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O autorce

Elke Niirnberger

pUlsobi jiz mnoho let jako vykonna feditelka poradenské firmy nirnberger &
partner. Pracuje jako trenérka, mediétorka a kou¢ pro fadu velkych podnikd
i vrcholovych manazer(. Svymi ¢lanky pravidelné pfispivéa do odbornych
¢asopisU, vénuje se predevsim tématim komunikace, vedeni a konflikt{.

Vice informaci naleznete na webové adrese:

www.nuernbergerpartner.de
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Predmluva

Clovék, ktery dokaze na vypady druhych reagovat s chladnou hlavou, si
zaslouzi obdiv. Kdo by nestél o to, umét si v emocionalné vypjatych situacich
zachovat klid a sebejistotu? Pro nékoho je to hracka, jinym se zrychluje tep
uz pii pouhé predstavé néceho podobného. Kazdodenni starosti, napéti,
stres, ktery muaze vést az k hlu¢nym vybuch(im zlosti — je vdm to povédomé?
Pak drzite v rukach tu spravnou knihu.

Nedostatek vnitiniho klidu v mnoha pfipadech trvale poskozuje zdravi
¢lovéka a md negativni vliv také na jeho Uspésnost v profesnim Zivoté. To ale
zdaleka neni viechno. Jedno ¢inské pfislovi fika: ,Nikdy se nehnévej, nebot
za jediny den spalis dievo, které jsi sbiral celé tydny.” Pravdou je, ze dat do
pofadku to, co jsme v navalu zlosti napdachali, nas pak stoji velké mnozstvi
¢asu a energie. Nékteré vztahy viak mohou utrpét takovou Ujmu, Ze je to
poznamena navzdy.

Klid a rozvahu Ize trénovat. V této pfirucce se dozvite, jakym zplsobem
muzete ovlivnit sviij zplsob mysleni a komunikace tak, abyste v kazdoden-
nim zivoté i v tézkych situacich dokdzali zlstat nad véci. MnoZstvi ptikladd,
prehlednych tabulek a praktickych rad vam ukéze, co délat pro to, abyste
postupné dosahli vétsiho vnitiniho klidu a stability. Carpe diem...

Elke Niirnberger







ProC s klidem
dojdete dal

Pokud si déte predsevzeti, Ze budete do budoucna klidné&;si
a vyrovnanéjsi, brzy zjistite, Ze to neni vibec snadné.

Nejde jen tak pfehodit vyhybku a najednou byt v pohodé.
Vsechno vézi v nasi hlavé, nebot zpuisob, jakym premyslime,
ovliviiuje i nase chovani.

V této kapitole se dozvite:

» v em spociva uméni zachovat klid (str. 13),

» proc se mu da naucit (str. 15),

» co se s nami déje po fyzické a emociondlni strance,
kdyz se prestaneme ovladat (str. 16),

» jaké jsou pficiny vnitini nerovnovahy (str. 17),

» co ziskéte, kdyz dokdazete z(istat nad véci (str. 23).
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1.1 Co je to vnitini klid?

Priklad

Urtcité to také zndte: kolega na vds kviili neodkladnym schiizkdm uz potreti
presunul nékteré své pracovni povinnosti. Zase je to vSechno na vds. Takovd
nespravedinost vds dokdze rozpdlit dobéla. Kdyz pak dotycny druhy den rdno
ptijde do kanceldte a radostné si pohvizduje, nemdte chut ho ani pozdravit
a déldte, co miiZete, abyste s nim nemuseli mluvit.

Nadfizeny vds pak neprdvem zkritizuje pred ostatnimi za chybu, kterou jste
neudélali. Pro dnesek uz toho mdte opravdu dost. Kdyz vecer pfijdete domii,
dcera vds poprost, jestli byste ji nepomohli s domdcimi tikoly. Zacnete na ni k¥i-
Cet, Ze jejim hlavnim tikolem by mélo byt to, abyste se nemuseli potdd o vsechno
starat, a Ze ted konecné potiebujete alespor trochu klidu. Dcera pred vami stoji
se slzami v ocich...

