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Velmi dékuji pani Daniele Fischerové za to,
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uvoD

Touto knihou nas budou provazet pan Bivoj, pan Myslik a pani
Opatrna.

Ani jeden z nich neni v lehké situaci. Panu Bivojovi se rozpada
manzelstvi. Jeho manzZelka mu mimo jiné vycitd nadmérné piti.
Pan Myslik ma kvali svému britkému jazyku problémy na vSech
strandch. Pani Opatrnou po mnoha letech opustil muz, se kte-
rym pldnovala spole¢nou budoucnost. Citi se nejista a nevi, jak
dal. Nasim hrdinm dame rovnou slovo.

Pan Myslik: Starého psa novym kouskdm nenaudite.

Pan Bivoj: J& jsem duSevné pruzny jedna radost!

Pani Opatrnd nerikd nic a mysli si: Proc ten Bivoj mluvi tak
nahlas?

Pruhovany sakal

DuSevni pruznost je prakticky velmi uzite¢na. Nabidnu priklad.
Silnym emocim a bazenf po riznych skodlivinach mdze predcha-
zet rozumové vyhodnoceni situace. To poskytne skvélou moz-
nost, jak emoci nebo bazeni predejit. Pfedpokladejme, Ze mé
nékdo nazve pruhovanym Sakalem.

Nejprve si vybavim to malo, co vim o Sakalech. Dospé&ji k za-
véru, Ze se nejednd o sympatického tvora a Ze mé dotycny ura-
zil. Mé&l bych se mu pomstit. Tfeba tim, Ze ho nazvu skvrnitou
hyenou. Jestlize to opravdu udélam, nase vztahy se tak ne-
zlepsi.



Titul ,,8akal* Ize ale zpracovat i jinak. Opét si vybavim to
malo, co o Sakalech vim. Dospéji k zavéru, Ze onen ¢lovék se
myli. UZ proto, Ze bych nedokdzal dohnat zajice.

Proc¢ se onen clovék myli?

Asi bude pod vlivem silné emoce.

To ovSem udélam lépe, kdyZ s rozhovorem pockam, az se
uklidni.

Princip Pollyanna

Pripomerime, kdo Ze byla Pollyanna. Hrdinka této knihy pro
déti z roku 1913 to neméla lehké. Osirela a jeji vychovy se ujala
pfisnd a podivinskd teta. Mala Pollyanna se ale od svého ta-
tinka naucila néco velmi uZite¢ného. Byla to ,,hra na radost“
(glad game). Hra na radost spodiva v nachdzeni néceho ra-
dostného v jakékoliv situaci. Pro zajimavost dodavam, ze
Pollyannina teta nebyla potrestdna. V zavéru knihy se naopak
Stastné vdala.

Mali¢kd Pollyanna vstoupila do déjin literatury i do psycho-
logické védy.

Jako Pollyannin princip se oznacuje skutecnost, Ze nepfi-
jemné véci a zkuSenosti zapomindme rychleji neZ prijemné.
Vypada to jako uZite¢ny mechanismus, ktery nas zbavuje pri-
téZe neradostnych vzpominek.

Jenze i bolestné myslenky maji cenu. Pfi zvladani ndvykové
nemoci zvysuji trpké zkusenosti motivaci k uzdraveni. Ten, kdo
pravidelné chodi na setkani Anonymnich alkoholikl nebo se ji-
nak soustavné dolécuje, udrzuje trpké vzpominky zivé. Navic
si uvédomuje vyhody stfizlivosti. Ti, kdo to nedélaji, po néjaké
dobé pozapomenou. Mohou se domnivat, Ze problém zmizel.
To je velmi nebezpecné.

Psychologové vSak nebyli k Pollyanné spravedlivi. Ona to-
tiz vnimala skutecnost naprosto presné. Diky tomu nachdzela
na kazdé situaci to dobré. To je néco uplné jiného nez zkres-
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lovat vzpominky a idealizovat minulost. Pollyanna byl dusevné
pruznd. Budme také takovi.

Pan Myslik: Ta vaSe Pollyanna je vymyslend postava z knizky pro
déti. Byt v pohodé, kdyz se ¢lovéku stane porddny malér, pro-
sté nejde.

Autor: Dobfre, néco ze zZivota. Zjistilo se, Ze lidé, ktefi ochr-
nuli nebo oslepli, to zprvu nesli opravdu tézce. Jenze po roce
se jejich Zivotni spokojenost vratila na pdvodni trover. Nebyli
to jisté vétSinou jogini a ani necetli tuto knihu. DuSevni pruz-
nost mame vrozenou. Oproti jinym tvordm poskytuje nam li-
dem ohromnou vyhodu. Nase povidani bude praktické. Spoustu
z toho, o ¢em budeme mluvit, si mlZete vyzkouset. Hned vam
nabidnu jednoduchy postup.

Jak rychle zvladnout
neprijemné dusevni stavy

Rekn&me, Ze se objevi siln&j3i emoce, jako je strach, Gzkost,
smutek, a také silné baZzeni po néfem. VSechny tyto stavy osla-
buji isudek, a je proto dobré je rychle prekonat.

