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Musi zména bolet?

Stejné jako milujeme mluvit a ¢ist si 0 osobnim rdstu, bojime
se vzapéti Casto realizovat vysnéné zmeny ve vlastnich

zivotech. Casem se v nas totiz celkem uspésné ukotvilo

presvedceni, ze ,zmeéna musi bolet®. Opravdu?

TEXT: JANA POTUZNIKOVA
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Sichni jsme je uz né-

kdy nékde cetli nebo

slySeli. Takové ty pri-

béhy velkych zivotnich

zmén, jejichz ,,hrdino-
vé“ — podobné jako hrdinové z po-
hadek —museli ke svému Stésti do-
jit skrze néjaka utrpeni, prekazky,
utrapy nebo pady na dno. A tako-
vé pribéhy mame vsichni jisté i ko-
lem sebe. I j& sama jsem obklopena
spoustou lidi, kteti svij zivot cel-
kem slusné otoé¢ili vzhirunohama
a dosli ke zméné, kterd je neuveé-
ritelné posunula. Tak tfeba muj
kamarad, kterého znam uz dva-
cet let, pfed tfemi roky na vlast-
ni klizi zazil, co to znamena ,,ocit-
nout se na ulici a ztratit dobré
jméno“ poté, co jeho nejlepsi pri-
tel vytunelovat spole¢ny podnik...
A presto se dokazal znovu zved-
nout, prosadit a predevsim v sobé
ma ted neskutetnou, az ,,zemitou*
moudrost, pro kterou bych ho po-
sledni dobou vydrzela poslouchat
celé hodiny a dny. Byl by takovy
i bez padu na dno? Nebo moje ka-
maradka, kterd po ¢tyticitce za-
¢inala ,,znovu“, od nuly, se tfemi
détmi, poté, co ze dne na den ode-
Sla od manzela, ktery ji podva-
dél. Byla by takovou svétobézni-
ci, jakou se stala? Holkou, co dala
na prvni misto definitivné sviij
osobni pocit spokojenosti, rozje-
la svidj vlastni byznys, sama, se
tremi détmi, koupila dim na hy-
potéku, aniz by se nechala zasta-
vit strachem z toho, jestli ji bude
mit vzdycky z ¢eho splacet? Byla
by tak sva a odvazna, kdyby pred
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tim nezazila pocity ponizeni, stra-
chu a zoufalstvi? A pro¢ ,tolik“
lidi za¢ne zit opravdu podle sebe
az ve chvili, kdy vyhraji nad rako-
vinou a preskladaji si vlastné jeji
zasluhou priority?

BOLESTNA ZMENA

JE VICE VIDITELNA,
CASTO PROVAZENA
EMOCNI ZATEZI,
ZATIMCO ZMENA
POZVOLNA,
PRIROZENA JE NECO,
CO NAZYVAME
POSTUPNYM ZRANIM.

BEZ PADU ANI RANU?

Presné takové pribéhy jsou obdi-
vuhodné, dechberouci i inspira-
tivni. V tu chvili ¢lovék az ,,zavi-
di“ a rika si: ,,J& chci prece taky
v zivoté néco jinak. Ale... kdyZ ono
to musi asi nejdriv tak moc bolet,
tak to rad$i ne...“ Pfesné takové
pribéhy totiz mohou také snadno
vyvolavat dojem, ze ,bez utrpeni
neni zména“. Ze zména musi bo-
let — at’ uz drsnym impulzem, kte-
ry ji iniciuje, nebo svym ,,bolesti-
vym“ pribéhem, o némz by mohli
donekonec¢na vypravét tieba véc-
ni dietafi, pro néz je kazdé vidina
dalsiho pokusu hubnuti dostate¢-
né narocénd na to, aby o ni nakonec
uz tfeba ani nepremysleli. Takze
jako... fakt si musite nejdiiv néco
odtrpét, kdyz ve svém zivoté tou-
zite po zméné? ,,Citim a vniméam,
Ze nutné zména bolet nemusi. Jen