Podobné situace znd kazdy. Kdyz je toho na nds moc, prestavame se
kontrolovat. Rozjittené emoce zatemni rozum a znemoziuji ndm rozumné
prfemyslet. Pod vlivem pocitll vyvolanych zlosti ¢i zklamanim se chovame
nerozvazné a fikdme véci, jichz pozdéji litujeme. Vnitini kontrolka, kterd
nas usmérnuje a pfipomina dobré vychovani, obecné platné konvence
a pravidla, pfestava v takovych chvilich fungovat. Casto pak sklouzneme
k neuvézenym reakcim ¢iiracionalnimu chovani.V tom nejhorsim pfipadé
nam Uplné preskodi a zpétné sami sebe ani své chovani nepoznavame.

1.1.1 Co znamena byt klidny?

Uvedenou situaci i fadu dalsich, podobnych, Ize zvlddnout za predpokladu,
ze nezpanikafime. Zakladnimi pilifi vnitiniho klidu jsou nasledujici ¢tyfi
body:

T dugevnirovnovaha a srovnané mysleni,

2 smitenises vécmi, jez nelze zménit,

3 umirnény pfistup k sobé i svému okoli,

4 adekvatni chovani.
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Dusevni rovnovaha a srovnhané mysleni

Problémy v roding, soustavny pracovni napor, nadmérna zatéz nebo nepfi-
jemni lidé v nasem okoli - to vSechno jsou faktory, které narusuji nasi vnitf-
ni rovnovahu. Jakmile pocitime strach, zlost nebo stres, ztracime pevnou
pGdu pod nohama. Vyrovnani lidé dokazou i v takovych chvilich realisticky
vyhodnotit situaci a zachovat si potfebny odstup.

Vnitini klid ndm pomaha utfidit si v hlavé myslenky. Neznamena to jen
nepfitomnost stresu — jedna se o stav, kdy si pfipaddme sebevédomi a od-
vazni. To ndm dodéva divéru a jistotu, ze dokdzeme zvladnout i svizelné
situace. Dusevni vyrovnanost ndm také nedovoluje pfilis podléhat emocim.
Je to schopnost pfemyslet, jednat a komunikovat s rozvahou.

Smifte se s vécmi, které nezménite

Vnitfni vyrovnanosti dosdhneme nejsnaze tim, ze dokdzeme pfijmout druhé
takové, jaci jsou. Ze se smifime s tim, Ze ur¢ité véci se zkratka dé&ji, i kdyz
s nimi nesouhlasime. Obcas také nezaskodi, nechat véechno jen tak plynout.

Loveit, change it or leave it: snazte se délat vsechno s radosti. Mozna,

Ze byste k nékterym vécem mohli za¢it pfistupovat jinak — tak, aby
vam Sly sndze nebo lépe od ruky. A co tfeba nékteré aktivity zcela vypustit,
abyste si trochu odpocinuli?

Umirnény pristup k sobé i svému okoli

Cloveék, ktery je klidny, byva vyrovnany a podle toho také jedna. Na své okoli
pak ma vyvazujici a harmonizujici vliv. Vnitini klid znamena bezproblémové
zvladnuti jakékoli situace. Umozriuje ndm citlivé pfistupovat k sobé i k ostat-
nim lidem. Klidny ¢lovék je pdnem situace a vzdy dokaZze najit fedeni.

Adekvatni chovani

Zaznamendame-li u sebe vcas varovné signaly, mizeme ucinit potfebna pro-
tiopatteni a jednat proziravéji. ,Spinaci centrala” neboli mozek totiz o nasem
dal$im pocinani rozhoduje na zakladé toho, jak danou situaci vnimédme.
Pokud tedy zménime svij postoj, mGzeme vybuchu zlosti a s nim spojené
nepfimérené reakci zabranit. Je jasné, Ze lidé vétsinou svych vystupu a ne-
citlivych komentar zpétné lituji.
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1.1.2 Rozhodujici je schopnost jednat

O tom, zda se umime ovladnout ¢i nikoli, rozhoduje pfesvédéeni, zda jsme
schopni fesit problémy ¢i nikoli. Citime-li, Ze se dokdZeme k povinnostem
a prekdzkam postavit ¢elem a zvladnout je, neméme dlivod se zneklidrovat.

