KAZDY MRAK MA
STRIBRNY OKRAJ

At uz prochazite ztratou,zmeénou, nebo obdobim, kdy se véci kolem zdaji byt nejisté,
jedno poselstviplatinapfic staletimi: VSechno jednou pomine. Nabizime Sest
laskavych strategii, jak snadn€ji projit tézkymicasy. Protoze svétlo se vzdycky vraci.

TEXT: LENKA BROZ




nate pribéh o moudrém népisu na prstenu? Nej-

&astéji byva spojovan s kralem Salamounem, ktery

proslul svymi Gspéchy. Zazil ale i obdobi nejistot,

kdy ho ptepadaly pochybnosti. Stile vic touzil
po rovnovaze, povétil proto své radce: ,,Pfipravte mi radu,
ktera mé uklidni v ¢asech nestésti a zabrani mi prilis se pys-
nit v ¢asech $tésti. Radu, kterd bude vzdy pravdiva.“ Dlou-
ho dumali, aZ jeden ptisel s jednoduchou vétou, kterou
klenotnik vyryl na prosty prsten: ,,I tohle pomine.“ Kdyz si
ho Salamoun navlékl, pochopil. V dobé trapeni mu népis
ptfipominal, Ze Zddna bolest netrva vé¢né. A v dobé §tésti
ho w¢il pokote, protoZe nic netrva navzdy. A tak prsten pfi-
nesl kréli pfesné to, po ¢em touzil - rovnovahu.

PRIJMETE SITUACI

»Vlna je pomijiva. Vé¢ny je jenom neklid mote,“ napsal
rumunsky basnik Valeriu Butulescu. A spousta véci v na-
$em proménlivém svété je mimo nasi kontrolu. I kdyZ muze
byt tézké priznat si to, odpor k udélostem nebo okolnos-
tem, které nemuzete ovlivnit, vim jen od¢erpava energii

a zanechava tzkost a beznadéj. Kdyz situaci piijmete ta-
kovou, jaka je, budete moct ,,uSetfenou“ energii vénovat
né¢emu, nad ¢im mate vétsi $anci ziskat kontrolu.

Zkuste si vytvorit seznam véci, které v tuhle chvili nelze
ovlivnit, a dovolte si prestat se jimi zabyvat. Misto toho se
zaméfte na kroky, které podniknout miizete. Pokud jste
napiiklad nezaméstnani, tézko zafidite, aby se vhodn4 pra-
ce objevila v inzeritech nebo vés potencidlni zaméstnavatel
pozval na pohovor. Co ale ovlivnit miiZete, je ¢as a usili,
které vénujete hledani takové prace ¢i zdokonalovéani svych
dovednosti. Obdobné pokud vés blizky &eli tézké nemoci,
prenechejte kontrolu zdravotnikiam, vy se spi$ soustfedte
na to, abyste mu poskytli co nejvétsi emocionalni podporu.
Ohlédnéte se: Kdy v minulosti uz jste se s néjakou nejis-
totou ¢i zménou vyrovnali? Moznd jste proZili bolestivy
rozchod, ale dokazali jste se posunout ddl. Nebo jste ztra-
tili praci, a nakonec si nasli lepsi. Takové pfipomenuti si
minulych uspécht vam ulevi od pocitt beznadéje a zis-
kate viru, Ze i aktudlni krizi jste schopni zvladnout.

PECUJTE O SEBE

Pokud zrovna prochézite néjakym tézkym obdobim,
mozna vam pripomenuti toho, Ze véechno jednou oprav-
du ptejde, pomize udrzet hlavu nad vodou. Ostatné tahle
zku$enost se vepsala i do lidové moudrosti: Kazd4 voda
ste¢e dold. Kdyz se jedny dvefe zavfou, jiné se oteviou.
Bez des$té neni duha. Nejvétsi tma je pred svitdnim.
Po desti vyjde slunce. Po boufi pfichazi klid. Kazdy mrak
ma stiibrny okraj.

Véta ,,I tohle jednou pomine“ by mohla poslouzit jako
korouhev, kterd vas provede temnymi idolimi, jez jsou pfi-
rozenou soucasti kazdé Zivotni cesty. Pro jesté lepsi orien-
taci v tézkych ¢asech pridavame $est strategii, diky kterym
vejdete do téch lepsich méné vycerpani.