1. Polozte si dlané na pupek nebo vedle néj. Dychejte klidné do
bficha a prodluzujte vydech.

2. Pokracuijte v klidném dychani do bficha. Navic se usméjte. Je
to snadny a ucinny zpUsob, jak se uvolnit. O tsmévu a smichu
bude v této knize jesté rel. Vzdy pri vydechu opakujte v du-
chu: ,,klid“, a to nejméné trikrat.

Velka kulova pravda

Velkd kulova pravda rika: ,,Koule je nejlepsi pfitel ¢lovéka.”
Zivotni energii si Ize predstavit jako kouli z&fivé energie
mezi pupkem a pdteri. Ta se pfi nddechu zvétSuje a pfi vyde-
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chu zmenSuje. Je dobré si pfi préci s kouli v duchu Fikat ,,vétsi“

a,,mensi“. UdrZi se tak |épe pozornost.
Zminénou pravdu mdzeme ilustrovat nasledujicimi priklady:

1. Nékdo se v noci probudi a nem{ize usnout. Tak péstuje kouli.
MozZnd usne, cozZ je dobre. Nebo neusne, ale rdno bude mit
krasné vypéstovanou kouli. To je také dobre.

2. Nékomu se dafi, na co sdhne. Péstuje kouli, a chranf se tak
pred divokou radosti, kterd by oslabila jeho soudnost.

3. Jinému se moc nedafi, tfeba nemd penize. Tak pé&stuje kouli.

Ta je zadarmo, s kouli je v pohodé.

Pan Bivoj: Strach nebo smutek, to j& skoro neznam. Slo by to-
hle pouzit, kdyZz mam ze samého nadseni chut’ udélat pitomost?
Nebo kdyz mé nékdo poradné dopali?

Autor: Poctiva otazka, pane Bivoji, zasluhuje poctivou odpo-
véd: Funguje to také. Tento postup mdlzete pouzivat i v situa-
cich kazdodenniho zZivota. Lze ho cvi¢it naprosto nenapadné,
ani si pfi tom nemusite ddvat ruce na bficho. Tuto techniku ale
nepouzivejte pfi fizeni a podobnych ¢innostech, které vyzaduji
naprostou pozornost.

Zivot plny zvratt

V cinskych horach Zil za davnych cast starec. Spolecné se sy-
nem obdélavali malé hospodarstuvi.

Jednoho dne se jejich jediny ki kamsi ztratil. Vesni¢ané
starce litovali, ale on jen rekl: ,,Tfeba to bude k nécemu
dobré.“

A také bylo. Konik se vratil a prived| s sebou stadecko di-
vokych horskych koni. Lidé starci blahoprdli. Ten se ale tvafil
vazné a rekl: ,,To by nemuselo byt dobré.

Druhy den si syn pfi kroceni koni zldmal ruku. Sousedé starce
politovali. On jim rekl: ,,Tfeba to bude k né¢emu dobré.
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| tentokrat mél pravdu. Do vesnice vtrhli verbifi a vSechny
mladé muZe odvedli do armdady. Kromé mladika se zldmanou
rukou.

Starcova moudrost spocivala v tom, Ze nepropadal smutku ani
radostnému nadSeni. UdrZoval si odstup a nadhled. Diky tomu
dokazal rdizné situace Iépe posuzovat. Byl dusevné pruzny.

Mala judistka

Jedno dévcatko se narodilo bez pravé ruky. Jinak to ale byla
zdrava a veseld holcicka. Kdyz ji bylo asi deset, dostala zvIastni
napad. Chtéla se naudit judo. Maminka ji to nejdrive rozmlou-
vala. Pak si dala Fici a vypravila se s ni za mistrem.

Ten se Sibalsky usmdl a souhlasil. Dévce trénovalo jako
ostatni. Byl zde ale prece jen rozdil. Na jeden malo zndmy chvat
kladl mistr zvlasté velky daraz.

PribliZil se ¢as zavodd. Holcicka myslela, Ze bude povzbuzo-
vat druhé. Mistr ji ovSem navrhl, aby se aktivné zapojila. Jeji vy-
kon v8echny prekvapil, nejvice ji samotnou.

»Jak to, Ze jsem dokdzala porazit i zkuSenéjsi a zdatnéjsi sou-
perky?“ zeptala se mistra.

Mistr ji fekl: ,,Proti chvatu, ktery jsem té naudil, existuje je-
dind obrana. Tou je chytit soupere za pravou ruku.

Nevyhoda se mizZe za urcitych okolnosti stat prednosti. To se
tykd i ndvykovych nemoci. Nékteri nasi stfizlivi pratelé si v dd-
sledku ndvykové nemoci uvédomili ddlezitost zdravi. Dnes také
dokdZou lépe oceriovat a péstovat opravdu ddlezité vztahy.
Lépe se stravuji, vice cvi¢i nebo chodi, pravidelné relaxuji
a uméji [épe komunikovat.

Pani Opatrnd v duchu dévcatko litovala. Ted se tvari prekva-

pené.
Pan Myslik: Tohle nem{ze byt pravda!
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Pan Bivoj: | kdyby nebyla, je to hezky vymysleno.

Pan Myslik: A tyhle pFibéhy si vymyslite sam?

