poustu z nds doslova vycvicili v tom,

abychom toho po sobé i po ostatnich

co nejvic kontrolovali. Doma, ve $ko-

le a pozdéji taky v prici je kontrolni
chovdni podporovino a ocefiovéno. Jaké jsou
disledky? ,,Nendvidime nejistotu. Jsme toxiko-
mani zdvisli na kontrole. Kdyz citime, Ze chybi,
déla se ndm zle. Pocitujeme nervozitu a stres.
Proto se nechdvame vést znackami,” charakteri-
zoval tohle nastaveni §védsky obchodni teoretik
Jonas Ridderstrale.

Nektefi to oviem dotahli do téméf sebeznicu-
jici podoby. V anglictiné se pro né pouziva vyraz
»control freaks", tedy blizni do kontroly. V Ces-
ku bychom fekli posedli kontrolou. Nepattite
k nim nédhodou i vy? Nebo nékdo z vaseho oko-
1i? § takovymi lidmi byv4 obtizné vyjit, natoz zit.
Typicky se jim nedari delegovat tikoly (,,Radsi to
udélam sdm/sama, af je to porddné.”), zasahuji
do ¢innosti ostatnich, tézko snadeji, kdyz se véci
déji jinak, nez pldnovali, a mitZou byt az tizkost-
ni, pokud ztrati prehled nebo vliv.

wUzkost neni kamaridka s pfitomnosti, Na-
opak, je to emoce, kterd nds neustile svira —
skutecné pomyslné ,&ini tzkymi, tedy suzuje.
A fabuluje, co viechno by se mohlo stit. V bu-
doucnosti. Protoze se to tfeba nékdy v minulosti
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nebo nékomu jinému stalo. Prestoze se ted aktu-
4lné maji tieba i dobre, lidé s nadmérnou potie-
bou kontroly vyhliZeji, kdy se co pokazi, vysvét-
Iuje lektorka osobniho rozvoje Jitka Sevéikova.

SPATNY SLUHA, SPATNY PAN

§ intenzivni a dlouhodobou kontrolou jsou sa-
moziejmé spojeny obrovské naklady - za obét
ji padaji zejména radost, klid, svoboda, energie,
tvofivost, lehkost, spoluprace a laska. A tenhle
negativni dopad se netykd jen doty¢ného, ale
taky lidi okolo - kolegii, rodiny a dalich bliz-
kych. A ¢im vic se on nebo ona snazi viechno
ovladat, tim jasnéji je, Ze existuje spousta véci,
které ovlivnit nemiize. A tenhle pocit je pro né-
koho, kdo potfebuje mit kontrolu, fakt nanic —
ma totiZ pocit, Ze selhdva,

To je docela hodné diivodi, pro¢ prehod-
notit sviyj vztah ke kontrole, co fikte? Prvnim
krokem by mohlo byt zhodnocenti, ve kterych
oblastech ¢i situacich se u vds tahle potfeba pro-
jevuje a proc se ji tak pevné driite. Pfi¢emz vy-
stupem nemaji byt vy<itky a kritika, ale empatie
a upfimnost ohledné toho, jak vnitfni kontrolor
ovliviiuje vés a vase okoli.

Pak se zeptejte sami sebe: Jsem ochoten/
ochotna vzdat se kontroly? Mozna zjistite, Ze

v nékterych ptipadech bude vase odpovéd znit
ne. V tom pripadé k sobé budte shovivavi, moz-
na jesté nejste piipraveni na zménu. Treba ten
kontrolor ve vés potfebuje vic ¢asu, aby nahlo-
ddval vas zivot a vztahy, neZ se mu postavite.
Alespon ho tedy prozkoumejte. Vedte spolu
vnitini dialog, a hlavné se zeptejte sami sebe,
zda vam viibec jesté k nécemu slouzi.

