CHOVANI B jAK PREKONAT SELHANT?

JAK

Chybami se Clovek
uci, rika se. Dulezité
je umet je analyzovat,
ve spravnou chvili
hodit za hlavu

a postavit se s klidem
znovu na start. Ke
spokojenému zivotu
Clovek nepotrebuje
mnoho - v zasade
stac¢i védomi, ze svUj
zivot mame v rukou
my sami, a podle
toho s nim nakladat.

text: Jana BeneSovskd
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SELHANI PRI PLNENI

PREDSEVZETI

e to porad dokola: nastal oka-

mzik osudové zmény. Stojite

pred zrcadlem a slibujete sami

sobé: ,Zménim se, budu lepsi.“

Jenze odhodlani vam vydrzi par
dnt a pak znovu upadnete do stereoty-
pu vSednosti. Plnit predsevzeti — at se
tyka ¢ehokoli - se vim nedafi, a tak se
citite mizerné. A s kazdym dal$im ne-
uspéchem je to - logicky - jesté hor-
$i. Pro¢ si viibec davate predsevzeti,
kdyz je pro vas tak obtizné je dodrzet?
A mate vlastné $anci na uspéch, kdyz
jste uz tolikrat selhali? ,,Nastraha je
vrozhodnuti délat véci od ted Gplné ji-
nak. Lidé vétsinou nemaji predsevzeti
dobie promyslend. Rozhoduji se ménit
zivot ve vypjatych emocnich stavech,
naptiklad kdyz se nastvou poté, co se
nevejdou do kalhot. Takové rozhod-
nuti je ale nutné udélat ve chvili, kdy
emoce opadly a jsme schopni pouzit
k nagemu predsevzeti logiku. Nejenze
si dame urcity cil, ale také si fekneme,
jak nase rozhodnuti zvladnout,” fika
Lenka Cern4, kou¢ v oblasti osobni-
ho rozvoje. ProtoZe riizné netispéchy
se v zivoté opakuji, je dulezité ohléd-
nout se zpatky a zjistit, jak jste se do-
stali do soucasného stavu. Ptat se, co,
proc a jak délate. Neni nahodou prici-
nou nadvahy zajidani stresu v praci?
Bez ohliZeni se nazpét tézko postou-
pite kupredu, ale rypat se donekone¢-
na v minulosti také nenf cesta. Lenka
Cerna radi uvédomit si, jaké zkugenos-
ti jste diky omylim ziskali, stoupnout
si znovu na startovni ¢aru a zhodnotit
je. Tedy pokusit se z té hromady chyb
vykiesat zlato — néco, co mizete vyuzit
pro zlepseni stavajiciho zivota. Kdyz to
nezvladnete sami, najméte si odborni-
ka, ktery se vas bude tak dlouho vypta-
vat, az na TO prijdete. Dillezité je také
premyslet o tom, proc si to které pred-
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Neuspechy se opakuyi, a tak je
dobré ohlédnout se a zjistit, jak jste
se dostali do soucasného stavu.
Prat se, co, proc a jak délate.

sevzeti davate. Mozna mate pocit, ze
»byste méli®, ¢imz sice plnite nadéje,
které do nds vkladaji ostatni, a dodr-
zujete jakasi spolecenska pravidla, ale
také se nutite do aktivit, které vlast-
né nechcete délat. V takovém pripadé
pomohou odpovédi na otazky, co, jak
a pro¢ delate. Miizete si poslechnout
hlasy z okoli, ale v konecném dtisledku
byste se méli rozhodovat sami za sebe
— tohle chci udélat a tohle ne — a naucit

se prevzit za sva rozhodnuti zodpovéd-

nost. Napfiklad: méla bych doma utfit
prach, ale neudéldm to, protoze nechci,
a radéji si budu ¢ist knihu. Ironické
poznamky partnera nebo rodi¢t mé
nerozhazi, protoze knihu jsem docet-
la, jsem spokojend a prach v této chvili
nikoho neomezuje. ,,U predsevzeti za-
lezi také na tom, do jaké miry chcete zi-
votni zménu udélat. Spousta lidi tvrdi,
ze by chtéla zit jinak, ale Ze to nejde. Ja
jim oponuji, Ze v§echno jde, kdyz se
chce. Jde o viru, kterou v danou ¢innost
mame. Vétsina z nas neni proaktivni
ahledd vymluvy. Rozhodneme se pod-
nikat a prvni, co nas napadne, bude:
,Pro¢ to vlastné nemiizu zacit délat
a co véechno mi v tom brani?‘ Pritom
dnes je mozné vsechno a svét je jedno