UZNEJTE
SVE POCITY

At uz je to ztrata milované

osoby, zaméstnani, nebo staré-

ho Zivota, postavte se ke svému
zédrmutku Celem a truchlete.
Teprve kdyz timhle procesem
projdete, budete se moct ,,uzdra-
vit“ a pokracovat zivotem dal.
Nékteti lidé maji tendenci bolestivé
emoce ignorovat a nasadit radoby
state¢nou tvar. Mysli si, Ze tézké
obdobi tak spi§ prekonaji. Nepti-
jemné emoce tu viak jsou, at uz

se rozhodnete je pfiznat, nebo ne.
Kdy? se snazite zabranit tomu, aby
se projevily, Zivi va$ stres a oddaluji
prijeti stavajici situace, coz vam
brani jit dal. Dovolte si své emoce
prozivat. Nejspis pak zjistite, ze i ty
nejintenzivnéjsi a nejznepokojivéjsi
nakonec pominou, dozvuky
tézkych ¢asti budou sldbnout

a vy najdete cestu vpred —

anebo se objevi sama.

Zni to jako samozfejmost, bohuzZel to obvykle tak samoziejmé neni. Proto na sebepé¢i mysle-
te cilené. ProZivani tézkych &asii je totiz vysilujici nejen psychicky, ale i fyzicky. Trvale zvySend
hladina stresu ovliviiuje imunitni a travici systém, zvy$uje riziko infarktu a mrtvice a dlazdi
cestu vycerpani. Starat se o sebe je dileZitou soucasti budovani odolnosti - télesné i dusev-
ni. Kdy?z se vase télo budé citit silné a zdravé, bude na tom lépe i vage mysl. A naopak.

Pokud se potykate s chronickym stresem, pravdépodobné si ho nékde v téle nesete. Mozna
mate napjaté svaly, ozyvaji se bedra ¢i krk, poboliva vas hlava, $patné spite, zlobi vas Zaludek,
pali Zaha... Pravidelné cvi¢eni nejenZe uvolni v mozku endorfiny, které zlep3uji néladu, ale
pomuiZze zmirnit napéti v téle. Idealni jsou joga, tai¢i, meditace a relaxa¢ni techniky, prosté
aktivity, které kombinuji hluboké dychani a uvédoméni si téla. Ale i prochdzka se pocita!

Co se stravovani tyce, asi vas zklameme, ale navzdory marketingovym tvrzenim neexistuji
potraviny, které by kouzelné pomahaly budovat odolnost. Diilezity je spi§ celkovy stravova-
ci rezim. Je nabiledni, Ze konzumace velkého mnoZstvi vysoce zpracovaného jidla negativné
ovliviluje nejen télo, ale i mozek a ndladu, vysava energii a oslabuje imunitni systém. Zdrava
strava s nizkym obsahem cukrt a bohatd na zdravé tuky vam na druhou stranu doda ener-
gii a posili soustfedénti, diky c¢emuz budete v kondici pfi feSeni pfipadnych problémd.
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TEMA

HLEDEJTE POSLAN(

Tim, Ze se budete vénovat aktivitdm, které vasemu Zivotu ddva-

ji smysl a ticel, miZete nahlizet na problémy z té lepsi perspek-

tivy a pfedchdzet tomu, aby vés zahltily. Af uz jsou totiz okol-

nosti jakékoli, nemuseji vas ovladat. Vy nejste vase krize!

Kazdy z nis je jiny, takZze mame jiny zptsob, jakym onen smysl ¢i poslani
prozivaime. Neomezujte se proto o¢ekavanimi ostatnich, vénujte se aktivitim,
které jsou diileZité pro vés a které vam dodavaji pocit uspokojeni. V bouili-
vych ¢asech je dulezité neodklddat stranou zejména zdjmy, které vas takzvané
SVyZivuji‘. At uz se jedna o sport, pé¢i o domaciho mazlicka, umélecké ¢i
hudebni vyziti, projekty na vylep$eni domécnosti, chvile stravené v pfirodé...
Co obvykle funguje univerzalné, je pomoc druhym. Tim nemyslime rozda-
vat se, kdyZ navic uz tfeba ani nemate z ¢eho. Jde o to, Ze kdyz se nachdzime
uprostied krize, ¢asto se citime bezmocni. Proaktivni pomoci druhym muzete
znovu ziskat pocit kontroly a jakousi smysluplnost byti. Nezd4 se to, ale po-
skytovani podpory je prokazatelné stejné prospé$né jako jeji ptijimani. Zkuste
se stat dobrovolnikem, pomahat lidem ve svém okoli, darovat krev, ptispét

na charitu nebo se tfeba zt¢astnit pochodu pro véc, kterd je pro vés dilezita.
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Proc je pro nas tak tézké uvédomit si, Ze nepfijemné
situace nejsou trvalé?