Pokud vSak mame pocit, Ze je toho na nas pfilis, pfipaddme si bezmoc-
ni — to znamen4d, Ze nemame silu jakkoli zasdhnout. Nenachazime Zadny
prostor pro vlastni iniciativu a citime se bezradni. V takovych situacich se
s oblibou uchylujeme k zastaralym postuptim - k boji ¢i utéku.

Ackoli se obé tyto strategie v ranych déjinach lidstva osvédcily, v dnes-
ni dobé je rozhodné nelze povazovat za nejelegantnéjsi zpUsoby feSeni
probléma. Chceme-li tedy umét zachovat klid, musime nejprve spravné
odhadnout svou schopnost celit téZkostem, zachovat si ji a dale rozvijet.
Na zakladé toho vznika pozitivni spirala - ¢im vice moznosti si pfipoustime,
tim jsme rozvaznéjsi a ¢im klidnéji k vécem pfistupujeme, tim se zvétsuje
nas prostor k jednani.

1.1.3 Klidu se Ize naucdit

Mira vnitiniho klidu se u kazdého z nas lisi. Néktefi lidé jsou mirného zalo-

zeni a nejsou tak vznétlivi. Maji klidnou povahu, nizsi néroky a spokoji se
s tim, co je, coz nékdy mize hranicit az s pasivitou a lhostejnosti.

Angazovani lidé jsou méné vyrovnani

Pravym opakem jsou aktivni, ambiciézni, spolehlivi a angazovani lidé. Cas-
to byvaji vysoce emocionalni, citlivi, se sklony k perfekcionismu. Bohuzel
také byvaji labilnéjsi. Hire zvladaji krizové situace a lehce se nechaji vyvést
Z miry.

Jednani lidi riznych povahovych typl se od sebe lisi. Svou roli pfi tom
pochopitelné hraje i dédi¢nost a vychova, nicméné kazdy ¢lovék, bez ohle-
du na strukturu jeho osobnosti, dokéaze zUstat klidny. Tuto schopnost totiz
Ize natrénovat. Ve vyrovnanosti a trpélivosti se mGzeme cvicit — kazdy svym
vlastnim stylem a tempem.

Cesta drobnych uspéchti

Umét za véech okolnosti zachovat chladnou hlavu nenijednoduché a hlavné
se to nelze naucit za jeden den. VyZaduje to pevnou vli, disciplinu a notnou

15

|ep S19pfop wiapIpy s 2044



dévku vytrvalosti. Je viak tfeba si uvédomit, Ze i kdyZ se hned nevyrovnate
Dalajlamovi, jakékoli, byt sebemensi zlepseni lze povazovat za velky pokrok.
Na této cesté je dllezité byt shovivavy pfedevsim sdm k sobé. Pokud
se obcas znovu octnete ve starych kolejich, nic se nedéje. Muze se to stat
i navzdory tomu, Ze zrovna Ctete knihu o vnitini rovnovaze a slibili jste si,
7e od zittka uz bude viechno jinak. NemUZete ocekévat, Ze béhem nékolika
dnl zménite styl chovani, ktery jste celych 20 let intenzivné pilovali. Nikam
nepospichejte a nevycitejte si pfipadné chyby. Jste na spravné cesté.

1.2 Pric¢iny chybéjici rovnovahy

Kde je ten bod, kdy uZ se nejsme schopni ovladnout? Na tuto otazku nejspis
existuje tolik odpovédi, kolik je na svété lidi. Jisté je, Ze velmi podstatnou
roli zde hraje fada vyhrocenych emoci. Jejich projevy mohou byt velmi
riznorodé.

