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Zasad do- ,eho srdce strom

N

a mozna prilétne ptak

TOHLE STARE CINSKE PRISLOVI VYPRAVI
O TOM, ZE SE SKVELE PRILEZITOSTI OSOBNI STESTI,
ALE TREBA I PRICHOD VYSNENEHO PARTNERA
ODVIJEJI oD NAS SAMOTNYCH NEMUZEME
ROSTE OCEKAVAT ZEiSE VECI OKOLO ZMENI
.. e ANIZ BYCHOM SE ZMENILI MY. :




sblizka

ESYCHOLOGIE
SEX & VZTAHY
EMOCE

rotoze jak ftika zase jiné cin-
ské prislovi, ,ptak si vyhledava
strom, strom si ptaka nevyhle-
dava“. Jakym stromem jste vy?

Jste v pohodé s druhy lidi i pri-
lezitosti, které pritahujete? Nékdy
staci jen protezat vétve. Jindy je potieba
pristoupit k roubovani. Ale mohou prijit chvile,
kdy vam nezbude nez se pokusit vypéstovat upl-
né novou rostlinku.

Pozor, neni zména jako zména! ,Muze byt nahla,
nebo pozvolna - jako hubnuti. Z nasi vile, nebo bez
ni - rozhodli jsme se ukon¢it nefunkéni vztah, nebo
ho naopak ukoncila druha strana. Zména muze byt
podstatna (bydleni) a nepodstatna (pojedu jinou ces-
tou do prace). Kratkodoba (jina barva vlasu), nebo
navéky (necham si udélat jiny nos). A taky jsou zmé-
y, pro které jsme se rozhodli, a ty, které musime re-
spektovat - jako tieba zrovna ted covid,* vypocitava
lektorka a koucka Jitka Sevéikova. Pravé v téhle dobé,
ou prosté respektovat musime, vyhledavaji Jitku

ZDRAVI

Hodné pokusti o zménu
kondi fiaskem, protoze
jsme nezvolili vhodny

cas, neméli dost energie,

chybéla nam vile,
disciplina, vytrvalost.

Sevéikovou klienti predevim kvali individudlni kon-
zultaci a mentoringu. A otazka chténych zmén pri-
chazi na pretres mezi prvnimi.

Zajimalo nas, které okruhy s nimi probira nejcastéji
a co jim k tématu zmény radi - pékné kricek po krac-
ku. A jsme radi, ze byla ochotna odkryt pro ctenarky
Zeny a Zivot ¢ast svého know-how.

JAK POZNAT CAS NA ZMENU
Pokud v néjaké zivotni oblasti prevazuje vniti-
ni neklid. Uz pii pouhém mysleni na zménu po-
citujete zménu energie. Napiiklad frustraci pri
pomysleni na navrat do zaméstnani, nebo nadseni
pii pomysleni na vlastni podnikdni. A kdyz si tuto
oblast predstavite zménénou, pocitite radost nebo
ulevu. Vétsina lidi si totiz mysli, Ze za potrebou zmé-
ny stoji nespokojenost. Ale jesté pred nespokojenosti
muze byt frustrace, stagnace, pocit nenaplnéni, celé
emocni spektrum energii beroucich emoci. Stejné
tak ovSem muzeme pocitovat touhu, vzruseni nebo
zajem. Emoce jsou impulzem. )
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JAK SE PRIPRAVIT

Hodné pokusti o zménu kon-

¢i fiaskem, protoze jste nezvoli-
la vhodny cas, neméla dost energie,
chybéla vam wviile, disciplina, vytrva-
lost. Promyslete si proto, jaké zdroje
budete potiebovat. Financni, casove,
materidlni, pritelskou podporu, pro-
fesiondlniho kouce ncbo fitness tre-
néra, ucitelku anglictiny, plastického
chirurga... Doporucuje se dopredu
si prichystat ndasténku sna a cili, my-
slenkovou mapu, nejruznéjsi afirma-
ce, meditace a vizualizace. Jen ty vis
ovsem nespasi pri nutkani to vzdat.
Vic nez techniky pomuze ujasnit si,
PROC tu zménu délate, cheete, potie-
bujete. Tedy vnitini motivace.

