Nezvani hosté

Znam je uz opravdu dlouho. D4 se fict, Ze jsou soucasti mého Zivota uz od détstvi. Dfiv jsem je
odmitala. Pfesto do mého Zzivota pfichazeli a dost ¢asto se v ném na néjakou chvili usadili.
Nedokazala jsem z jejich navstévy vytézit nic dobrého, spi§ naopak.

| dnes se umi ob¢as zastavit.

Nékdy je tiSe pozoruji a vnimam poselstvi, které pfinasi. Jindy zaénu zmatené reagovat. Casto
neadekvatné a nepochopitelné. Nez se na chvili zastavim. Pak teprve pochopim, Ze jsou zase se
mnou. A chvili tie nasloucham co mi pfisli fict.

Mozna i do vaseho zivota vstupuji a ve velké mife ovliviiuji kvalitu vaseho ziti. Je dobré pochopit
pro¢ tomu tak je a najit v nich spojence nikoli nepfatele.

Tak tfeba frustrace se objevuje kdyz mame pocit, Ze nékteré véci se nedéji, jak maji. Néco se
nepovedlo nebo jsme nezvladli podle svych pfedstav a pfani. Néco nam brani uspokojit nase
potfeby. Navic obvykle neni moznost to néjak napravit. Nebo alespori tu moznost nevidime.
Frustrace obvykle souvisi s nasimi vzpominkami, objevuje se tehdy, kdyZ se vracime zpét do nasi
minulosti.

Pochybnost pfinasi nejistotu a nedlvéru ohledné néjakého stavu véci. Pochybujeme nejen o sobé,
svych schopnostech, dovednostech, ale i vztazich, praci, ale i tfeba nasi budoucnosti. Mlze byt
emocionalné stejné nepfijemna jako frustrace. Je to vlastné jeji sestficka. Vzajemné se mizou
klidné i setkavat a obc¢as si podaji ruku a na navstévé se vymeéni.

Nékdy tak prvni pfijde frustrace, ktera se u vas usadi a na zakladé té se najednou ve dvefich
objevi i pochybnost. A to uz se pomalu oteviraji dvefe a vstupuje dalsi host a tim je jejich silny bratr
strach.

Strach jako reakce na hrozici nebezpeci. Bojime se obvykle budoucnosti, toho co pfijde. Strach
ma mnoho rliznych podob. Od oby¢ejnych obav, které se daji pomérné snadno pfekonat, az po
rlzné chorobné formy strachu, které jen tak jednodu$e nedokazeme ze svého pfibytku dostat.
Pokud se v§ak zdrzi, najednou se nam vuibec nezije pfijemné.

Dulezité je pochopit, Ze vSechny tyto emoce do nasich zivotl patfi. Pfind8i ndm zajimavé
informace. Kdyz se s nimi sblizite a troSku je poznéate, pochopite, Ze jsou velmi uziteCné a dokonce
nam prospivaji. Nejen skodi.

Tak napfiklad diky frustraci se mizeme pfipravit na udalosti, které pfijdou. Kdyz jsem maturovala,
pfipravila jsem se celkem poctivé. Mimo jedné otazky z rustiny. Gogola. A ano pfesné tuto otazku
jsem si vytahla. Musim pfiznat, Ze dnes chapu pro¢ tomu tak bylo, ale frustrace, kterou jsem
pocifovala v té dobé i dobé nasledujici byla velka. Nakonec jsem odmaturovala, ale ¢asto se ve
vzpominkach k dané zkousce vratila. A odnesla jsem si pouc€eni. VSechny nasledujici zkousky,
které jsem v Zivoté délala jsem zvladala obvykle na A, maximalné B, protoZe jsem nevynechala
Z2adnou otadzku. Naopak otazky, které jsem povazovala za nejtézsi, jsem se ucila nejvic.

Pochybnost je pro mé také dobrou pfitelkyni. Pfinasi mi sebereflexi. Mlzu na sobé pracovat a
vylepsit prezentaci, zlepSit nékterou svou dovednost. Zapracovat na vztazich, udélat si jasno v
pracovnich vécech a daleko vic.

Nakonec i strach je pro mé uzite€nym spojencem a ucitelem. Diky nému promys$lim své investice
nejen finanéni, ale i asové &i vztahové. Pfestoze v posledni dobé aktivné pracuji se svymi strachy
a dovolu;ji si nékteré z nich pfekonavat. Nepodceriuji kdyz ke mé za¢ne promlouvat a snazim se
vnimat jeho poselstvi.



Idylka se maze velmi rychle rozplynout, kdyz se usadi na delSi ¢as nebo snad i natrvalo. Pak jejich
navstéva maze byt ni€ici. V naSem Zzivoté se tak mize usadit doslova erny mrak, ktery zastini
sluni¢ko a krasné obzory. Najednou diky nim nevidime moznosti, které v Zivoté mame. VSechno je
tmavé a ponuré.

Frustrace, pochybnosti i strach nas berou do temného udoli, ve kterém nam neni pfijemné. Do
naseho zZivota vstupuji pozvolna, pomalu nas stahuji dolu, ale pak ho pIné za¢nou ovladat. Nejsme
schopni prozivat radostné okamziky, nevidime zadnou cestu, po které bychom mohli z temného
udoli vyjit ven. Nejen nase duse, ale i naSe télo na to mlze reagovat. VSeho moc prosté Skodi.
MUzou se objevit rizné psychosomatické potize v podobé nemoci, depresivnich nalad, Spatného
spanku, nezajmu a mnohem vic. Vliv na nas zivot muze byt skute¢né destrukéni.

Pro nas spokojeny zivot je dobré témto navstévnikiim nabidnout jen &aj, nikoli cely obéd, vecefi a
nocleh.

Jak to tedy udélat?

1. Uvédomit si, Ze jsou s nami, Ze pfisli.

2. Pochopit, Ze jde o navstévu, nikoli nové spolubydlici.

3. Doprat si chvilku zamysleni, pro€ jsou tady a co nam pfinasi.

4. Vzit si z toho pouceni.

5. Najit ve svém Zivoté zdroj pro pfekonani. Napfiklad podobnou situaci, kterou jsme uz fesili a
zvladli ji.

6. Nerozvijet mySlenky ve své vlastni hlavé.

7. Prodychat to. Hluboky nadech, zadrz a jesté hlubsi vydech. Opakovat alespori 2 minuty.
8. Obratit pozornost k vlastnimu télu a byt pfitomni.

9. Jit do akce. Zacit néco tvofit, pracovat, sportovat, byt aktivni.

10. Pfijmout, Ze i tyto chvile patfi do naSich zivota.

Véfim, ze pokud si z nich udélame spojence, nikoli nepfatele, mohou nam v zivoté skute¢né
poslouZzit. Nakonec jako vSechny ostatni emoce, které mame.

A to nam vSem ze srdce preji.

Dasa



