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Jak si uchovat klid a nadhled

pfi nefér jednani druhych

Jsou lidé, ktefi délaji naschvaly nebo vyloZené vse jen
ve svlj prospéch. To jsem nikdy nedélal, ale bohuzel
jsem byl jen o stupinek jinde, protoze mé takové
jedndni nenechavalo klidnym — popravdé hodné
rozCilovalo. Postupem €asu jsem se naucil néco mezi
odpousténim a zapomenutim. V dobé utiseni jsem
zadal pro tyto lidi osviceni, aby také pochopili, Ze zlo
se jim vrati a oni se tim jen opét utvrdi v tom, Ze svét
je Spatny — bludny kruh.

Ale pf¥i dalSim Spatném jednani viici mné nebo
druhym to opét vyplouvalo na povrch a vzpominky na
staré kiivdy mi jesté vice jitfily mysl — maj bludny kruh

Abych byl méné reaktivni, udrzel si nadhled a dokazal Iépe chapat motivaci ,,sobeckého” ¢lovéka, potieboval jsem si
uvédomit jednu dileZitou véc. Pochopit motivaci druhého clovéka, neznamena jeho jednani omlouvat. M{zZu chapat,
Ze nékdo jedna ze strachu, zavisti, bolesti nebo sobectvi, ale pofdd mam pravo fict: ,,Toto mi vadi a nechci vtom
pokracovat.” Soucit bez hranic se miiZze zménit v sebezniceni. Hranice bez soucitu se zase mohou zménit v tvrdost. U¢im
se nastavit a drzet si hranice a neodsuzovat druhé — také mé bylo pomahdano moudrejsimi a zralejSimi lidmi.

A s tim mi pomohla moje kocka Tygy. Je hodné bojacna a lekava. Kdyz ji
ma Clovék na kliné, krasné vrni a necha se hladit. Ale staci malé
Sustnuti, pohyb, cokoli — lekne se a vystreli pry¢ do ,,bezpeci“, no tak 5
metrQ dal, a zaCne se rozhlizet, co to bylo? KdyZ strachy vystreli, tak je
to katapultazni proces — plny tah a samoziejmé drapky vyuZije ke
zrychleni. Stehna do krve i pres kalhoty byl béZzny nasledek, bolest a mj
fev: , Ty se$ Uplné blba.” Samoziejmé jsem védél, Ze za to nemlize, sdm
jsem se kdysi potykal s panickymi ataky, permanentnim strachem a
Uzkostmi. JenZe rozum je bolesti utlumen a zvitézil hnév. Nékolikrat
jsem ji po utéku zkousel konejsit: ,,No, ¢eho se bojis? U mé jsiv
bezpeci.” Ale kdyz jste pretazeni, tak obcas vybuchnete a situace se
zhorsovala. Bylo mi jasné, Ze kdyZ vybuchnu, jen ji tim ujistim, Ze je S
dobte, 7e utekla, protoZe na ni nadavam. ,Ale kdyz milujete, neni co ; e D
resit.” Bylo mi ji lito a chtél jsem, aby se méla dobfe a zbavila se Uzkosti.

Proto jsem potlacil své ego — pocit, Ze to ona ublizuje mné a ja mam ustoupit? U zviratka, kterému to slovy tézko
vysvétlite, Ize ego snadnéji potlacit nez u ¢lovéka, ktery preci ma védét, co zplsobuje, ne?

Zkratka jsem pfijal, Ze to boli, ale milovany mazlicek mi za to stoji. A po pUl roce sebou maximalné skubne na klinég,
rozhlédne se, vyhodnoti situaci, zase se uvelebi a zacne vrnét.

I kdyzZ tento trik mohu pouzivat u lidi, neni to tak lehké nechat je délat nepfijemné véci dal. Zejména Zeny si mé
Ustupky vykladaji jako slabost a nizké sebevédomi, ale lidem na rozdil od zvifat miZeme vysvétlit svij postoj, a pokud
jej dlouhodobé nerespektuji, tak s nimi mtizeme prerusit styky nebo se v praci omezit na nezbytnou komunikaci.

