Zavislost na praci

Jak nebyt workaholikem

Jak si udrzet zdravi
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Motto:

Prace je ¢lovéku jako vlaha rostling. Zivi ho, ale mize ho i zatopit. Platarchos
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Podékovani

Dé&kuji prof. Dr. B. E. Robinsonovi z Univerzity North Carolina a prof. G. Porterovi z Rutgers
University v New Jersey, ze mi pohotove a ochotné poskytli své publikace véetné materialu,
ktery nebyl v dob¢ psani tohoto rukopisu jesté zvetejnén. Pani Daniele Fischerové dékuji za
velmi uzitecnou spolupraci, podnéty i ndpady. Jsem také zavazam také dalSim pratelim,
kolegiim a ne na poslednim misté i pacientiim, jejichz zkuSenosti tuto knihu podstatné
obohatily. Ptibéhy v této knize vychazeji z autorovy praxe. Veskera jména a fada okolnosti je
zamérné zmeénena, takze v piibézich neni mozné poznat nikoho konkrétniho. Autor je totiz
vazén lékatrskym tajemstvim.

Nakladatelstvi Grada dékuji za nabidku vydat velmi potfebnou knihu na toto téma. Prace na ni
byla diilezita i pro mne. Pro¢ to nepfiznat, uméteny a rozumny piistup k praci je nékdy 1 muj
problém a pfi psani tohoto rukopisu jsem nejen pro Ctendie, ale i pro sebe, nachazel fadu
uzitecnych postupt.

Autor



Uvod

Textem této knizky nas bude provazet postava pochybovace, ktery bude klast autorovi
vSetecné otazky a zadat dliikazy a vysvétleni. Za touto postavou si mtizete predstavit néjakého
cloveka, ktery to s praci Casto zbytecné piehani. Mohla by to také byt ¢ast osobnosti autora,
ktery pfi praci také ne vzdy dokazal zachovat spravnou miru. Aby bylo hned jasné o koho jde,
pojmenujme si naSeho pochybovace hezky Cesky “Pracemil”. Laskavy ¢tenar jist€ autorovi
odpusti mirnou nadsazku.

S Pracemilem jsem m¢l poradny kiiz. Stalo mé velké tsili ho dostihnout, byl neustale v praci
a potad nem¢l ¢as. Kdyz jsme se konecné sesli, kazdé tfi minuty mu pistél mobilni telefon.
Pisobil dojmem vycerpaného ¢loveka, hledél duchem nepfitomné a byl nervozni. Nase
schiizka skoncila podstatn¢ diive, nez planovano, protoze si vzpomné¢l na né¢jakou tdajné
velmi naléhavou pracovni zalezitost. Na prvni pohled to byl maj clovek, lepSiho konzultanta
ke knize o zavislosti na praci bych tézko nasel. Nefikdm, Ze se ndm spolu komunikovalo vzdy
snadno, ale nem¢l jsem ale na vybranou. Bez Pracemila by tato kniha nebyla uplna.

Mozna by bylo vhodné si pana Pracemila trochu podrobnéji pfedstavit. Pan Pracemil je potfeti
zenat. Prvni pani Pracemilova, rozena Lenochodova, neméla pro jeho zptisob Zivota
pochopeni, parazitovala na jeho zdvislosti na praci a manzelstvi se rozpadlo. Druhd pani
Pracemilova, rozena Snazivcova, byla podobna jako on, oba se Stvali stejn¢. Obcas se dlouhé
tydny ani nepotkali a domlouvali se, pokud viibec, ptes telefonni zaznamniky. Manzelstvi se
samoziejme rozpadlo. Ted se chce pan Pracemil oZenit potieti a ma problém: “Jakou si mam
najit, abych zase nezkrachoval? S linou to neslo, s ustvanou to neslo... jsou viibec na svété
zenské pro chlapy jako jsem ja?”

Mimochodem, argumenty prvé pani Pracemilové, rozené Lenochodové pii rozvodovém stani
znély asi takto: “Kdyz jsem se vdavala, a byla jsem mladé, chtéla jsem se bavit, chodit
tancovat, do kina a do divadla, stykat se spoustou lidi, poradat vecirky pro pratele a ¢asem mit
hodné déti... ale mi) muZ nemél na nic z toho ¢as. Sice jsem méla penize na drahé Saty, ale
kam jsem je méla nosit, kdyZ jsem vécné sedéla doma bez manzela. Ptatele, to on nepéstoval,
mél jenom své kolegy v préci. A déti? Pofad mi tikal: “ PocCkej, pockej, az pro né budu mit
zajisténi, jenze Cas ubihal a... M1j novy pfitel nemé zdaleka takové postaveni a tolik penéz,
ale jsme hodné spolu a je s nim legrace.”