velké hii§té,“ dod4véa Lenka Cerna.
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SELHANI V PARTNERSKEM VZTAHU

evéra, napada vas cel-

kem logicky. Kazdy se

nevéry dési a jen malo-

kdo ma v tomto ohledu
Cisté svédomi. ,,Moralni kocovina je
velmi nepfijemny stav. Spousta lidi se
snazi ulevit si tim, Ze se k nevére part-
nerovi pfiznd. Vnimdm to jako feseni
sobecké — vam se ulevi, ale partnera
zranite,“ ik psychoterapeut Michal
Mynéf. Za zralé feSeni povazuje najit
priciny selhdni a vyuzit ho jako prilezi-
tosti k tomu vyznat se ve svych pocitech
apottebach a naulit se, jak je ve vztahu
realizovat ku prospéchu obou. Vyvodit
znevéry spravné zavéry a prenést je do
praxe je pro raciondlni povahy tézky
ukol. Mijj zndmy Petr odivodiiuje opa-
kovanou nevéru tim, Ze stale nepotkal
tu pravou. Putuje ze vztahu do vztahu,
ale stale ,,JI“ nemd. P¥i¢inou muze byt
to, Ze vlastné nevi, co od druhého oce-
kava. Dulezité je tedy poznat sim sebe
a védét, po ¢em touzim. Vzdyt tuzby
jsou hnacim motorem v kazdé oblas-
ti Zivota. Dal$i z motort je pak podle
Michala Mynéfe alespoii jeden dob-
ry redlny ptiklad fungujiciho vztahu
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v na$em okoli. Odbornika zaujal za-
hrani¢ni projekt, v némz dostaly mla-
dé pary moznost se schazet se $tastné
fungujicimi pary dichodového véku
a bavit se s nimi o jejich partnerskych
zkusenostech. ,,Casto mezi nimi vznik-
lo dlouholeté pratelstvi. Mladsi dvoji-

Priznat se kvitli Spatnému
svedomi k nevére je bohuzel dost
sobecké reseni — vdm se sice
ulevi, ale partnera zranite.

ce se v nékterych ptipadech dokonce
obracely na star$i par i v okamzicich
partnerskych krizi a moudrost a zku-
$enost starsiho paru jim pomohly 1épe
zvladnout a prekonat krizové situace,
k nim?z ve vztahu zdkonité a pravidel-
né dochazi,“ popisuje a dodéava, ze po-
dobné feseni je lepsi nez obracet se na
rodi¢e nebo kamarady, ktefi nemaji

od situace dostate¢ny odstup. Mnoho
lidi zase pudi k nevéfe kon¢ici zamilo-
vanost a nastupujici laska a pratelstvi,
v nich? uz tolik nejiskfi. Nevéra v§ak
nikdy neni zaleZitost jen jednoho
z partnert, proto byste se méli snazit
odhalit pri¢iny, které k této patové si-
tuaci vedly, a pokusit se o jejich napra-
vu. MozZn4 je na viné citové ochladnu-
ti, nedostatek vzdjemné projevovaného
z4jmu, nedostatek spole¢né straveného
¢asu. ,Jakmile opadne zamilovanost,
mizi postupné zdjem i pozornost, vy-
tréci se atraktivita a vztah skomird. Na
to je jediny lék — dfina. Vztah vyzadu-
je usili jako péce o cokoli jiného. Kdyz
chcete krdsnou zahradu, musite se o ni
starat, a se vztahem je to Gplné stejné.
Mnoho lidi zije v bludu, Ze u pravé las-
ky staci, aby se méli radi, a vée ostatni
ptijde samo. Neptijde - ptijde jen opa-
kované zklamani,” fikd Michal Mynar.
Ma-li se pohnout vas vztah kupredu,
snazte se pojmenovat problém a na-
jit jeho feSeni. Pokud nevéra praskla,
zfejmé se vam zd4, ze uz nikdy nebude
nic jako dtiv. Cas je véak mocnym 1é-
kem, a jestlize jste dosud byli ve vztahu
spokojeni a touzite v ném pokracovat,
podafi se vdm to. Nic nebude stejné
jako dosud, ale to neznameni, Ze by
vas$ vztah nemohl byt kvalitni.
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SELHANI V ZAMESTNANT