Autor: Kdepak! Takové pribéhy koluji svétem stejné jako
dobré anekdoty. Najdete je s malymi obménami v Indii, v Evropé
i jinde. Sam fakt, Ze tak koluji svétem, dokazuje, Ze je na nich
néco vystizného, co lidi vSude a vZdycky zajima.

Pani Opatrnd se osméli a zepta se: Jak to udélat, abych byla
Stastnd? Jak to délate vy?

Autor: Slovo ,,$tésti“ mlzZe znamenat ledacos. Jestli tim mys-
lite klidnou radost, ta se ¢as od ¢asu objevi. Staci k tomu mdlo,
tfeba prochazka, klidna prace, Salek caje, cviceni nebo relaxace.
DalSim typem 3tésti je to, co americky psycholog Maslow nazval
»vrcholové zazitky“. Je to hluboké stésti duchovniho razu pro-
vazené pozndnim a pocity vdécnosti. Tento typ Stésti je vzacny
a nedd se naplanovat nebo navodit zamérné. Pak existuje to,
¢emu fikame ,,radost idiota®. O ni jsme hovofili uz v Gvodu.
Podobné jako jiné silné emoce i ,,radost idiota* zhorsuje schop-
nost se dobre rozhodovat. Také vede k pfecerovani vlastnich
schopnosti.

VYZKOUSEJTE SI
Jaka vaSe zZivotni situace vypadala jako pofddny malér
a necitili jste se v ni nijak dobre - jenze pak se v3e obratilo ve
vas prospéch?
Kdy jste samou radosti udélali chybu, napf. jste néco
podcenili?
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NEKTERI NEPRATELE
PRUZNOSTI

»yNepochopitelné‘ chovani

Je jasné, pro¢ se malo inteligentni lidé chovaji stereotypné a ne-
vaji i lidé chytfi.

VSichni mdme v mozku vypinace inteligence. S tim ani vy, ani
ja nic nenadélame. Mlzeme si ale davat pozor, abychom své vy-
pinace inteligence zbytecné& nemackali. V této kapitole se za-
mérime na nepfidtele duSevni pruznosti. Tim, Ze omezime jejich
vliv, vzroste nase dusevni pruznost a zvysi se kvalita Zivota.

Pan Bivoj: Asi narazite na to, Ze ve vzteku délam koniny. Ale
neni to jenom moje chyba. Nékdy mam dojem, Ze mé manzelka
vytadi schvalné.

Autor: Mozna opravdu vi, co vas dopali, a pak z vds ma leg-
raci. SpiSe si to ale jen namlouvate. Tak ¢i onak je to, jak zarea-
gujete, vase svobodné rozhodnuti a vasSe odpovédnost.

Z dopisu kolegovi: VaZzeny pane kolego, jak vite, baZenf, Unava,
silné emoce, intoxikace atd. pronikavé oslabuji schopnost logic-
kého uvaZovani. Proto je Iépe se jim vyhybat, a kdyZ to nejde,
tak alespori omezit jejich plsobeni.
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Zvyk

Béhem tehdy povinné vojny jsem si zvykl v sobotu uklizet. Na
vojné se tomu fikalo ,,velitelsky den“. Bylo tfeba vyklepat deky,
vytfit podlahu a srovnat své véci. Od té doby uplynulo hodné
let. Presto, kdyZ to dovoli okolnosti, v sobotu dodneska uklizim.
Ne protoze by mé nékdo kontroloval, ale ze zvyku. Nékteré ¢in-
nosti déldme mechanicky a bez premysleni. Castym opakova-
nim se zautomatizovaly. Je to dobre, nebo nenf?
Nékdy ano, jindy ne.
Jednat podle svych dobrych zvyk( se dafi i v situaci, kdy to
¢lovéku moc nemysli. Dobré zvyky jsou nasi pratelé. Ti po-
mohou i v dobé&, kdy to nejvice potfebujeme. Dobré zvyky
bychom proto méli hy¢kat, péstovat a prohlubovat.
Spatné zvyky plsobi pravé naopak. Maiji tendenci nahrazo-
vat stFizlivé mysleni. Tomu je tfeba zabranit. Spatné zvyky je
tfeba rozpoznat a nahradit rozvahou.
Pak jsou jesté zvyky neutrdlni, které ani neskodi, ani nepoma-
haji. | tyto zvyky je dobré si uvédomovat. Jejich zména déla
Zivot zajimavéjsi. Navic se tak bystfi mysl. Je napf. mozné
zvolit jinou trasu obvyklé prochazky, koupit si zeleninu jinde
nez obvykle nebo vyzkouSet nezndmy druh caje.

Pan Bivoj: KdyZ mé nékdo dopali, vétSinou za¢nu kficet. To je
asi Spatny zvyk, ze?

Autor: Ano, v takové situaci mate mnoho lepSich moznosti.
Pro inspiraci vdm nabidnu pfibéh chladnokrevného manazera.

Jeden z nasich strizlivych pratel mél hrozného s$éfa. TiSe si hle-
dal misto. Kone¢né se podafilo. Uz, uz chtél dat vypovéd. Vtom
pribéhl rozliceny $éf. Opét se mu cosi nelibilo. Nevrly monolog
skoncil $éf vyzvou: ,,Takhle to dal nejde. M€l byste dat vypovéd!‘

Nas strizlivy pritel zachoval klid. Chladnokrevné odpovédél:
,Dobre, kdyZz mi date Ctyfi platy, tu vypovéd dam.“ Dopaleny
Séf odsekl, Ze Ctyri ne, Ze tri musi stacit!