JAK VYBRAT ZMENU
Zacnéte jednou, maximalne
dvéma. Kazda zména je to-
tiz spojena s vydejem ener-
gic a destabilitou. Nekdy
lidé chtéji zmény opravdu radikalni
a pak se v tom zamotaji. Zmeni byd-
leni, profesi, partnera, stanou se ve-
getariany, buddhisty, odjedou na jiny
kontinent a pak jsou zoufali a zma-
teni. Téch zmén je najednou prilis
a oni nehospodarili dobie se¢ zbytky
energie, které¢ jeste méli. Co do veli-
kosti proto zacnéte mensi zmeénou,
V souladu s prislovim v niazvu toho-
to ¢lanku: Sdzeni stromu znamena
bud naklicené seminko (a muze to byt
i pochybnost), nebo sazenicku (kterou
nam tam mohl nasadit nékdo jiny

JZmente se

JAK PRIORITIZOVAT

Dejte prednost zméné, na kterou my-

v/ v
(h‘l\'(', nez slite nejéastéji, nebo u jejiz predsta-
g “ vy zazivite nejsilnéjsi emoce. Emoce jsou
) ) ) lh ) : / o ¢ ) - )
l UdS u. .l,nl et vyborny vnitini kompas. Ukazuji, zda je
IACK VWELLH y 2 T . )
BEDITEL FIRMY nam TADY a TED dobfe, nebo kam a kte-
GENI ’L LL. ELl ~n rym smérem se vydat, Od frustrace k nade-

typem vét i la jsi tlustd, délej se sebou néco®). Ma zivnou

pudu? Cheete se o ni starat a vénovat ji pozornost a energiiz

Fajn. Budte moudry zahradnik a nedicte hned na rozsihlé

plantizi zmen, nevysazujte cely les. Vyzkousejte si nejprve,

jaké to je pecovat o jeden kousek. Kolik vis to stoji pozornos-

ti a namahy. A obav, protoze mlady stromek je kichky a celi

mnoha vlivim. Plus nékdy musite svou zménu chrénit, pro-

toze se okoli nezamlouva,

ji, od strachu k odvaze, od zlosti k radosti,

od smutku ke klidu, od zivisti k prejicnosti.
Pricemz nemusite dojit az k opaéné polarité, Napriklad od
nenavisti ke svému télu nepotiebujete nutné dojit az k sebe-
lisce, staci neutralita, jeho scbeprijeti.

JAK SE VYHNOUT PASTEM

A Ze jich na vis ¢eka nastrazenych mnoho! Pochyb-
nosti, nevira nebo kritika od okoli, véetné téch nej-
blizsich. Ale také pasti, které pujdou od vis. Tieba
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nedostatek energie, sebekontroly, viile ¢i vytrvalosti. Mozna
pii prvnich prekazkich zménu vzdavite nebo si neumite ri-
kat o pomoc. Nebo volite prilis rychlé tempo, takze vam brzy
Jspadne fetéz", a tocite se ve spirile frustrace, ze to zase ne-
vyslo. A nedavite si ndhodou nereilné cile?

JAK PREKONAT SLABE CHVILKY

Af uz cheete ubéhnout pulmaraton, nebo si ote-

viit kramek s korilky, budou se viim hodit spojen-

ci. Soutézivé a ambiciozni motivuje sizka. Syste-

matici a priznivci aplikaci si oblibi tzv. buzer-listek
nebo denik vdécnosti (napi. na How-list.cz). Ten si muzete
vypliovat nejen elektronicky, daji se koupit i hezké papiro-
vé, a zapisovat si do nich i ty nejdrobnéjsi uspechy. Nezapo-
mente, ze velmi dobie funguji odmény. Mozek se totiz chova
podobneé jako pes - taky potiebuje svoje pamlsky. Vyborné je
mit néjaky konkrétni bod. Silnéjsi motivaci ke zmeéne posta-
vy vam urcité da datum (synovy) svatby nebo sraz spoluziku
ze stiedni. Zménu v arovni anglictiny zas muzete spojit s le-
tenkou na konkrétni termin do vysnéné destinace. Ve slab-
sich chvilkach pomiha i plac (aleva), motivace (kdo uz toho
dosihl) a inspirace (co mu k tomu pomohlo). Mohou vis ale
popostrcit i odstrasujici priklady. Osvedcuji se rituily (jaké-
koli, které neublizuji), vira (v cokoli), odvaha (viubec do toho

jit) a sdileni (s partakem, Ze se vam zrovna nechce, Ze se bo-
jite, ze nevytrvite). Dobré je pocitat i s nacasovanim (vitejte

v obdobi novorocnich predsevzeti). A vidycky, vzdycky po-
muze si o tu pomoc Fict. Idedlné u svych nejblizsich. Kdyz