ta bolestnd je vice viditelna, ¢as-
to provazena emoc¢ni zatézi, za-
timco zména pozvolnd, prirozena
je néco, co nazyvame postupnym
zranim,“ Fika k tomu koucka
a lektorka emoc¢ni inteligence, Jit-
ka Seveikova (wwwjitkasevei-
kova.cz), a hned pridava priklad:
,Predstavte si Zenu, ktera neni
ani tlustd, ani na pokraji krachu
vztahu, ma i celkem uspokojivou
praci, ale za¢ne se zdraveé stravo-
vat, m4 vice energie a za¢ne si byt
sama sebe vice védoma4, rozhodne
se jeSté vice energie a pozornosti
vénovat sobé&, svému télu, stravé
a ze §tihlé se stane pruznou, uspo-
kojivy vztah se stane vasnivéjsim
a z uspokojivé prace klidné da vy-
povéd a otevie si obchod s koral-
ky nebo kavarnu. Jenze bez toho
krachu, rozvodu a minus 15kg to
vlastné nikdo ani nezaregistruje,
Ze to byla TA ZMENA “

ZNAMA PROBLEMATIKA
KOMFORTNIi ZONY

I postupna zména je ovSem otaz-
kou jistého vystupu z tolik nepo-
puldrni oblibené komfortni zény.
A i to byva bolestiva zalezitost.
Zménit navyky, ritudly, reakce...
»Zmeéna je ovSem nevyhnutelnou
soucasti vyvoje. V zivoté ¢lovéka
se neustale néco déje, tim, jak zi-
vot bézi a ¢lovék celi nejen zfej-
mym veétSim vyzvam, ale i kaz-
dodennim drobnym ukolim, na-
pliiuje svou existenci,” vysvétlu-
je také psycholozka a terapeut-
ka Mgr. Alex Hrouzkovéa, PhD.
(www.alexhrouzkova.cz) s tim,
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Pozor, zména
automaticky
neznamena ulevu!

At uz zména boli mélo, nebo moc, nese

s sebou jesté jednu potencialni bolistku.
Totiz mylny pocit, ze po kazdé zméné pfijde
automaticka uleva. Ale tahle zakonitost
nefunguije. ,Se zménou by méla pfichazet
TRANSFORMACE. Tedy zména v mysleni,
chovani, pfistupu, naporad. V hubnuti tedy
neni vysledkem zmeén, Ze uz dopnu ,svou
velikost dzind, ale pochopeni, Ze tento
stravovaci styl uz je prosté NAVZDY, ze
jitrnice je sprosté slovo, jogurt s jablkem
je za odménu a vyziraci den je povolen
vyjimecéné,” popisuje zdanlivé bolavou
realitu Jitka Sevéikova. Jenze... nebylo

pokud nepfijmete nové stravovani a pohyb

od zacatku. Jen o néco vic otraveni. ,Tady
zkratka plati, Ze jen hlupak opakuje stejnou
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by bolavéjSi sama sebe znovu dostat
na za¢atek? ProtoZe zrovna u hubnuti,

za své, platite jojo efektem, a jedete

chybu dvakrat,” doplfiuje kouc¢ka.

ze pokud takové zmény a vystupy
z komfortni zény nemaji byt bo-
lestivé, je zakladem jim byt ote-
vieny a prijimat jejich prirozenou
nutnost. Uz to podle ni pfedzna-
mendava a vytvari podminky pro
zdarny pruchod zménami, kte-
ré nemusi bolet, ale stat se treba
celkem pozitivni vyzvou. Pokud
ovSem nejste extra lini, protoze —
toho pocitu se zase nemizu zba-
vit j& - na komfortni zénu a jeji
prekondvani se ¢asto vymlou-
vame. A pak teprve skutecné tr-
pime: svou vlastni neochotou se
nékam d&ale pohnout, vlastnim
védomim, zZe bychom mohli, kdy-
bychom opravdu chtéli, ale my...
chceme vibec? Pokud ne, pak to
prosté se zménami nefunguje. Jak
pripomina Mgr. Alex Hrouzkova4,
PhD.: ,,Clovék, ktery lpi rigidné
na néjakych vlastnich predsta-
vach o tom, jak by néco mélo byt
aneni viibec ochoten se uéit a pri-
zplsobit potfebam danych Zivot-
nich fazi, mize se zménou, zvlasté
tou nevyhnutelnou, nékdy i velmi
téZce bojovat.“
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Zmeény méné
boli, pokud
v zivoté necekame
na povestnou
,posledni kapku®