Byl to od néj hezky darek na rozloucenou.
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Stres

Smyslem stresové reakce je pripravit télo na Uték nebo boj.
Clovék, ktery je ve stresu, mozna lépe utika. Jenze hare mysli,
traveni mu nefunguje, dycha povrchné a imunita je oslabena.
Hojeni, samoléceni a uslechtilé city musi pockat.

Od stresu je tfeba odliSit mirny stres a vcelku zdravy stres.
Objevitel stresové reakce Hans Selye nazval tento ,,hodny‘
stres slovem ,,eustres. Mirny stres zvysi bdélost, motivaci
a pozornost. Rozumové schopnosti i dobré sebeovladani pri
ném zlstdvaji zachované.

Nebezpecné situace

Pan Bivoj: | vdnesni dobé se ¢lovék midze dostat do situace, kdy
byt ve stresu je vyhoda. Clovék se tak spi%e ubrani nebo utece!

Autor: Plati to pouze v omezené mife. Nebezpecné situace
lépe zvlada clovék, ktery je v klidu. Misto svall byva vyhodnéjsi
pouZivat rozum. Posud'te sam.

Jak se chovat k nékomu, kdo je opily, pod vlivem drog

nebo silné rozruseny
Nejlépe je se takovym lidem predvidavé vyhnout. A kdyzZ to
nejde, existuji dalsi moznosti.
Je vyhodné nebyt s takovym ¢lovékem sdm a mit mozZnost
privolat pomoc.
Vhodnd je poloha bliZze dvefim.
Pokud to jde, udrzujte bezpecnou vzdalenost, nejméné na
délku natazené paze. Ma to praktickou vyhodu, Ze na vas do-
tycny nedosahne. Navic vétSi osobni prostor poskytuje i jemu
vétsi pocit bezpedi a klidu.
Je-li to mozné, predem z okoli odstrarite nebezpecné pred-
méty.
Znamkami hroziciho nasili byvaji nadavky, neklid, upfeny po-
hled, pfiblizovani.
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Hovorte klidné&, ne hlasit&, nepouzivejte prudka gesta ani po-
hyby.

Komunikace by méla byt jednoducha a jednoznacna.

Riziko agrese se snizi, kdyz intoxikovaného oslovujete jmé-
nem. Jestlize jeho jméno neznate, rikejte mu ,,pane‘.

Nékdy je prospé€sné klidné a vécné varovat pred nasledky
agrese.

Klidny dsmév mdze mirnit agresi. Pouzivejte ho ale opatrné,
aby nevyznél jako vysméch.

Nékdy velmi pomZe nabidnout, aby se doty¢ny posadil.
JestliZze na to pfistoupi, riziko agrese klesa.

Pri znacném riziku, zejména kdyby hrozilo nasili nebo pouZziti
zbrané, je tfeba okamzité volat policii.

| v oSemetné situaci se véci daji [épe vyresit rozumem neZ svaly.
Vyznamny filozof Immanuel Kant se dostal do velkého nebez-
pedi. S noZzem v ruce se k nému hnal Sileny Feznik.

Filozof mu s klidem rekl: ,,Dnes, pane, neni jate¢ni den.*

Pan Myslik krouti hlavou a pan Bivoj obdivhé poznamena:
Ten filozof mél nervy ze Zeleza.

Autor: JeSté vdm nabidnu osobni zkusenost.

Zertik na zastavce autobusu

Tohle rozhodné nezkousejte. Neni to Uplné bezpecné.

Dost Casto koleglim zdravotnikim prednasim mimo jiné
o tom, jak se chovat k intoxikovanym a rozrusenym lidem.
Zdaraznuji pri tom ddlezitost mimoslovni komunikace, tj. vzda-
lenost, vyraz tvare nebo tén hlasu. Nasledujici zkusenost svéd¢i
o tom, Ze pravé mimoslovni komunikace byva v téchto situacich

Cekal jsem na autobus. Vtom mé oslovil nezndmy, silné opily
¢lovék: ,,Tak co, jak je v cvokarné?*

Udélal jsem krok vzad a néZzné€ se usmal. Hlasem jesté li-
beznéjsim nez hlas milujici matky jsem odpovédél: ,Vy mys-
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lite tu Gctyhodnou instituci, kde plsobim? VSak se tam brzy
uvidime.

Mysleni intoxikovanych lidi byva pomalejsi. Po urcité pauze
doty¢ny namitl: ,,Po prdci je to normalni. J4 mam piti pod kon-
trolou.“

Pokyval jsem hlavou a pokracoval medovym hlasem: ,,To fi-
kaji vichni.*

Pak prijel autobus. NeZ jsem nastoupil, stihl jsem panovi za-
mavat. Velmi zdvofile a trochu dvojsmysIné jsem se rozloucil:
,,Na shledanou.”