N&s mozek ma prirozenou tendencizamérovat se na problém.

Kdy? o ném premyslime stale dokola, za¢ne v nasi mysli rist
asflit. Rikd se, Ze si ve své hlavé z pekla miizeme udélat rj,
aleizraje peklo. Tak mocna mysl je. Velkou roli hraje i nase
mira optimismu a pesimismu. Optimista vnima obtiZznou
situaci jako docasnou - véf{, ze pomine a Zze ma smysl hledat
cestu ven. Pesimista ji naopak asto povaZuje za trvalou
aneménnou. Ma pocit, Ze na ni nema zadny vliv, a proto se ani
nesnazi 0 zménu ¢i prekonan. Jak o situaci uvazujeme, ptitom
zasadné ovliviluje to, jak ji proZivime a jaky bude koneény
vysledek. Podrobnéji tenhle koncept rozebiram ve své knize
Rozvoj mysli pro spokojeny Zivot.

Méni se nase vhnimani pomijivosti s vékem?

Rozhodné ano. PFichazeji's nim zkuSenosti, které nas uci, ze
takovy Zivot prost€ je. | kdyZ si prejeme, aby byl pohodovy,
krasny ajako vystfizeny z éasopisti ¢i socidlnich siti, v realité
kazdy z nas zaziva i tézké Casy. A pravé to, jak je zvladneme,
souvisi s nasi odolnosti - se schopnosti éelit neptizni, zvednout
seaprosté it dal. Pravdou je, Ze kdyZ stojime uprostted lijaku
bez destniku, sotva zachovame nadhled. V takovych chvilich je
nejlepsivratit se k zakladu: postarat se o své télo, zhluboka

se nadechnout a aktivovat nadéji. Nadéje nenijen hezky pocit,
jeto hybnasila, stav mysli, ktery ndm Septa: ,,Nevzdavej se.
Tohle piejde.

Dagmar Kozinova

Psycholozka, lektorka a koucka,
kterd pti své praci vyuziva
moderni poznatky pozitivni
psychologie a neurovédy.

Vice na @dagmarkozinova

VOT JAKO HORSKA DRAHA

Co vam osobné pomaha pfenést se pies tézké casy?
Pripomenussi, Ze i kdyz véci nejdou tak, jak bych chtéla, vzdycky
by mohlo byt jesté hiif. Nékdy si dokonce polozim otdzku:

,»Co nejhordiho se mize stat? A vétsinou si uvédomim, ze
existuji mnohem tézSi situace nez ta, kterou prave fesim.
Stacise rozhlédnout kolem sebe. Denné vidime pibéhy lidf,
ktefi prochézeji osobnim peklem - nemoci ditéte, ztratou,
finanénimi problémy. Nebo to, Ze na svété existuji mista, kde
lidé nemajf pistup ke kvalitnimu jidlu ¢i zakladn{ péci. Za svého
nejvétsiho pomocnika povazuju vdéénost. Misto soustiedéni
se na to, co nemam, obracim pozornost k tomu, co mam. Vzdy
se da najit néco dobrého. | vtéch nejhorsich chvilichse da
odrazit ode dna tim, ze si pfipomeneme zakladnijistoty: Mam
zdravé déti, mam kde bydlet,mdm co jist, mdm nékoho vedle
sebe. A nékdy i to, Ze znovu vychdzi slunce na obloze aja simdizu
dat ranni kavu nebo ¢aj. Vdécnost je vnitfni kompas, ktery nas
ivnaro¢nych momentech vraci k tomu, co je podstatné.

V ¢lanku piSeme, co v tézkych casech délat.

Co naopak nedélat?

Hlavné nehledejte odpovéd'na otazku: Pro€ se to déje zrovna
mné? Tim nemyslim snahu pochopit situaci v Sirsim kontextu -
to mlZe byt naopak uzite¢né pro jeji kognitivnizpracovani,
které je dobrym zakladem zvladani. Mam na mysli spis ten

typ otazky, ktery vas stavi do role obéti a vrha vas do pocitu
bezmoci. Zajimavé je, ze tuhle otdzku si témér nikdy
nepoklddame, kdyZ se nam daff. V dobrych ¢asech se neptame:
Procjd, pro¢ se dobré véci déji zrovna mné? Tim spiS bychom

ji mélivynechat v &asech tézkych. Nikdo nam nikdy neslibil,

Ze Zivot bude jen jednoduchy akrésny. Je jako jizda na horské
dréze - masvé vrcholky, prudkeé zatacky, ale i hluboké doliny.
Jednoujdelehce, jindy velmitézce. Ai kdyZz to v dané chvili
nechapeme a nevidime smysl, mozna ho uvidime pozdéji. Proto
je dobré prestat hodnotit a odsuzovat - situaci i sebe sama.