OSOBNi RUST

JAKO SPORTOVNI VYKON
Bolestivost v provadénych zmeé-
nach pak také klesa s postupnym
Htréninkem“. Udélat prvni krok
to vime vSichni. A ano, muze byt
zatracené vycerpavajici, ale pokud
je to prvni zména po deseti letech,
béhem nichz jste ustrnuli na jed-
nom misté bez hnuti... je to prvot-
ni vycerpani logické. ,, Prirovna-
me-li to ke sportu, zalezi na nasi
psychické a fyzické kondici. Kdyz
nebudete mit Zaddnou fyzi¢ku a za-
¢nete denné chodit do posilovny,
bude zména bolet hodné, vecer bu-
dete polomrtva padat do postele se
svalovou horec¢kou. Pokud néjakou
fyzicku mate, tak kyselinu mléc-
nou vyplavenou ve svalech jako bo-

lest ucitite, ale je to vlastné bolest
jeSté prijemnd, protoze vite, Ze se
néco déje, a déje se to pro vas posun
a rust. Takze je to mira individu-
4lni. Z nuly na sto? Nebo z padesa-
ti na osmdesat?“ pté se Jitka Sev-
¢ikova, podle niz pak také zmény
méneé boli, pokud v zivoté nec¢eka-
me na povéstnou ,,posledni kapku“.
Pokud jsme schopni nekonéit u po-
citu ,,ted se mi nezije dobte®, ale
dokazeme diky sebe-védomi (védo-
mi si sebe sama) zabranit tomu, ze
nam urcité véci prerostou pres hla-
vu. Protoze véci délané véas, nebo
dokonce preventivné... nemaji svij
potencial ,bolestivosti“ tak velky,
nebo ho nemaji viibec.

POZOR, HYENY!

Zatim nam z toho tedy vychazi,
ze zmény nemusi bolet, pokud se
jich zbyte¢né nebojite, nenecha-
te své problémy nabobtnat do roz-
meért, které vam ublizuji (vyjim-
kou pochopitelné zlstavaji situace,
do nichz vas zivot bez varovani
tak néjak ,,hodi“). Také uz vime,
ze skupinky postupnych zmén
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muzeme snize prijimat, pokud o nich
mluvime jako o osobnim rtstu a rozvo-
ji, a hlavné to tak vnimame. A zbyva si
tict, Ze zivotni zmény pochopitelné fun-
guji 1épe, pokud je vedle vas nékdo, kdo
véas jimi provede. Hned bych vAm mohla
zopakovat tu zndmou poucku o tom, Ze si
maéte najit své kouce, terapeuty, mentory
¢i lektory... a bylo by hotovo, ale pokla-
dam za dutlezitéjsi v této souvislosti po-

spousta. Co s tim? ,,Obrat'me pozornost
k sobé. Ne k druhému. Jsou jista etic-
ka pravidla, nejen v komunikaci lekto-
rd, novinaid, 1ékatd, a ta — pokud jsou
zneuzita nebo porusovana — mohou byt
velmi manipulativni (Pokud s nim z@-
stanes, podepiSe se to na détech. Pokud
si nepuj¢is na koudink, tak...)," popisu-
je Jitka Sevéikova prvni naznaky, podle
nichz je dobré si konzultace s doty¢nym

Téma zivotnich zmén se stalo Zivnou
pudou pro podvodniky, manipulatory.