A jak probéhl rozvod s druhou pani Pracemilovou rozenou SnaZivcovou? Pani Pracemilova se
ttikrat nedostavila pro pracovni zaneprazdnéni, a kdyz jednou konecné piisla (o dvacet minut
pozd¢), zmatené zamifila k jednomu ze soudnich tfedniki v doméni, Ze je to pan Pracemil.
Uz ho po tolika mésicich ani nepoznala. Soud to uznal jako padny argument a rozvedl je bez
pritaht také 1 proto, Ze manzelé neméli Zddné déti. Ani jeden by ostatné nemél na jejich
vychovu cas.

Pan Pracemil ma v posledni dobé hrozné sny. Je znovu miminkem, leZi v pefinkach a
navstévuje ho sudicka. Nad kolébkou se rozhoduje, zda mu ma dat zdravi nebo penize. Pan
Pracemil je moudré miminko a chce vykiiknout, Ze zdravi, jenze miminko neumi mluvit a
sudi¢ka mu pfitkne penize.

Druhou noc se opakuje totéz a sudi¢ka mu dé vybrat mezi §t'astnou rodinou a kariérou.
Miminko by si rado objednalo $tastnou rodinu, ale umi jen plakat, a tak dostane kariéru.

Tteti noc dostane na vybranou mezi volnym ¢asem a vyssi funkci. Pan Pracemil tusi, ze si
jako dospélejsi zamiluje pési turistiku (mimochodem na vyleté nebyl asi pét let). Jako
miminko zatouzi celym srdcem po troSe volného €asu, ale neumi si o ngj fict a dostane funkeci.
Probudi se zalit potem a hned se navzteka.

Pracemil: “Sny jsou blbost, ja znam spoustu lidi, kteri makaji a jsou zdravi jako ripy.”



Autor: “Ale nemiizete poprit, ze vam v posledni dobé neprijemné busi srdce, citite se
vycerpany a ze vas boli Zaludek. A mimochodem jesté ke vSemu Spatné spite a mate hrozné
sny.”

Pracemil: “Tak abyste vedel, ja mam znamé, kteri delaji zavratnou kariéru a pri tom maji
krasné Zeny a vymydlené vzorné deticky.”

Autor: “Byt uspesny a byt zavisly na praci neni totéz. Krome toho atraktivni vzhled a
vymydlenost vzdy automaticky neznamenaji dusevni zdravi. Ostatné o tom bude v této knize
jeste rec. Mimochodem vam uz dva vztahy zkrachovaly a ted, pokud vim, nemate ,na néjakou
romantiku cas’, takze si stastné manzelstvi sotva vybudujete.”

Pracemil: “Ja tu vyssi funkci vzit prosté musim, prave proto, abych vydelal dost na uzivani si
volného casu. Pak budu moci vyrazit treba na Havaj nebo odletet na Mars, az tam bude
nejaka cestovka poradat zdjezdy.”

Autor: “Tak tohle jste vikal uz pred deseti lety.”

Pracemil: “No to je pravda. Ale prace cloveku prospiva a neskodi. A také prospiva druhym.’
Autor: “V tom mate do jisté miry pravdu zase vy. Prdce provadenad v priméreném mnozstvi
prospiva télesnému i duSevnimu zdravi a prinasi vseobecny prospéch. Jenze problém je v
mnozstvi prace a zpiisobu, jakym se provadi. Clovék, ktery je zavisly na prdci, je ohrozen ve
vetsi mire radou nemoci. Trpi i jeho rodina. Navic miva problémy se spoluzameéstnanci,
podrizenymi i nadrizenymi, a casto neumi pracovat v tymu. To je v dnesni dobé obrovska
nevyhoda.”

Pracemil: “Tomu neverim.”

