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poustu z nas doslova vycvicili v tom,
abychom toho po sobé i po ostatnich co
nejvic kontrolovali. Doma, ve §kole
a pozdéji také v praci je kontrolni cho-
vani podporovano a ocenovano. Jaké
jsou dusledky? ,Nenavidime nejistotu. Jsme toxi-
komani zavisli na kontrole. Kdyz citime, Ze chybi,
déla se nam zle. Pocitujeme nervozitu a stres. Pro-
to se nechavame vést znackami,“ charakterizoval
tohle nastaveni §védsky obchodni teoretik
Jonas Ridderstrale.

Neékteri to ovsem dotahli do témér sebeznicu-
jici podoby. V anglictiné se pro né pouziva vyraz
»control freaks*, tedy blazni do kontroly. V Ces-
ku bychom tekli posedli kontrolou. Nepatfite na-
hodou k nim? Nebo nékdo z vaseho okoli? S tako-
vymi lidmi byva obtizné vyjit, natoz zit. Typicky
se jim nedari delegovat ukoly (,radsi to udélam
z’tm/ sama, at je to poi‘édné“) zasahujf do ¢innos-
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nez planovali, a muzou byt az uzkostni, pokud

ztrati piehled nebo vliv.

,Uzkost neni kamaradka s pritomnosti. Naopak,
je to emoce, ktera nds neustalé svira - skute¢né po-
myslné ,¢ini azkymi‘, tedy suzuje. A fabuluje, co
vSechno by se mohlo stat. V budoucnosti. Protoze
se to tfeba nékdy v minulosti nebo nékomu jiné-
mu stalo. Prestoze se ted aktualné maji tfeba i dob-
fe, lidé s nadmérnou potiebou kontroly vyhlize-
ji, kdy se co pokazi,“ vysvétluje lektorka osobniho
rozvoje Jitka Sevcikovd.

SPATNY SLUHA, SPATNY PAN

S intenzivni a dlouhodobou kontrolou jsou samo-
zfejmé spojeny obrovské naklady - za obét ji pada-
ji zejména radost, klid, svoboda, energie, tvoiivost,
lehkost, spoluprace a laska. A tento negativni do-
pad se netyka jen doty¢ného, ale také lidi okolo,
kolegti, rodiny, blizkych. A ¢im vic se on nebo ona

snazi viechno ovladat, tim jasnéjsi je, Ze existuje
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KDY KONTROLA PROSPiVA

A KDY NAOPAK SKODI?

Hranice je velmi nejednoznacné a spfs je

to dobry pocit rovnovahy mezi kontrolou

a svobodou. Jsou to signdly naeho centrélntho
nervového systému, kieré mizou napovédat, ze

v KOUCKA, potieba kontroly se z ochranného mechanismu

spousta véci, které ovlivnit nemuze. MENTORKA meni v neco, co vam berg kl,ld n%bo omezuje

o 5 A LEKTORKA druhé. Treba kdyZz pubertdInim détem neustéle

A tenhle pocit je pro nékoho, kdo po- EMOCNI zasahujefe do soukromi a omlouvdte si fo pro

tiebuje mit kontrolu, fakt na nic - ma INTELIGENCE sebe, ze je ,jen” chcete ochrénit pred svétem,
totiz pocit, ze selhavd. JITKA SEVGIKOVA  iistitse, ze neberou drogy, nesleduji porno
To je docela hodné divodi, proé @seveikovajitka nebo nejsou ikanovani. Klasika je pofieba

prehodnotit sviij vztah ke kontro-
le, co rikate? Prvni krokem by mohlo
byt zhodnoceni, v kterych oblastech
nebo situacich se u vds tato potieba
projevuje a proc se ji tak pevné drzi-
te. Pricemz vystupem nemaji byt vy-
citky a kritika, ale empatie a upfim-
nost ohledné toho, jak vnitini
kontrolor ovliviiuje vas a vase okoli.
Pak se zeptejte se sami sebe:
Jsem ochoten/ochotna vzdat se té
kontroly? Mozna zjistite, Ze v nékte-
rych pripadech bude vase odpoved
»ne“. Vtom pripadé k sobé budte
shovivavi, mozna jesté nejste pripra-
veni na zménu. Mozna ten kontro-
lor ve vas potiebuje vic ¢asu, aby na-
hlodaval vas zivot a vztahy, nez se mu
postavite. Alespon ho tedy prozkou-
mejte. Vedte spolu vnitini dialog
a hlavné se zeptejte sami sebe, zda
vam vubec jesté k nécemu slouzi.