Nedostatek dusevniho klidu nelze vystihnout jednim slovem. Jde o zcela
individudlni smésici reakci, kterd je dana charakterovymi vlastnostmi kaz-
dého ¢lovéka. Nékdo fve, jiny zase knoura a breci. Konkrétnéji snad Ize fict
jediné to, Ze v takovych situacich misto klidu a rozvahy nastupuje stresem
vyvolany obranny mechanismus.

Vétsina lidi neni schopna popsat, co pfesné se v danou chvili déje. Po-
citujeme jen zmét emoci, v hlavé ndm chaoticky viii myslenky, pocity jsou
rozboufené. Dochazi také k télesnym reakcim jako k poceni, svalovému
napéti, tfesu atd. Mezi typické emoce, které pocitujeme, patfi: zlost, napéti,
strach, zoufalstvi, frustrace, nejistota, zmateni, ztrata sebekontroly, vztek
¢i bezmoc.

Mozek danou situaci vyhodnoti jako stav ohroZeni a najede na poho-
tovostni rezim. Automaticky se tim spousti reakce srovnatelné s chovanim
neandrtalce, ktery se ocitl tvafi v tvar nepfiteli. Télo nerozlisuje, ¢im byl
stres vyvoldn. Stres je stres. Proto se instinktivné chovame v podstaté stejné
jako nasi pfedkové - bud bojujeme, nebo se ddme na uték. Jsme-li viak
extrémné rozruseni a vie to v nds jako v parnim kotli, nejsme schopni raci-
onalné uvazovat. Clovék, ktery se pfestal ovladat, je navic zcela imunni vici
jakymkoli argumentim, dobfe minénym radam i nabadani. V takové chvili
je proto tfeba vcas pfibrzdit a zmirnit napéti.
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1.2.2 Co nas vytaci?

Ztratu sebekontroly vétSinou nepravem pfi¢itdme néjaké momentalni uda-
losti. Ve skutecnosti se jednd o vysledek dlouhodobého procesu, v jehoz
pribéhu se v nas napéti pozvolna hromadi a stupnuje. Castokrat pak uz
staci jen ona povéstna posledni kapka a pohar trpélivosti pretece.

Skutecnost, Ze se v nas nakumulovalo tolik napéti, souvisi s nasim zaklad-
nim myslenkovym postojem. Ten urcuje, jakym zpUsobem k déni kolem nés
pfistupujeme. Negativni vyhodnoceni situace v nds vyvolava pocity hnévu ¢i
strachu. V dtsledku nahromadéného tlaku nakonec dochdzi k vybusné reakci.

Kazdy clovék sndsi stres jinak. Existuje vSak nékolik faktord, které Ize
obecné povazovat za spoustéce vnitiniho pnuti. Patfi sem pfedevsim jed-
nani, jez vnimame jako prekrocenti jistych mezi, naptiklad:

» zasahy do soukromi,
» poruseni spolecenskych norem,
»» osobni utoky.

Ve vyse uvedenych pfipadech citime, Ze je s ndmi zachdzeno nespra-
vedlivé nebo $patné, pfipadame si podvedeni nebo zneuziti. Zejména na-
ruseni identity ¢i integrity maze vyvolat velky vnitini stres, napfiklad pfi
nespravedlivém podezieni ¢i obvinéni. Kromé toho se fidime chovanim
svého protéjsku nebo vyvojem dané situace. V hlavé mame ulozeny zaklad-
ni vzorce toho, jak by se véci mély dit — po dobfe vykonané praci napfiklad
ocekévame pochvalu. Stane-li se viak néco zcela nenadalého, nase nadéje
se zhrouti a nasledné dojde k naruseni vnitiniho fadu a stability.

Pokud se pfihodi néco, na co nejsme pfipraveni, vnimame to jako
ohroZeni svého vnitiniho fadu, a tim i své vlastni osoby. Takové ne-
bezpeci zakonité vyvolava stres, ktery narusuje nasi dusevni rovnovéhu.