OTUZIT, PUSTIT, KAPITULOVAT

Co to vlastné znamend, pustit kontrolu? Uvol-
nit sevieni, dit vécem volny priibéh a véfit, ze se
vyvinou tak, jak maji. Dovolit jim, at se stanou,
misto abyste je nutili. Jak se fiké: ,Netla¢ feku,
tece sama.” :
Vypada to jednoduse, ale vystoupit ze zaje-
tych vzorct nebyvé lehké. Lektorka osobniho
rozvoje Jitka Sevéikova ve své koudovaci praxi
radi klientiim, aby se zacali psychicky ,,otuzo-
vat®. Oviem v dobé, kdy maji dostatek energie,
ne kdyz jsou vystaveni, zoufali, frustrovani.
Treba kdyZ jdou na vylet nebo jedou na vikend.
»Pred dvéma mésici jsem letéla do Grénska. Nic
neslo podle pldnu: zrudené lety, jiné bydlent, z4-
vislost na pocasi, odlidny Zivotni styl i kulturni
zvyky. Viechna olekdvéni padala jako kostky
domina. Kdybych nebyla psychicky odolnd
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a neméla schopnost improvizace, ptizptisobi-
vosti a respektu, mohla bych sviij vylet povazo-
vat za fiasko. Sedéla bych v Ilulissatu na letisti
a brecela zoufalstvim, za co jsem to vyhodila
prachy. Pravé pusténi kontroly, kdyz jsem se
prosté oteviela novym moznostem a nékdy jen
¢ekala, co mi aktudlni situace nabidne pro muj
osobni riist a objevovini, byl velkolepy zazitek.
Naucila jsem se tam pro ten ¢as byt tady a ted,”
vzpomind Jitka Sevéikova. Pfi normalnim fun-
govani si tohle vétsinou tak tipIné nedovolime,
protoZe prosté mame povinnosti, plany, potieby
a néjaké hranice. Ale pravé vylet nebo dovole-
na mizou byt onim kratkodobym otuzovanim
»kdyZ to nejde podle planu®,

S potfebou mit véci pevné v rukou se dd
pracovat samoziejmé i ve viednich dnech,
a to jemné a postupné. Jitka Sevéikova doporu-
¢uje trénink védomého pousténi, kdy v malych
krocich zimérné nechavite véci plynout volnéji
a sledujete, Ze se svét nehrouti, nedéje se nic, co
by ohrozovalo zdravi, Zivot & vztahy: ,Jsou to
drobnosti - nekontrolovat dité, zda pislo véas
ze Skoly, dovolit si nezeptat se partnera, kam jde
a kdy ptijde. NesnaZit se dobrat detailu od kole-
gyné, nepraktikovat mikromanagement...“

Dalsi metodou je kapitulace. Vyraz pochazi
z latinského capitulare - sepsat hlavni body
(coz klidné miiZete) - a pfedstavuje typ ukon-
Ceni vélky, kdy jedna ze stran uznd marnost
dal$iho boje, slozi zbrané a vyda se na milost
vitézovi. Takze prestante bojovat sami se sebou,
s vesmirem a s pfirozenym tokem véci. Pre-
staiite tlacit proti. Pfijméte, co je, a divéfujte, |

INZERCE'V

ATOPICKA DERMATITIDA

- svedéni a neprijemné pocity ktize?

Ziskejte moderni lé¢bu ZDARMA

a ulevte svym symptomaim. @ pratia

kde se medicina
potkava s védou

Kontakt:
Pratia Pardubice a.s., )
Petra Souckova !

(+420775 846 310, Pardubice
- petra.souckova@pratia.com



OnaDnes TEma

Ze tak, jak to je, je to v potidku - i bez vadeho
vétsiho zasahu. Pricems nejde primarné o ne-
cinnost, ale o jednni z téhle pozice.

Je pro vis tézké davat vécem volny priibéh?
Zkuste si vzpomenout na néjakou zkuienost,
kdy jste se ohlédli za svym Zivotem a vidéli, ze
=Veci se dély z néjakého divodu® Co kdybyste
zili v ptitomném okamziku se stejnym zpét-
nym védomim?

DOVOLIT A POVOLIT

»Pomysina rovnoviha mezj svobodou a kon-
trolou spodivd v Pfijeti zodpovédnosti za to,
na co mdm vliv: Za své zdravi, prevenci, za své
emoce, postoje, za vztah, ktery vytvétim a vy-
Zivuju. Nebo nevyzivuju. Obéas se taky lidé
domnivaji, %e kontrolou projevuji druhému
Pozornost a lisku. Tam uz do toho zase vsty-
Puje komunikace a nastaveni hranic druhého
¢lovéka,“ pripomind Jitka Sevéikovs,

Hlavné na sebe nebudte piisni. Pamatujte si,
Ze préce s kontrolou je cesta - a na té se pfece
klopyta. Takze kdyz Slapnete stranou (& koli-
kriti do né¢eho nepékného) nebo kdyz udélite
krok zpét, berte to jako souéast procesu. Kdovi,
moznd se pravé rozbihite,

Uréité vim pomiize pojmenovat emoce,
které zazivite, kdyz se snazite nechat véci byt.
Pozorujte svi ocekdvani a strachy, aniz byste se

KDYKONTROLA ANO AKDY NE |

VELKYM PROBLEMEM ZACiNA BYT, KDYZ...