OTUZIT, PUSTIT, KAPITULOVAT
Co to vlastné znamend pustit kontro-
lu? Uvolnit sevieni, nechat vécem volny prubéh s davérou,
Ze se vyvinou tak, jak maji. Dovolit jim, at se stanou, misto
abyste je nutili. Jak se fika: Netla¢ feku, tece sama.

Vypada to jednoduse, ale vystoupit ze zajetych vzor-
cti nebyva lehké. Lektorka osobniho rozvoje Jitka Sevéiko-
va ve své koucovaci praxi radi klienttim zacit, aby se zaca-
li psychicky ,,otuzovat® - ovSem v dobé, kdy maji dostatek
energie. Tedy ne, kdyz jsou vystaveni, zoufali, frustrovani.
Ale tfeba kdyz jdou na vylet, nebo jedou na vikend. , Pred
dvéma meésici jsem letéla do Gréonska. Nic neslo podle pla-
nu: zrusené lety, jiné bydleni, zavislost na pocasi, odlis-
ny zivotny styl i kulturni zvyky. Vechna ocekavani padala
jako kostky domina. Kdybych nebyla psychicky odolna né-
mela schopnost improvizace, pfizptsobivosti a respektu,
tak bych sviij vylet mohla povazovat za fiasko. Sedéla bych
v Iulissatu na letisti a brecela zoufalstvim, za co jsem to vy-
hodila prachy. Pravé pusténi kontroly, kdyz jsem se prosté
oteviela novym moznostem a nékdy jen cekala, co mi aktu-
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ZDRAVA A UZITECNA MUZE
BYT, KDYZ...
... chrani pred realnym rizikem.

Jsou dvere zamcené pri odchodu
z domu? Vypnula jsem zehlicku?

... pomaha v organizaci
a zodpovédnosti. Hlidani termint
v kalendéri, rozpoctu, zaplacenych
faktur, kvality prace...

... dava smysl vzhledem k situaci.
Odpovida tomu, jak velky je
skutecny vliv, ktery mate, nebo jak
velké je riziko. Napft. kdyz dité jde
na koncert a vy pro néj dojedete.

kontroly, zda si vzaly svacinu, udélaly dkoly,
oblékly si to, co jste vy chiéli...

VELKYM PROBLEMEM ZACINA
BYT, KDYZ...

... vychazi z uzkosti, ne z redlné
potieby. Napf. opakované kontrolovat
zamcené dvere, nebo se trikrat vratit
zkontrolovat, zda jste vytahli Snlru.
... kdyz ovlada nase myslenky.
Mozek vam porad vytvari
katastrofické scénare a neustale
se vracite k obavam ,co kdyz"

a nemuzete je vypnout.

... kdyz narusuje vztahy. Potreba
mit véechno pod kontrolou vede
k nedlvére, podezirani nebo
mikromanagementu.

... nepusobi uzkost, pokud
kontrola neni mozna.
Vite, Ze néco nemuzu ovlivnit
a dokazete to prijmout bez velkého
stresu. Typicky valka na Ukrajing,
prosté véci, které jsou mimo
sféru vaseho vlivu.

... kdyz se ji bojite ,pustit”.
Protoze mate pocit, ze se bez kontroly
viechno zhrouti.

... kdyz snizuje kvalitu zivota.
Misto pocitu jistoty pfinasi vycerpani,
podrazdeéni ¢i pocity strachu a viny.

alni situace nabidne pro muj osobni rist a objevovani, byl
velkolepy zazitek. Naucila jsem se tam pro ten cas byt tady
ated,“ vzpomind Jitka Sevéikova. V normalnim fungova-
ni si tohle vétsinou tak uplné nedovolime, protoze prosté
mame povinnosti, plany, potieby a néjaké hranice. Ale pra-
vé vylet nebo dovolena mtizou byt onim kratkodobym otu-
zovanim ,kdyz to nejde podle planu®.