¢lat chyby je lidské a pla-

titoivzaméstnani. Jen-

ze pracovni selhdni vas

miiZe stat stres, penize
a tfeba i misto. Proto je dtlezité ve-
dét, jak se k nému postavit. Nejhorsim
feSenim je chybu zatloukat (stejné se
jednou provali a budete za lhare) nebo
se snazit hodit ji na nékoho z kolegt.
Rozumné je ji ptijmout a pokud moz-
no se z ni poucit. Rik4 se prece, Ze jen
ten, kdo nic nedél4, nic nezkazi. Nej-
lepsi je nahlasit chybu pfimému nad-
fizenému, vysvétlit jeji pri¢iny a na-
vrhnout feseni, jak ji napravit. Vzdyt
co je lepsi — par minut ostré kritiky,
nebo tydny bezesnych noci? ,,Jedinou
moznosti je z chyby se poucit a poté na
ni zapomenout. Odpustit si, Ze jsem
chybu udélala, a fict si, Ze minulost
stejné nezménim. Mam dvé moznosti.
Budbudu sedét a brecet nad minulos-
ti, anebo se zvednu a za¢nu néco dé-
lat. Prvni moznost mé nikam nepo-
sune, druhd ano. Pokud budu brecet
nad tim, co jsem v minulosti nezvlad-
la, jenom mé to zbrzdi. Je lepsi vstat
a jit znovu do toho. A jak presvéd¢im
$éfa, ze jsem porad dobrd? Rozhodné
bych se znovu prosazovala silou. Jde
o dlouhodoby aspekt a nadtizeny by
mél sam rozpoznat, zda jsem udélala
pokrok, nebo nikoli, fikd Lenka Cer-
né. Nutno dodat, 7e Cesi v podobnych
situacich neuméji byt prili§ empaticti,
anez by chybujictho kolegu podporili,
radéji ho zbytecné vystrasi. Nenechte
se odradit popisem ,,hroznych nasled-
ka“ a feste kazdy prasvih, dokud neni
pozdé. Snad jesté horsi nez jednorazo-
vy omyl je neustaly koloto¢ hledani
zaméstnani a podavani vypovedi, kte-
ry uz paty rok absolvuje osmadvaceti-
leta Jitka. .V Zadné prici jsem zatim
nevydrzela ani dvanact mésict. Skaz-
dou novou podepsanou smlouvou ci-
tim, Ze tentokrat by to mohlo byt ono,
ale za ptil roku jsem zklamand a uva-

Pokud jste udélali chybu,
nejlepsi je nahldsit ji primému
nadrizenému, vysvetlit jeji
priciny a navrhnout ndpravu.

zuju o vypoveédi,“ popisuje. Jednou si
nesedla se §éfem, podruhé s kolegy,
potfetiji neuspokojovala napln prace,
poctvrté postradala smysl svého sna-
zeni... ,Mozna Jitka nevi, v ¢em ma
talent, a je tak v pracovni oblasti dezo-
rientovana. Vybira si pracovni pozice
podle popisu, nikoli podle toho, co ji
bavi,“ tvrdi Lenka Cernd. Zaméstnani
by pritom nemélo byt jen cestou, jak se
uzivit, ale predevsim zptisobem sebe-
realizace. A najit talent neni zase tak
slozity ukol — podrobnéji jsme o tom
psali v jednom z minulych ¢isel ¢aso-
pisu Moje psychologie. Druhy krok,
jak najit idedlni zaméstnani, je pod-
le Lenky Cerné naucit se respektovat
vnitfni pocity pfi pracovnim pohovo-
ru. ,Znam fadu lidi, ktefi citi uz pti
pracovnim pohovoru, ze $éf jim neni

ptijemny, a stejné do zaméstnani na-
konec nastoupi. Neni divu, Ze se jim
intuice brzy potvrdi a uvazuji o od-
chodu,” dodava odbornice. Ale chy-
ba tkvi moznd i v Jitce samotné — ne-
umi se zaclenit do nového kolektivu.
Jestlize se v nové préci cely den nehne
ze zidle, neni divu, ze brzy za¢ne mit
povést ,podivinky“ a ¢asem touzi po
jediném - utéct od kolegt, ktefi na
ni hledi skrz prsty. Je jasné, ze takto
daleko nedojde. Ale kde zacit, kdyz
zrovna nepatfi mezi extroverty bavici
kolektiv? Dilezité je udélat prvni krok
- jit si tfeba uvarit kavu do spole¢né
kuchynky, oslovit kolegu u kopirky,
jit s ostatnimi na obéd. A pak poma-
lu, postupné, sklddat dalsi drobné ka-
minky, které v kone¢ném dusledku
vydlazdi cestu ke spokojenosti. m
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