VYZKOUSEJTE SI
Postavte se pred vétsi zrcadlo a zavfete odi. Pfedstavte si,
Ze se bliZi nebezpedi, tfeba rotvajler Zuzanka s vycenénymi
tesdky nebo néjakd kontrola v praci. Po chvili se na sebe
podivejte do zrcadla. Je zajimavé, Ze na fyzické nebezpedi
(napf. zminéného hafana) a kontrolu reaguje vétsina lidi
podobné.

Potom si opét se zavfenyma ocima a pred zrcadlem
predstavte misto a situaci, kde se citite naprosto bezpecné.
Chvili si to uZivejte a pak se do zrcadla podivejte. Vidte, Ze
takhle vdm to slusi mnohem Iépe.

Silné emoce a bazeni po néc¢em

Silné emoce (divoka radost, smutek, strach a Gzkost) zuZuji vé-
domi. To mohlo byt uzite¢né v pravéku. Tehdy emoce usnadrio-
valy pIné soustfedéni na preZiti. Ve slozitém, modernim svété
jsou silné emoce nest&sti a poradny problém. Clovék pod vlivem
emoci pripomina inZenyra, ktery odloZil pfistroje a bere do ruky
klacek. Silné emoce a bazeni se od bézné myslenky lisi hlavné
nasledujicimi charakteristikami:
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VétSinou se objevuji poté, co se Clovék setkal s rizikovym
podnétem (spoustécem). Spoustéce mohou byt zevni (napfr.
konflikt) nebo vnitfni (napf. nedostatek spanku).

Emoce a bazeni k né¢emu pfitahuji (napf. bazeni nebo silnd
radost) nebo od néceho odpuzuji (napt. strach). Jinak receno,
emoce maji motivacni efekt.

Silné emoce i baZeni byvaji provdzeny stresem.

Pod vlivem silnych emoci dochazi k zGZzeni védomi. Zhorsuje
se také schopnost prijimat a zpracovavat informace. To ¢asto
znemoziiuje se spravné rozhodovat. Ze zminénych charakte-
ristik emoci a bazenfi Ize odvodit, jak emoce a baZeni zvladat.

Zvladani emoci a bazeni:

Znaky emoci a bazeni Zvladani emoci a baZeni (priklady)
Byvaiji vyvolany - Vyhybat se spoustéciim nebo
spoustédi, tj. podnéty omezit jejich vliv napfr. tim, ze

v okolf (napf rizikov{ ¢lovék opusti rizikové prostredi.

lidé) nebo uvnit¥ (napf:
Unava nebo neklid).

Maji motivacni efekt - Vyvolat opa¢nou motivaci, napf. pri
(pritahuji nebo baZeni a silné radosti si uvédomit
odpuzuijf). rizika a pri smutku nebo strachu

dobré moznosti.

Jsou provazeny - Sem patfi zejména relaxacni

stresem. techniky, klidné dychani do
bricha, primérend fyzickd aktivita,
uklidriujici spole¢nost a smich.

Zhorsuji mysleni. - Uvédomit si svdj stav a pockat,
az se Clovék uklidni, pozorovat
myslenky a nereagovat na ng,
poradit se, ,,opravovat“ chybné
myslenky nebo vyvolat opacné,
humor, nadhled atd.
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Pan Myslik: To slovo ,,bazeni je divné. Skoro nikdo ho nepo-
uziva.

Autor: Pred lety jsem stdl pfed problémem, jak prelozit an-
glické slovo craving. Chtél jsem tento jev odlisSit od bé&zného
chténi nebo chuti na néco. Nakonec jsem se rozhodl pro slovo
,,bazeni“. Pravda, zni zastarale, ale je stale srozumitelné. To mi
pfipada jako jeho velka vyhoda.

Pan Bivoj: Ze by ¢lovék byl pfi bazeni ve stresu, to se mi ne-
zda.

Autor: Lze to snadno prokdzat napf. mérfenim tepu nebo
krevniho tlaku. Mimochodem, o miliardari Onassisovi se rikalo,
Ze obchodni jednani vede zdsadné v tmavych brylich. Zornice
citlivé reaguji na emoce a da se z nich mnoho vy¢ist o nasem
rozpoloZeni.

Trocha matematiky

Pani Opatrna: Je to moc slozité, ktery z téch zplsobd je nejdl-
Autor: Urcité vyhybani se spoustéclim a omezovani jejich
vlivu. DokaZeme to za pomoci matematiky.

Co je jeden B2?

Na stfedni Skole jsme matematiku podceriovali. Temperamentni
pan profesor nam rikaval: ,,At uz budete délat cokoliv, matema-
tiku budete potrebovat!“

Tehdy jsme mu nevérili, ale mél pravdu. TakZe provedeme
jednoduchy vypocet.

Nejprve si stanovime jednotku baZeni. Tou je 1 BZ, coz je nej-
slabSi intenzita baZeni, ktera ovlivni mysleni a citéni.

Pan Chytry jde po ulici do prace. Je zavisly na alkoholu a musi
minout putyku U Pachnouciho krioura. Jde rychle a bude mit
bazeni o sile 1 BZ po dobu 2 vtefin Cili 2 BZzsekund. Kdyz existuje
kilowatthodina, pro¢ by neexistovala Bzsekunda, Ze? Slaboucké
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a kratce trvajici bazeni pan Chytry snadno zvladne. Do prace
dorazi v€as a v poradku.