ukazat na jedno opravdu bolestivé misto
promeén s privodcem po boku: totiz, ze
se z toho mylného presvédceni ,,zména
musi bolet“ stala zivna ptda pro spous-
tu podvodnikid, manipulatord, nebo do-
konce sektaisky se chovajicich ,,odbor-
niku“. Je pro né typicky slib ,rychlého
reseni, které vas ovSem bude néco stat.
Penize jsou pritom tim nejmensim, co
za sluzby takovych hyen zaplatite. Na-
jdete je mezi pseudokoudi, mezi ezote-
ricky zaméfenymi pomahadi, ale i mezi
témi, ktefi maji 1ékatské diplomy. A spo-
le¢né maji jedno: védi, ze za nimi p¥ijdou
hlavné lidé, ktefi jsou na dné. A neva-
haji toho vyuzit... Uz pfed mnoha lety
jsem délala rozhovor s kouc¢em, ktery
na rovinu fikal, ze pokud si jeho kli-
enti na jeho predrazené sluzby nechtéji
vzit ptjéku, tak zménu ani nechtéji. On
by je prece tak rad vyvedl z toho jejich
blata, ale kdyz se do toho tedy odmitaji
oprit... No chépete to? Pfijdete za nékym
s tim, Ze jste v h4ji, a on vam jesté , pti-
da“, ze z toho, v ¢em se brodite, nechce-
te dost ven, protoze se nechcete zadluzit.

VOLBA, NA KTERE ZALEZi
A takovych ,pomocnikt“, ktefi nejsou

nic jiného nez manipulujici predatori, je

manipuldtorem rozmyslet: kdyz na vas
tlaéi, ,, hrozi“ citové vas vydira... Oprav-
du si zaslouzite jit hledat skute¢ného od-
bornika. A prvni, podle ¢eho jej poznate,
je vas vnit¥ni pocit: ,Vase vnit¥ni jisto-
ta miZe byt v tom, zda se citite nebo ne-
citite pri jejich navrhu dobie,” doporu-
¢uje koucka s tim, Ze samoziejmé pri
zméné jde nakonec skutec¢né o systém
,héco za néco“ — ménite nefunkéni véci
za funkéni, takze kdyz tfeba chcete byt
zdravi, je potfeba se vzdat toho, kvili
¢emu jste nemocni, at’ uz to jsou staré
emo¢ni vzorce, pohodlnost nebo nezdra-
vy zivotni styl. Nicméné: ,,Nikdy nepti-
stupujte na ndvrh pomyslné autority, po-
kud je pro vas nepfijatelny energeticky
— a energie to muze byt nejen finanéni,
ale také citova nebo fyzickd,” konstatuje
Jitka Sevéikova. Psycholozka a psycho-
terapeutka Mgr. Alex Hrouzkov4, PhD.
potvrzuje: ,,Neni cestou nechat si vnutit
néci predstavu o zméné, zvlasté kdyz ci-
tim, Ze to néjak ,neni ono‘. Mnozi lidé se
také snazi na druhych takzvané ,pachat
dobro a davaji zarucené rady. Ty vSak
neexistuji, kazdy musi hledat svou in-
dividualni cestu. I kdyby to znamenalo
poznat vice odbornikd, nez ¢lovék najde
toho, se kterym to za¢ne fungovat.“ B

POZNAVACI ZNAMENI... SMEJD SEKTAR!

Nejhorsi sortou pseudoodbornikl ¢ekajicich na ,,obéti“ hledajici zménu, jsou ti se
sektarskymi sklony. (A nemtzu si nevybavit kauzu s ,MiluSkou®, ktera své klientky
vedla tfeba ke zndmé omluvé muziim za to, Ze jsme jim prebraly jejich tradi¢ni role!)
Takovi samozvani odbornici tlaci stéle vic a vic na vase emoce, snizuji vase rozhodovaci

schopnosti, nabizeji ,,zaru¢ené produkty“ nebo bezejmenné ,shity“ na bazi placeba.
Jsou to jednoduse Smejdi, které poznate prave podle toho tlaku na cokoli, pfemlouvani,

vemlouvavosti, hrozeb... ,Vzdy je to o dvou stranach — o tom, kdo pochybnou sluzbu nabizi

a o tom, kdo ji pfijima. Kde roste vlastni zodpovédnost, tam se snizuje moznost byt néjak
zmanipulovan ve svlij neprospéch,” upozoriuje Mgr. Alex Hrouzkova, PhD.
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Rozjasnéte
a zpevnete —
vasi plef.

rozjasnujici krém
s kolagenem

=

“lifting

‘hydratace

‘rozjasneni

www.syncare.Cz