- Vychdziz izkosti, ne z reslné poteby. Jako kdy? opakovang
kontrolujete zam&ené dvee &i se tfikrdt vracite zkontrolovat,
zda jste vytahli $fdru ze zdsuvky.

- ovlddd vase myElenky. Mozek vim pofad serviruje
katastrofické scénsfea Vy se neustdle vracite k obavdm J
»C0 kdyZ“anemizete je vypnout. [

Hranice je velmi nejednoznaénd, spi jde o dobry pocit
rovnovahy mezi kontrolou a svobodou, Signély vaseho
centralniho nervového systému méizoy napovédét, 7e se

. potfeba kontroly zochranného mechanismu méniv néco,
covam bere klid nebo omezuje druhé. Treba kdy? pubertalnim
détem neustéle zasahujete do soukromf

Zeje ,jen“ chcete ochrénit pfed svétem

drogy, nesleduji porno nebo nejsou Sikan
potFeba kontroly, zda si vzaly svaéinu, ud

to, co jste vy chtéli..,

ZDRAVA A UZITECNA MO ZE BYT, KDYZ...

- chranfpted redlnym rizikem. Jsou dvefe zaméené pfi
odchodu zdomu? Vypnula jsem Zehli¢ku?

- pomahd v organizacia zodpovédnosti: hlid4n( terming
vkalenddfi, rozpottu, zaplacenych faktur, kvality prace atd.

- davd smys| vzhledem k situaci. Odpovidé tomu, jak velky je
skutecny vliv, ktery mate, nebo jak velké je riziko. NapFiklad
kdyZ dité jde nakoncert a vy pro néj dojedete.

- neplsobi izkost, pokud kontrola nenf moznd. Vite, Je néco
nemiiZete ovlivnit, a dokd¥ete to pfijmout bez velkého stresu,
Typicky vélka na Ukrajiné - prosté véci, které jsou mimo sféry

vaSeho vlivu,

aomlouvdte sito tim,
- ujistit se, Ze neberou
ované, Klasika je

élaly dkoly, oblékly i

jimi nechali unést. Snajte se taky soustredit se
na pfitomnost v daném okamsziku, misto abys-
te se zabyvali minulosti nebo se starali o bu-
doucnost. ,Stoji za to zamyslet se, co by vim
pomobhlo byt vic tady a ted a mifi jinde a jindy.
Ptitomnost je néco, o co stoji za to usilovat,
Néco, co vém miize pomoct it plnéjsi zivot,
slibuje Jitka Sevéikova.

Kdyz se vim podaii piehodnotit svij vztah
ke kontrole, zjistite, ze bezpeci, které vim Ppfi-
ndsela, byl vlastné jen pseudopocit. Dovolte si
tedy prozivat Zivot tak, jak se odviji, a véte,

viechno zhroutf.

- Sejibojite ,,pustit”. Protose mate pocit, Ze se bez kontroly ‘

Ze mite silu, kreativity a vytrvalost zvlidnout
cokoli, co vim pfijde do cesty. Nechte to pro-
sté byt. A nechte byt i lidi kolem sebe, viem se
vam ohromné ulevi. Navic se diky tomu ote-
virdte novym moznostem, jak pfipomin lek-
torka osobniho rozvoje Jitka Sevéikova: , Jed-
nim z domicich tkold, které svym klientiim
ddvim, je opoustét komfortni z6ny a dovolit si
trochu riskovat pusténim kontroly. Kazdy den
jedno malé hrdinstvi - pustit na chvili pomy-
slnd vesla. Ta tleva je nepfenosna! To prosté
musite zazit.“ @ lenka.broz@mfdnes.cz

—_—

... Naruluje vztahy. Potfeba mit viechno pod kontrolou vede
k nediivéfe, podezirani nebo mikromanagementu,

- SNizuje kvalitu Zivota. Misto pocitu jistoty pFinagi vyCerpini,
podrdzdéni & pocity strachu a viny.

Jitka Sevéikovi

koucka, mentorkaa lektorka

emocniinteligence

@sevcikova.jitka

onadnes.cz
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