Je duleZité se nerozéilit, nevydcitat..., protoZe oni to mohli myslet jinak, nez jsme to my pochopili pres sviij filtr
zkusenosti / traumat. A i kdyby to mysleli Spatné, tak my se tim nesmime trapit jesté za nékolik let. Dobfe, nastvalo mé
to, ale odevzdavam to, uz to neni moje. Sobecky ¢lovék na to zapomene za 5 minut, ale my se trapime minimalné
nékolik dni.

To, Ze situaci odhodime, zapomeneme ¢i dokonce nékomu odpustime, nedélame pro néj, ale pro sebe. Kdyz to



nepustime, ale naopak to v sobé dusime, znovu a znovu si tim spoustime tvorbu stresovych hormont, které z
dlouhodobého hlediska poskozuji télo, naptiklad nespavosti a narusenim regeneracnich schopnosti.

,Neékdy se mi to dafi 1épe, nékdy hii¥, ale nevyéitam si to. Vlastni vycitky jsou také stresorem. Cim dal vic chapu, e mdj
klid neni odména pro toho, kdo mi ublizil, ale ochrana pro mé samotného a zaklad pro tvorbu pohodovéjsi budoucnosti.”

vs ve

Nejde o to nikdy se nerozcilit. Spis jde o to nenechat hnév fidit nas dalsi Zivot. Vnimat bolest, ale nezlstat v ni. Nastavit
hranici, ale nezahorknout. Odpustit ne proto, Zze druhy ne/mél pravdu, ale proto, Ze ja uz nechci dal nést zptsob jeho
jednani.

PS: Drive jsem se ucil rizné techniky, jak to zménit: , Pfedstavte si, Ze stojite na skale a vidite Vas dva i celou situaci z
vysky. Vidite se tam nahofe / dole, zamavejte na sebe.” Pomoci miZe i predstava, Ze situaci sledujete jako film v kiné —
nejste primo uprostifed déje, ale sedite v hledisti a pozorujete, co se odehravd. Nékdy pomaha také polozit si otazku:
,Bude mit tato situace pro maj Zivot vyznam i za rok?“ nebo ,,Co bych poradil élovéku, kterého mam rad, kdyby
prozival totéz?“

Pomoci mUze i obycejny védomy nadech a vydech. Ve chvili, kdy citim, Ze mé situace znovu vtahuje do hnévu, se na
chvili zastavim, pomalu se nadechnu, a jesté pomaleji vydechnu. Moje odmiceni neni slabost. Naopak — protivnik vidi,
Ze nejsem rozcileny, a tim ztraci moznost mé vytocit jesté vic. Neuhybdm proto, ze bych nemél co fict, ale proto, ze si
nejprve chranim vlastni klid - nechci reagovat z prvniho emoc¢niho ndrazu, ale odpovédét konstruktivné.

Jsou to dobré techniky, u mnoha lidi pomohly a mné pfipravily cestu k mému pochopeni, Ze ma smysl na sobé pracovat.
KaZdy z nas si totiZ potiebuje vyslapat vlastni cesticku ke svému zlomovému okamziku — aha momentu. M{j priklad s
Tygy je také jen inspiraci, abyste byli otevieni tomu, co mlze pomoci Vam.

Ocekavejte zménu a véfte v ni, ale neplanujte si presné, jak ma probéhnout. Prilis konkrétni predstava mize zavfit
dvere jinému FeSeni — takovému, které by Vas nikdy nenapadlo nebo byste ho kvdli své predstavé zavrhli.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéis? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uZz mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vidy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli, stali se podivat na nebe.«

Pieji krdsné dny, Honza Travnitek

Vylouéeni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich lékaf(, terapeutl a jejich
klientd. Nejedna se o lékarska doporuceni ani navod k [écbé. Kazdy Clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém0 byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradic¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficidlné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni G¢innosti nebo naopak k riziku pfedavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahdjenim uZivani doplikd stravy nebo Gpravou léCby vidy doporuduji vse nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



