivovat jiné
¢asti nez ty, které ovladaji bezmoc, pasivitu,
uzkost, paniku a podobné pocity,“ doporucuje
lektorka.

Vsechno je to tedy ve findle o tom, jak se
rozhodnete. Jestli se pohodlné uvelebite v po-
zici obéti, co stejné nic nezmiiZe, takze se ani
nemusi snazit, nebo se ujmete role aktivniho
tvilirce, ktery Zije Zivot podle vlastnich predstav,
s plnou zodpovédnosti za své myslenky a skut-
ky, ale i s védomim své vnitini sily, ktera dava
jeho existenci smysl. ® ona@mfdnes.cz