Pan Nechytry je také zavisly, jenZze do putyky vstoupi.
Hospoda U Pachnouciho krioura je pro zdavislého na alkoholu
plna spoustécl. Bazeni pana Nechytrého bude proto silné 1000
BZ a bude trvat feknéme hodinu. To je ovSem intenzita odpo-
vidajici 1000 Bzhodindm, coz je 3 600 000 BZsekund. Jedna se
o bazeni nesrovnatelné silnéjsi nez v pripadé pana Chytrého.

Pani Opatrna: To nezni prave jednoduse.

Autor: Je to asi takovy rozdil jako mezi proudem z baterie
do hodinek a vedenim vysokého napéti. Nabidnu vam jesté jiny
pfiklad. Reknéme, Ze v43 problém jsou sladkosti. JestliZe je ne-
budete mit doma nebo alespori nebudou na ocich, baZeni se ne-
objevi nebo bude slabsi, nez kdybyste si z nich udélala odevsad
viditelnou vystavu. Mimochodem, plsobeni spoustéch zneuZiva
reklama. Medialni i bézny svét je plny vS§emoznych spoustécd
s cilem vyvolat baZenfi a pfimét ¢lovéka, aby kupoval nesmysly.

VYZKOUSEJTE SI

Uvédomte si, na jakych mistech nebo v jakych situacich se
u vas objevuje bazeni po né¢em nerozumném. Pak uvaZujte
o tom, jak vliv téchto podnétli oslabit nebo se jim vyhnout.

Smutek a plac

Slzet Ize z rdznych dlvodd. Zde budeme uvaZovat o pladi jako
projevu smutku. Proc ¢lovék place?

PIa¢ mirni utrpeni. Usnadriuje pfijeti neradostné situace.
Pla¢em informujeme okoli o svém rozpoloZeni. MoZnd ndm
druzi pomohou. Podle jedné teorie je smyslem smutku soustre-
dit vSechny sily na zvladnuti naléhavého problému. Pritom ¢lo-
vék ztraci zdjem o jiné véci.
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Nékdy dosdhne smutek neprimérenych rozmérd nebo trva
pfiliS dlouho. Pak se mluvi o depresi. Nabidnu par jednoduchych
tipQ, jak projasnit naladu. Ale jesté predtim si reknéme, co nenf
deprese.

Co neni deprese

Existuje i zdravy smutek. Truchleni po néjaké velké ztraté je
normdlni a prirozené. Kromé toho je Iépe byt smutny nad
ztratou falesnych iluzi nez Zit mimo realitu. Mnozi pohrbili za
hlasitého narku iluze o hazardu, tekutych a chemickych rajich
nebo vlastni véemohoucnosti. Clovék vystrizlivi obrazné a né-
kdy i doslova. Smutek, ktery provazi neradostné poznani, je
zdravy. Stoji na zacatku pozitivni zmény.

Deprese neni kratkd dusevni krize po zatéZzové udalosti.
Deprese neni nepohoda pfi kocoviné nebo odvykacim stavu
po alkoholu, drogach a tabdku. Tyto stavy se pfi abstinenci
rychle upravi.

Deprese neni stav vylerpani. Nékdo mnoho pracuje a malo
odpociva. Zde pomf(zZe spanek a zdravé konicky, které vy-
rovnaji jednostrannou zatéz. Napriklad po préci vsedé prijde
vhod prochazka nebo cviceni.

Smutek a duchovni Zivot
Spiritualita dava Zivotu smysl a chrani nds i pfed smutkem
a litosti. To ale neznamenad, Ze duchovni lidé jsou vidy veseli.
Dlvodem smutku mohou byt nerealistické naroky na sebe nebo
na okoli. NeZli ¢lovék vystoupd po Jdkobové Zebriku o néco vyse
k nebi, mnohé oplace - tfeba zdanlivé jistoty a nerozumné cile.
Anonymni alkoholici varuji pred sladkym jedem sebelitosti.
Rikaji mu ,,JUCH“ (,,j& ubohy chudéaek“). Na setkénich této or-
ganizace se opakuje Modlitba miru. Budu ji zde citovat, i kdyz ji
asi davno znate: ,,Boze, dej mi klid pfijimat véci, které nemohu
zménit, odvahu ménit véci, které zménit mohu, a moudrost
mezi nimi rozliSovat.” Autorstvi modlitby se pFipisuje Reinholdu
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Niebuhrovi z Detroitu. Vznik se datuje zhruba k roku 1920. Je
vsak mozné, Ze modlitba méd davné;jsi plvod, coz pripustil i jeji
autor. Anonymni alkoholici pFevzali Modlitbu miru v roce 1942,
tedy kratce po vzniku své organizace.

Pani Opatrnda: AZ se budu litovat, jaka jsem chudinka, tak si
feknu ,,JUCH*. MoZna pak zac¢nu i juchat.

Autor: Nahradit sebelitost humorem a smichem se mi libi.
Smich je kamarad, na kterého se lze spolehnout ve vétsiné
svizelnych situaci. Moderni sv&t a Zivot jsou slozité. Clov&k se
snadno dostane do nepfijemné situace. Nevi si rady. To vede
ke stresu. Ve stresu toho moc nevymysli. Nastésti existuje za-
chrana! Tou je hloupy dsmév!!

