Odolnéjsi pro zivot

Dnesni doba klade na vétSinu z nas zvySené naroky a pozadavky. Jsme obklopeni neuvéfitelnym
mnozstvim rdznych informaci, na$ zivot je opravdu velmi turbulentni a ¢asto se dostavame do
naroc¢nych Zivotnich situaci.

Neni to tak dlouho, co jsem Zivotni odolnost zkoumala s u€astniky mého seminéare. Objevila se
cela fada otazek. Napfiklad:

ProC néktefi lidé zvladaji vSechny téZkosti a jini se hrouti jen kdyZ se objevi Spatna zprava?
Jsou pro to néjaké specifické dlivody?

Muzeme svou odolnost ovlivnit?

Da se pfipravit na “horsi” obdobi?

Je vubec dobré se pfipravovat?

V tomto ¢lanku se pokusim na nékteré z otazek odpovédét.

Kazdy z nas ma své individualni pfedpoklady pro zvladdani naronych situaci. Nékteré vlastnosti
mame geneticky dané a jiné ziskavame vychovou. Co je vSak podstatné, svou odolnost mizeme
védome zvySovat a zaroven se tim nepfimo pfipravovat na naro€né Zivotni situace.

V nasSich Zivotech totiz existuji obdobi radosti, ale i smutku. Nas Zivot je cyklicky.
A jakou cykliénost mam na mysli?

Zmeénu, stfidani, vrcholky radosti, ale i tdoli smutku. Nase zivoty jsou, jak na horské draze. Obcas
jsme nahote, jindy dole.. a nékdy je to velmi rychly seSup. Ze dne na den se nas zivot mlze
zmeénit. Prozivame dny, které jsou pIné radosti a Stésti a pak mnohdy i vlivem vnéjSich udélosti se
vSe zméni a my mame pocit, Zze jsme v pekle.

Obvykle kdyz jsme nahote, nepfemyslime nad tim, Ze to mlze byt jen do¢asné. Mnohdy si toho
ani nejsme védomi. Své stastné obdobi nevnimame, ¢asto si toho nevazime a bereme ho pfili$
automaticky. Mrhame svym ¢asem, nepecCujeme o své blizké, o své vztahy, zdravi...

Tak napfiklad zijeme v partnerstvi, ve kterém jsme relativné spokojeni. Pfesto se dohadujeme a
Casto si partnera nevazime. Kdyz potom pfijde den, kdy tady toho druhého nemame, najednou
pfichazi krize. Velmi rychle se dostaneme az na dno. Na dno na$i bolesti, pocitd smutku. Jsme
najednou tam, kde nam neni dobfe, ale nevime, jak se odtud dostat.

Kazdy z nas rovnéz zazil néjakou nemoc. Kdyz jsme plni zdravi, je vSechno v pofadku.
Nepocitujeme zadnou zavratnou vdéénost. Prosté “normalni” stav. Teprve s nemoci pfichazi
nekomfort, ktery nas obcCas vede k zamysleni. Chceme byt zase zdravi. A v danou chvili jsme

schopni a ochotni pro to néco udélat.

Bohuzel jsme nepoucitelni. Jakmile jsme zdravi, zapominame o své télo pecovat. Stejné tak kdyz
mame nové partnerstvi. Po néjaké dobé se o0 sebe vzajemné nestardme ani o nas vztah.

Pak opét pfichazi dny, kdy néco v Zivoté ztracime. A to jsou pfesné ty okamziky, pro které je dobré
trénovat.

Je blahové se domnivat, Ze projdeme celym zivotem bez ztrat. Tém se prosté nevyhneme. Co
vSak mizeme ovlivnit, jak se s nimi dokazeme vyporadat. Jak emocné naro¢né situace, rlizné
traumatické udalosti, zvladneme.

A co to vlastné ta odolnost je? Jde pravé o schopnost zvladat naro¢né Zivotni situace.



Existuje nékolik doporuceni, jak ji zvysit.

Jednim z doporuceni je vénovat se svym vztahlm. Mit kvalitni socialni oporu, ktera je nezbytna
kdyz dojde k ne¢ekanym udalostem. Védomé budovat sva pratelstvi. Udélat si ¢as zajit s
kamaradem na pivo nebo s kamaradkou na kafe. Stykat se svou i vzdalené&jsi rodinou.
Nezapominat popfat k narozeninam, poslat pozdrav z dovolené. Mnohdy mali¢kosti, které nas
vSak drzi pospolu. Ve svém zivoté mam mnoho pféatel. A kdyz je mi nejhuF, vim, Ze mizu volat, Zze
nezlstanu sama. A to stejné plati naopak. V ¢asech tézkych jsem tady ja pro né. Taky jsem moc
vdécéna za rodinu, kterou mam a ktera se v tézkych situacich neuvéfitelné semkne.

DalSim doporu€enim, jak zvySit svou odolnost je pfijmout zménu jako soucast svého zZivota. Nas
Zivot se skuteéné méni. Néktefi lidé v ném zlstanou navzdy a jini odchazi. At uz tim, Ze se s nami
rozchazi nebo tim, Ze umiraji. Ale nejen tyto odchody jsou bolestivé. Ke zménam dochéazi i v nasi
praci. Zejména v dnesni informacni dobé. Je potfeba se neustéle vzdélavat, stale zvySovat Uroven
svého védéni. Taky nase télo se s pfibyvajicim vékem méni. Je dobré se o0 néj Iépe starat v
Casech, kdy mame pocit, Ze to neni tfeba.

Vyznamnou soucasti psychické odolnosti je odpovédnost za sv(j zivot. Mit odpovédnost za svdj
zivot, je to nejcennéjsi, co pro sebe mizeme udélat. Ve svém Zivoté jsem ob&as méla pocit, Ze se
mi nékteré véci déji, Ze se néco stalo, protoze nékdo jiny, Ze za néco nemuzu. Jenze pravé tento
pristup mé vrhal do pasivni role obéti. Nez jsem pochopila, ze si svUj zZivot skute¢né tvofim. Mozna
se vam to nezda. Jsou prece situace, které skute¢né neovlivnim. Ano, jisté. Ale co mizu vzdy piné
ovlivnit a co mam ve svych rukach, je reakce na danou udalost. A tim mZzu opét prebrat
odpovédnost za svUj Zivot.

Mluvim-li o odolnosti musim zminit i pozitivni optimisticky pfistup, ktery nam v ¢asech tézkych
rovnéz velmi pomaha. Byt optimista, vidét celé spektrum barev, nejen Cernou, je také uzitecné.
Ze svého okoli znam mnoho paru, které se po rozchodu hroutili a uz po par mésicich prozivali
libanky a zili v novém vztahu. | mnoho majiteld firem zacalo podnikat pravé proto, Ze pfisli o praci.

Nakonec kdo z nas vi, co ndm dana zZivotni situace pfinese. Mnohdy az s odstupem, mizeme
skute€¢né vyhodnoatit, jestli dana udalost byla skute¢né Spatna nebo ne. A s timto védomim se muj
zivot zménil. Snazim se méné hodnotit, posuzovat, ale pfijimat mnohdy i bolestné udalosti s Uctou
ke svému Zivotu. A to pfeji i vam.
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