I pro mé osobné je to nékdy naro¢né. Tak si fikam: ,,Mozna
porozumim pozdéji. Ted’je mou tlohou tomu elit, udélat
nejvic, co umim, a prozit nejlepsi verzi dnesniho dne.
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UDRZUJTE KONTAKTY totiZ nezalezi ani tak na tom, o ¢em mluvite ¢i jakd slova pouzivate.

Kdyz &elite zivotnim vyzvdm, miZete mit sklon stahnout se do své Uz o¢ni kontakt, tsmév nebo objeti mirni stres a zlepsuji néla-
ulity. MoZna nechcete obtéZovat, mozna se citite prili§ vy¢erpaninato,  du. Osobni setkdni je vidycky lepsi, ale i telefonni hovor nebo
abyste navazali kontakt. I kdyzZ se vdm nechce, snazte se udrzovat videochat mtizou pomoct. Néktefi lidé uméji dobre naslouchat,
aspon néjaké spolecenské aktivity. Dobii pratelé vas nebudou pova- jsou laskavi a empatic¢ti. Pozor ovS§em na ty, ktefi pfizivuji ne-
Zovat za pritéz. Promluvte si s nékym z rodiny, s kamarddem - anebo gativni emoce, coZ ve vas mtiZe vyvolat jesté vétsi stres, uzkost
s odbornikem na dusi. Nemuseji zndt feSeni problémd, kterym celite, anebo paniku. Pokuste se vyvarovat téch, kdo vase problémy zve-
sta&i, kdyZ budou ochotni vam naslouchat, aniz by vas soudili. Casto li¢uji, kritizuji vas nebo ve vés vyvolavaji pocit provinéni.
——INZERCEW

BUDUJTE ODOLNOST

Cim odolnéjsi budete, tim 1épe dokaZete 4 ogo o 4 '
snaset stres i pocity tzkosti a smutku, re z I I l s m e a n o ce H

g o F y 4 y 4 I
Tak stastny novy rok!

které obvykle neptizen osudu dopro-
vazeji. A tim spi$ taky najdete zptisob,
jak se z pripadnych netspéchi vzpa-
matovat. Nasledujicich pét hesel vam
pomiize razit si cestu temnotou:
Krok za krokem. Pokud je problém
ptili§ velky na to, abyste se s nim
vyporadali najednou, rozdélte ho
na menéi, lépe zvlddnutelné ¢asti.
Mala vitézstvi. Pokud napiiklad
hledate praci, uz ziskdni pohovoru je
znamkou pokroku. To, Ze si v§imnete
téchhle malych uspéchi, vam poskytne
vitanou pauzu od stresu a negativity,
kterym tfeba aktudlné Celite, a po-
vzbudi vas, abyste pokracovali dal.
Optimisticky pohled. Jasné, je téz-
ké zuistat pozitivni uprostfed krize.
Nicméné mnoho z nds md tendenci
problémy zveli¢ovat. Zkuste se na svou
situaci podivat zven¢i - jsou v ni nékde
nadéje, na které se muizete soustredit?
Misto abyste se starali o to, ¢eho se
bojite, Ze se stane, si zkuste vizuali-
zovat, co byste si piali, aby se stalo.
Vdécnost. I kdyzZ prozivate hrozné
chvile, zkuste najit aspon jednu véc,
za kterou muiZete byt vdé¢ni — za las-
ku doméciho mazli¢ka, kréasny zapad
slunce, starostlivého ptitele. ..
Laskavost. Kazdy se pfizptisobujeme
zménam a otfesiim jinak. Nekritizujte
proto své schopnosti zvladat problémy
a netrapte se kazdou chybou, kterou
udélate. Soucit se sebou samym je
daleZitou soucasti budovani odolnosti,
takze k sobé budte shovivavi. A kdybys-
te snad o sobé méli pochyby, pustte si
piseii Jednou to pomine od Raduzy:
Jednou to pomine,
dobry, zly, jen my ne.
Jednou to pfeboli,
at je to cokoli.
Jednou se vyhrabem
z kaZdyho trdpent,

mezi zemi, nebem,
Silvestr hezky cesky ®