Pani Opatrna: Ten bych zvladla.

Autor: Je to snadné, ja osobné tento Usmév pouzivdm dost
¢asto ©.

Smichem davame télu i okoli najevo, Ze je vSechno v poradku.
Stres a negativni emoce se tak zmirni. To povzbudi tvorivost,
mysleni a dobrou vdli. Cim hloup&ji se usmivame, tim je to u¢in-
néjsi. Hloupy Gismév pomaha dobfe i proti bazeni a nerozum-
nym myslenkam.

Pan Bivoj: Néco zkonim, a pak se mam jesté pitomé usmivat?!

Autor: Omluva je v nékterych situacich lepsi nezli povzneseny
usmév. Treba kdybyste naboural pfi parkovani $éfovi auto. Ale
hloupy Usmév je také uzite¢ny. | kdybyste, pane Bivoji, nic nevy-
myslel, smat se je zdravéjsi nez se vztekat.

Lidé si pak reknou: ,,Sice toho moc neumi, ale je to hodny
¢lovék.“

Jak si zlepsit naladu

UdrZujte rozumny dennf rytmus a planujte povinnosti, za-
bavu i odpocinek.

Rozvijejte vztahy s lidmi, ktefi na vas maji dobry vliv. Prospé€je
i to, Ze ¢lovék sam nékomu pomdize.
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Davejte si pfimérené cile. Vétsi cile rozdélte na mensi.
Nepéstujte sebelitost a pres den nepolehavejte.

Cvicte, chod'te, télesné pracujte. Zlepsi to ndladu i kondici.
UZite¢na byva napf. jéga nebo &chi-kung. Desetiminutova
prochdazka dokaze zlepsit ndladu na dvé hodiny.

Pozorujte smutné myslenky a nechte je odejit. Také je mozné
je zkoumat a opravovat, napf. pfi sebepodceniovani si uvé-
domit minulé dspéchy. K chybdm mysleni patfi zevieobec-
rovani, mysleni ,,vSe, nebo nic*, zaméreni na nedobré véci
a mala pozornost vidi tém pozitivnim.

Depresivni ¢lovék vidi skutecnost zkreslené. Deprese neni
dobou na vaznd rozhodnuti. Ta je [épe odlozit.

Cestovani a zména prostfedi obvykle nepomohou. Mohou
naopak vycerpavat.

Naucte se relaxacni techniku a denné ji pouzivejte. Nebo si
poustéjte relaxacni nahravky. Nékteré relaxa¢ni techniky jsou
zdarma na www.drnespor.eu.

Kazdy vecler si uvédomte, co se vam béhem dne podafilo.
A pochvalte se za to.

Pan Myslik: A co kdyZ se mi ten den nepodafilo vibec, ale vi-
bec nic?

Autor: Nase jednani nebyva jen dobré, nebo Spatné. Mohlo
by byt jeSté lepsi a mohlo by to byt jesté horsi. Za Gspéch je
tfeba povaZovat i to, kdyZ se dostdvame o néco blize k tomu
dobrému.

Odborna pomoc

V krizi vyuzivejte linky telefonické pomoci, napr. Centrum kri-
zové intervence je v provozu nepretrzité a ma telefonnf ¢islo
2 84 01 66 66. Cislo na krizovou pomoc uloZte do svého tele-
fonniho seznamu.

TeZzsi deprese vyZzaduji odbornou pomoc. Antidepresiva mo-
hou byt uzZite¢nd. O jejich vhodnosti a vedlejSich Gcincich se
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poradte se svym Iékarem. Je dobré védét, Ze efekt se dosta-
vuje obvykle po dvou az ctyfech tydnech podavani. Nehodi
se proto u kratkodobych obtizi.

Pomdha také psychoterapie. Ta zahrnuje mimo jiné plano-
vani aktivit, zvySovani sebevédomi, nacvik relaxace, zlepSo-
vani komunikace, zpochybriovani pesimistickych myslenek
a jejich nahrazovani optimistictéjSimi nebo nacvik toho, jak
se zdravé prosadit.

Vyhybejte se benzodiazepintim, [ékim na spani, alkoholu a ji-
nym navykovym latkam. Depresi jen komplikuji a vyvolavaji
zavislost.

Pani Opatrnd: A nebudu nékde evidovana, kdyZ zavoldm na tu
telefonickou linku?

Autor: Bud'te naprosto klidna. Nemusite pfece Fikat své
jméno. Kromé toho jsou pracovnici téchto sluzeb vazani povin-
nou micenlivosti. Za jeji poruseni by mohli dostat i tfi roky ne-
podminéné.

VYZKOUSEJTE SI
Vytvorte si seznam napf. 36 prostredi, aktivit, véci a situaci,
které vam zlepsi naladu. Seznam mdzZete nalepit tfeba do diare
a podle potreby a okolnosti si z néj ¢as od ¢asu néco vybrat.