S potfebou mit véci pevné v rukou se da pracovat sa-
moziejmé i ve viednich dnech, a to jemné a postupné. Jit-
ka Sevéikova doporucuje trénink védomého pousténi, kdy
v malych krocich zamérné nechavate véci plynout volnéji
a sledujete, ze svét se nehrouti, nedéje se nic ohrozujiciho
na zdravi, na Zivoté, na vztazich: ,,Jsou to drobnosti: nekon-
trolovat dité, zda pfislo vcas ze $koly, dovolit si nezeptat se
partnera, kam jde a kdy prijde. Nesnazit se dobrat detailu
od kolegyné, nepraktikovat mikromanagement...”

Dalsi metodou je kapitulace. Vyraz pochazi z latinského

capitulare - sepsat hlavni body (coz klidné muzete) - )
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) a predstavuje typ ukonceni valky, kdy jedna ze stran uzna
marnost dalsiho boje, slozi zbrané a vyda se na milost vi-
tézné strané. Takze pfestante bojovat sami se sebou, s ves-
mirem a prirozenym tokem véci. Prestante tlacit proti.
Prijméte to, co je, a duvérujte, Ze tak, jak to je, je to v po-
radku - i bez vaseho vétsiho zasahu. Pricemz nejde pri-
marné o necinnost, ale o jednani z této pozice.

Je pro vas tézké nechavat vécem volny prubéh? Zkuste
si vzpomenout na néjakou zkusenost, kdy jste se ohlédli
za svym zivotem a uvidéli, Ze ,,véci se déli z néjakého du-
vodu®. Co kdybyste zili v pritomném okamziku se stejnym
zpétnym védomim?

DOVOLIT A POVOLIT

»Pomyslna rovnovaha mezi svobodou a kontrolou je o pii-

jeti zodpovédnosti za to, na co vliv mam: na své zdravi,

na prevenci, na své emoce, postoje, na vztah, ktery vytva-

fim a vyzivuju. Nebo nevyzivuju. Obcas se také lidé do-

mnivaji, ze kontrolou projevuji druhému pozornost a las-

ku. Tak uz do toho zase vstupuje komunikace a nastaveni

hranic druhého clovéka,“ pripomina Jitka Sevéikovd.
Hlavné na sebe nebudte piisni a pamatujte si - pra-

ce s kontrolou je cesta a na té se piece klopyta. Takze
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kdyz slapnete stranou (¢i kolikrat i do néceho nepékné-
ho), nebo udélate krok zpét, berte to jako soucast procesu.
Kdo vi, mozna se pravé rozbihate?

Urc¢ité vam pomuZe pojmenovat emoce, které zaziva-
te, kdyz se snazite nechat véci byt. Pozorujte sva ocekavani
a strachy, aniz byste se jimi nechali unést. Snazte se taky sou-
stiedit na pritomnost v daném okamziku, misto abyste se za-
byvali minulosti nebo se starali o budoucnost. ,,Stoji za to za-
myslet se, co by vam pomohlo byt vic tady a ted a min jindy
ajinde. Pritomnost je néco, o co stoji za to usilovat. Néco, co

Kdyz se vam podari prehodnotit sviij vztah ke kontrole,
zjistite, Ze bezpeci, které vam prinasela, byl vlastné jen pseu-
do pocit. Dovolte si tedy prozivat zivot tak, jak se odviji, a véi-
te, Ze mate silu, kreativitu a vytrvalost zvladnout cokoli, co
vam prijde do cesty. Nechte to prosté byt. A nechte byt i lidi
kolem sebe, viem se vam ohromné ulevi. Navic se diky tomu
otevirate novym moznostem, jak piipomina lektorka osobni-
ho rozvoje Jitka Sevcikova: , Jednim z domacich ukolu, keery
svym klientim davam je opoustét komfortni zény a dovolit
si trochu riskovat pusténim kontroly. Kazdy den jedno malé
hrdinstvi... pustit na chvili pomyslna vesla. Ta uleva je nepie-

nosna! To prosté musite zazit.“ m LENKA BROZ
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