1.2.3 Reakce misto akce

Citime-li se napadeni, branime se. Reagujeme tak na vzniklé bezpravi. Pokud
jsme neustéle nuceni branit se a reagovat, dostavi se pocit, Ze jsme manipu-
lovani. Nejedname totiz tak, jak bychom chtéli, nybrz ,reagujeme” na pod-
néty druhych a nemuzeme nijak ovlivnit, co bude nasledovat. Tato nejistota
pak aktivuje nase télesné a dusevni vystrazné mechanismy - obréazek 1.

17
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Reaktivni model

podnét > S S reakce
Obrdzek 1 Reaktivni chovdni: Podnét spousti nasi reakci

Ve spirale stresu

Pohotovostnia obranné stavy jen pfispivaji k dalSimu narastu tlaku, neklidu
a strachu. Jakmile pfesahnou urcitou mez, nechame se strhnout k ochran-
nym reakcim, jichz pozdéji litujeme. Tim vznikaji dal$i problémy a stres se
stupnuje. Zvysena hladina stresu totiz jesté neni zarukou vétsi kreativity.
Naopak - nase schopnost soustiedit se na fakta a moznosti feseni se ¢im dal
vic snizuje. Nebudeme-li vsak pfemyslet efektivné, brzy ndm dojde invence
a ustrneme na mrtvém bodé. Kdo nestihne véas vystoupit, dostane se do
zacarovaného kruhu.

Stale totéz

Jednim z dUsledkud takové situace je stereotypni chovani. Néco se stane
a my reagujeme — bohuzel vzdy stejnym zplsobem, ackoli vime, Ze to ni-
kam nevede. Chovdme se jako Pavloviv pes — pofad dokola délame totéz,
ackoli pokazdé narazime. Kdyz se nedostavi kyZeny efekt, jesté pritvrdime.
Mluvime-li napfiklad s nékym, kdo nas prehlizi, zvysime nejprve hlas, pak
pfiddme na dlrazu, az nakonec za¢neme fvat.

Priklad

Pani H. popisuje: ,,S dcerou uz spolu nedokdzeme normdlné komunikovat.
Kdyz ji naptiklad poprosim o néjakou malickost, nereaguje. Svou prosbu jesté
nékolikrat zopakuji, ale nic se nedéje. NezadrZitelné se blizi moment, kdy uz
neprosim, ale regulérné fvu. Ona zase jeci na mé. Bud'se hdddme, nebo spolu
nemluvime. Nechci, aby to tak mezi ndmi bylo, ale na druhou stranu si nemiizu
nechat vsechno libit. Neni moje chyba, Ze se ke mné takhle chovad.“

Budeme-li tvrdosijné jednat stale stejné, staneme se otroky dané situace.
Albert Einstein se v tomto smyslu vyjadfil velmi trefné: ,Je bldhové délat
tytéz véci stale dokola a o¢ekavat nové vysledky.”
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Pan K. vypravi: ,Pokazdé, kdyz potkdm pani S., okamzité vidim rudé. Je to, jako
by prede mnou nékdo zamdval cervenym hadrem. Staci, aby promluvila a uz
to ve mné vie. My dva se zkrditka nesneseme a neustdle si vjizdime do viasi.“

Na prvni pohled je jasné, Ze tento druh chovéni neni pro nikoho pfinosny
ani zvlast prijemny. Vime presné, jak to skonci. Nicméné, neodradi nas to od
toho, abychom stejné znovu a znovu délali pravé to, co nas pokazdé dostane
do problému. V pfikladu s panem K. to znamena: nechat se vyprovokovat,
roztilovat se, pfedem pocitat s dalsim konfliktem a byt s tim spokojeny.
Nesnazime se danou situaci nijak pozitivné ovlivnit, urovnat nebo zklidnit.
Jen se litujeme a hofekujeme. Prévé tato odevzdanost v nas vyvolava pocit
bezmoci. Budeme-li timto zplsobem jednat ¢asto, zacneme si zanedlouho
pfipadat jako obét.