Srovnavani se

PFi skupinové terapii se nam jisty rok abstinujici pritel svéril
s problémem. Mluvil o ném s humorem. Bylo vidét, Ze si v tomto
sméru vytvoril zdravy nadhled. Vypozoroval u sebe sklon po-
rovndvat se s druhymi. Napfriklad jel v metru a vedle né&j nékdo
cosi studoval. Naseho stfizlivého pritele okamzité napadlo, proc
on také zrovna nic nestuduje. Zacal si to vycitat a onomu clo-
véku jeho pili zavidét.
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Zertem jsem mu Fekl, at' nechodi do Narodniho divadla na

balet. Vycital by si totiZ, Ze neumf tancit na Spickach jako pro-
fesiondlni tanecnici. Zarover jsem si ale uvédomil, Ze se jedna
o velmi rozsifeny problém. Tento sklon nékdy miva skoro kazdy.

Jejasné, Ze se jednd o negativni emoci, i kdyz trochu kompli-

vevs

kovangjsi. Je v ni smutek, Ze clovék neni tak dobry, Uspésny, bo-
haty, dokonaly, zdatny, Sikovny atd., jako je nékdo jiny. Nezfidka
se do toho primisi hnév na toho, kdo je lepsi. Z toho pak vyplyva
potouchlost, kdyz se druhému néco nepovede.

Jak tento problém prekonat

Nejprve je tfeba si takové myslenky a pocity uvédomit a pfri-
pustit.

DalSi moznosti je uvédomit si ndsledky takového uvazovani.
Clové&k, ktery se chce vyrovnat kazdému a ve viem, si dal
nadlidsky Ukol. Bude roztékany a zklamany z toho, Ze neumf
zdroven hdazet oStépem, zavarovat, hrat na violu a zpivat
operni drie. Daleko rozumnéjsi by bylo zamé¥it se na to, jak
dobre vyuzit svého jedine¢ného nadani. DlleZité je také sou-
stredit se na pInéni svych prirozenych Zivotnich ukold a roli.
Jestlize se pfitom nékdo dokaze zasmat sam sobg, tim [épe.
Smich a humor mirni negativni emoce v¢etné nepfejicnosti.
Dalsi otdzka, kterou by si ¢lovék mél polozit, je, zda by
opravdu chtél byt v kdZi ¢lovéka, kterému zavidi. Byt Uspés-
nym politikem znamena také vysedét dlouhé hodiny na ne-
konecnych jednanich. NeZ se nékdo stane dobrym Iékarem,
musi napsat nepredstavitelné mnozstvi riznych potvrzeni,
propoustécich zprav, vykazl atd. Ani v dobé&, kdy dosahl jisté
urovné, nema vyhrdno. Stadi totiz néjakd vétsi chyba a Ié-
kar se musi zodpovidat u soudu. O ,,snadném* Zivoté herct
a profesiondlnich sportovc( si také zadné iluze nedélam -
s fadou z nich jsem se setkal pfi své praci.

Umite si pfedstavit, Ze byste byli ve vSem nejlepsi a nejschop-
néjsi v celé zemi? Ja tedy ne. Nevypadalo by to tady vibec
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dobre. Kromé toho by od ¢lovéka pordd nékdo néco chtél
a on by nemél se na koho spolehnout. Lidé, ktefi Iépe rozu-
méji pocitacdm, vodovodlim, elektfriné atd., nejsou konku-
renti. Usnadnuji ndm nas vlastni zivot. N&Ci vysokd droven,
at' technickd, nebo charakterova, prospiva viem.

Neuspokojené prirozené potreby obecné

Neuspokojené prirozené potfeby zuzuji védomi a oslabuji pruz-
nost mysleni. Je to podhoubi, z néhoZz snadno vznikaji negativni
emoce. Vyplati se byt v kontaktu s vlastnim télem, dobre si ho
uvédomovat a respektovat jeho rozumné naroky. Nasleduji jed-
noduché priklady.

Dostatecny prijem vody

Proc¢ zrovna voda? Predpoklada se, Ze Zivot se zrodil v pradav-
nych mofich. Ve vodé se rozpoustéji [atky potrebné pro Zivot
a diky ni dochazi v téle k mnoha biochemickym pochodim.
Prostfednictvim vody se Ziviny dostdvaji tam, kde jsou tfeba.
Navic odparovanim vody pokozkou mizZeme ovlivriovat téles-
nou teplotu. Lidské télo je z vétsi ¢asti tvoreno pravé vodou. Ta
predstavuje 70-80% hmotnosti u novorozeriat, kolem 60% nor-
malni hmotnosti dospélych muzd a 50-55% hmotnosti dospé-
lych Zen.

Nedostatek vody zhorsuje duSevni i télesnou vykonnost.
Navic vyvolava u zavislych bazeni po alkoholu. Vodu ztracime
pocenim, dychanim a vylu¢ovanim. Proto je tfeba ji pribézné
dopliovat. Zizer se objevuje uZ pr¥i poklesu mnozstvi vody
v téle o 0,5%. Pri vysSich ztrdtach nastdva zacpa, stavy vycer-
pani, nebo dokonce mdloby.

Kdy dochazi k velkym ztratam vody: napf. za horkého pocasi,
v pretopenych mistnostech, pfi horecce, pfi fyzické aktivité, ve
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