je zapojite do procesu zmény, bude se vim pred nimi selha-

vat mnohem har,

JAK SE KOUCOVAT
Postupt je spousta, dobre pomiha tzv. PRECISE
(presny) model. Jeho pocitecni pismena zahrnuji
viechny nejdulezitéjsi fize zmény, které je potieba si ujasnit:
P - POSITIVE = pozitivni plin: Pfiblizuji se k nécemu, co
chci? Nebo opoustim néco, co uz nechei?
R - RESOURCES = zdroje: Jaké potiebujiz Kde je ziskam?
Co mi podari udrzet tempo?
E - EVIDENCE = dukaz: Jak poznam, ze jdu dobrym sme-
rem? Ze se citim dobie na cesté k cili?
C - CONTROL = kontrola: Je cil v mé sfére vlivuz Mam ho
pod kontrolou? Zilezi jesté na jinych lidech?
I - IMPACT = dopad: Jaky dopad bude mit zména na muj
zivot? Jaky na mé okoli, rodinu, pratele?
S = SET TIME = stanoveni casu: Kolik ¢asu budu potrebo-
vat, aby to bylo redlné a co nejméné bolestive?
E - EVOLVE = vyvoj: Jaké kroky potrebuju delat, abych si
zménu udrzela v zivote jako trvalou?

JAK SE NECHAT KOUCOVAT

Neékteré zmény mohou byt prilis velké. Nebo na né

tieba nemate odvahu ¢ povahu. Tehdy je ¢as najit si
mentora. Peclive zvazte jeho vyber. Samozrejmosti je profe-

OTAZKA
OD DABLOVA
ADVOKATA
Nebylo by lepsi naucit se smifovat s tim,
jak je to ted? S tim, co mame? A najit si
v tom to dobré? Odpovida lektorka
emodni inteligence Jitka Sevéikova (51):
A pro¢? Ze je to pohodiné? Co neroste, to
krni. Co krni, to odumira. Stejné jako ten
strom. Pokud z vas bude zakrnély usychajici
pahyl bez Zivotodarného zalévani (a ob¢asného
pohnojeni), necekejte, ze na vas budou usedat
ptaci a motyli a Ze ve vasem stinu budou
ostatni radi odpocivat. Kdyz si smifeni s pro vas
prijatelnou situaci date jako oddychovy ¢as
nebo ,vyklusavaci’ obdobi, je to v pofadku.
Jinak tu plati staré pofekadlo:
Kdo se neméni, bude zménén!“
jitkasevcikova.cz

sional s dobrou reputaci. Nejdualezitéjsim kritériem je auten-
ticita, uvéritelnost mentora. Asi nebudete moc verit cloveku-
-mentorovi, ktery vas ma provést zménou ve vztahu a sam se
poctvrié rozvadi. Vyzivovy poradce, ktery ma 120 kilo, také
mnoho duavéry nevzbuzuje. Z principu nevéite tém, kdo
kazou vodu a piji vino®. S mentorem vam musi také ladit
osobnost, fungovat jakasi chemie. Ziroven tam musi byt od
prvni schizky davéra, a ne pocit viny astrachu ze selhéni.
Mentor je parfak na horsi chvilky. Nehodnoti, chipe, moti-
vuje, je laskavy, pevny, znaly, kompetentni a hlavné - je toho
ucasten, aniz by se nofil do vasich problémn.

JAK POZNAT, ZE JE CAS TO VZDAT

Vetsinou k tomu dochizi, kdyz jste precenila svo-

je sily. Nebo kdyz prisly necekané okolnosti jako

nemoc, tiraz, finanéni ztrata ¢i tehotenstvi. Pros-

té kdyz uz busite z poslednich sil na zaviené dve-
fe. Kdyz uz krvicite*. Kdyz uz jste opravdu vycerpand, tak
vzdat néco je fakt iileva. Nechodte za hranici sebeposkozeni
nebo velké ztraty. I risk musi byt priméreny.

JAK PRACOVAT S RECIDIVAMI

Dobri prevence je odstranit z dosahu to, k cemu

se necheete vracet. Tedy vyhybat se toxicite. Nemit
doma cigarety, kdyz prestavite koufit. Pamlsky, kdyz hubne-
te. Kdyz chcete lépe spat, pocitac zustane v pracovne. V pri-
padé zavislosti na socidlnich sitich si je prost¢ zablokujte nebo
nechte zablokovat. Po rozchodu odstrante fotky a omezte se-
tkavani se spolecnymi priteli. Prosté se vyvarujte prostiedi,
kde na vas ¢ihda pokuseni. Abyste pokuseni odolala, musite
mit dostatek energie. Jak ji budete mit malo, riziko, ze do toho
znovu spadnete, je vysoké. Jednou je nic, dvakrit je zvyk. Tak-
ze pokud jednou ujedete, poucte se, jak uz nikdy vice. Stane-li
se vam to dvakrat, jedete viom dal. m