Do role obéti se dostava ¢lovék, ktery néjaké udélosti nebo jinému ¢lovéku
dévé néco za vinu. Pfi¢iny problémU hledd jinde nez u sebe. Jedinec s timto
pfistupem ke skutecnosti se nedokaze nad svym chovanim zamyslet, natoz-
pak ho zménit. Jeho svét je rozdélen na plvodce a obéti, pficemz ostatni
lidé jsou plivodci a on nebohou obéti.

Narusuji ndas klid ostatni?

Zminéni pivodci ndm neustale ztrpcuji Zivot. Neni se potom co divit, Ze
nase vyrovnanost rychle bere zasvé. Jak bychom také mohli zistat v klidu,
kdyZ nds ostatni pofad jen nervuiji, roz¢iluji a délaji si s ndmi, co se jim zlibi.
Pravé zde dochazime k presvédceni, Ze klidny a vyrovnany Zivot Ize vést jen
za pfedpokladu, Ze ndm to ostatni lidé ¢i pfiznivé okolnosti umozni. Takovy
postoj je vak velmi nebezpecny, nebot z n&j vyplyva, Ze my sami nemuze-
me nasi schopnost zachovat klid nijak ovlivnit. Za vSechno zkratka mizou
druzi. Nemusime na tom pochopitelné nic ménit. Jen se pak nemUizeme
divit, ze ndm klidu nepfibyva.
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Pani J. vyprdvi o svém zaméstndni: ,Jsem zodpovédnd za nékolik projektii
soucasné a kromé toho mdm na starost bezplatnou informacni linku. Myslite
si, Ze na to mi kolegové berou ohled? Ze by snad ke mné byli shovivavéjsi, kdyz
néco nestihnu dokoncit véas? Nevim, kde mi hlava stoji, ale nikdo mi s ni¢im
nepomiize. Kazdy se stard jen sdm o sebe. Moje asistentka si jede ddl svym
tempem, ackoli moc dobte vidi, v jakém jsem stresu, anebo miij nadtizeny -
myslite si, Ze ho nékdy napadlo rozdélit praci tak, abych toho neméla tolik? Jak
mam byt za takovych podminek jesté klidna?*“

Pani J. se domniv4, Ze pro to, aby si zachovala zdravi a dusevni rovnova-
hu, musi néco udélat druzi — ve smyslu: ,Pokud mi ostatni nepomohou, je
vylouceno, abych zustala v pohodé.” To je vsak fatalni omyl.

Opravdu za to mohou ostatni?

Za svou schopnost reagovat klidné viak zodpoviddme jen my sami. Jediné
my rozhodujeme o tom, zda dokdzeme zachovat chladnou hlavu. Nikdo
jiny to za nas neudéla. A stejné tak nas nikdo nemuze o nés klid pfipravit.

To, zda ostatni spIni nase ocekdavani, nijak neovlivnime. Jediné, co

muzeme délat, je hlasité vyjadfit své prosby a prani. Své mysleni
a chovani vsak ovlivnit mGzeme. VSechno zalezZi jen na nasem mentalnim
nastaveni.

Prekroci-li vnitini tlak v ddsledku hnévu, stresu nebo strachu ur¢itou mez,
mame pfirozené nutkani se ho zbavit. Musime se tedy obcas odreagovat.
Pozice obéti pfipousti zpravidla dva typy reakce — ofenzivni nebo defen-
zivni.

Varianta 1: ofenziva - dirazna obrana

V tomto pfipadé dochdzi v momenté, kdy pohar trpélivosti pretece, ke zni-
Cujici explozi. Nahromadénou zlost si vétsinou vylijeme na ¢lovéka, ktery za
nic nemuze. VSichni, kdo nestihnou vcas zmizet, dostanou co proto. Heslo
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