Autor: “Nedavno jsem vas hledal v praci. Nebyl jste tam, ale zrovna o vas kolegové mluvili.
Rikali, Ze vase pracovni tFesténi a mucednicky vyraz v nich vyvolavaji pocity viny, i kdyz
pracovni vysledky nemaji horsi, spis naopak. A také pry délate uplné zbytecné ,dusno’.
Spéchem a zmatkovdanim otravujete atmosféru a znervozinujete ostatni. Navic pry nemdte smyl
pro humor a nenechdte si nic rict. Jestlipak vite, Ze vam zavislost na praci Skodi i na
pracovisti?”

Pracemil: “Laska k praci nemiize byt na skodu!”

Autor: “Nesouhlasim. Jeden kolega internista mi vypravél, ze se u néj lécil jiny lékar
odbornosti patolog. Onen patolog mél velmi rad své povolani a s gustem a casto vypravel
svym spolupacientium o tom, jak pitval mrtvoly a co vSechno pri tom nachdzel. Situace dosla
tak daleko, Ze si na néj druzi pacienti stézovali a Zadali, aby byl preloZen na jiny pokoj.”
Pracemil: “Ten priklad neni typicky. Ja nejsem Zadny patolog a moje laska k praci nikomu
neskodi!”

Autor: “Jen se priznejte, zZe jsou chvile, kdy ve stavu vycerpani svoji praci uprimné nenavidite.
A presto v ni pokracujete az do upadu. To zrovna nepodporuje vasi tvorivost. A navic se tak
podobate cloveku zavislemu  na alkoholu, ktery také pije, i kdyz uz mu to viitbec nechutnd a
zveda Se mu zZaludek.”

Pracemil: “Prdce neni Zadna chemikdalie, aby si na ni ¢lovek vytvoril zavislost!”

Autor: “V tom mate pravdu, ale pri praci, zejména nadmeérné, se v téle i v mozku vylucuje
mnoho pusobkii, které ovliviiuji télesné funkce podobné jako latky podavané zvenci.
Pamatujete si mozna ze Skoly, co je to adrenalin a jaké ma ucinky. Zjednodusené by se dalo
Fici, Ze je to latka, ktera pripravuje télo na uték nebo boj. Podle Anonymnich workaholikii
souvisi zavislost na praci pravé se zavislosti na adrenalinu.”

Pracemil: “I kdyby néjaka zavislost vznikala, prece neprestanu pracovat. To bych umrel
hlady!”

Autor: “Mohu vads ubezpecit, Ze cilem prekonani zavislosti na prdci neni dokonala lenost.
Cilem je najit zdravou a prospésnou miru. Cernobilé vidéni typu ,bud’ diit do padnuti nebo
nedelat vitbec nic’ je znakem nékterych lidi zavislych na praci.”

’
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Pracemil: “Jaky je rozdil mezi workaholikem a zavislym na praci? Nékdo rika také

workoholismus, kdo se v tom md vyznat.”

Autor: “Slovo workaholik vzniklo po vzoru “alkoholik” a v podobé “workaholic” se vyskytuje

v americké anglictine. Ve Spojenych statech ho zacali pouzivat zhruba od sedesatych let

tohoto stoleti. ,Zavislost na praci’ (anglicky work addiction) je pojem novejsi a oznacuje

priblizné totéz. Workoholik a podobné tvary jsou pocestélymi variantami piivodniho

anglického workaholic.”

Pracemil: “Kolik hodin denné mohu pracovat, abych jesté nebylo workaholik, nebo jak rikdte

vy, zavisly na praci?”

Autor: “Na tuto otazku se neda jednoduse odpovédet z vice ditvodii:

e Ruzné druhy prace se lisi, nekteré lze vykonavat i dlouhodobé bez vétsiho rizika, zatimco
Jjiné ne.

o Lisi se i odolnost podle veku, zdravotniho stavu a télesného i dusevniho vybaveni.

e Podstatné je také, jestli clovek prekracuje rozumnou miru jen obcas, kdy je to skutecnée
nutné, nebo soustavné, i kdyz to nutné neni.

Odpovedi na duleZitou otazku, kde konci bézné zaneprazdneni praci a kde zacina zavislost na

prdci, budeme vénovat nasledujici kapitolu.”
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Jak poznat zavislost na praci
Co platné, ze krava dava hodné mléka, kdyz védro prevrhne. Danské ptislovi.

Americky odbornik v oblasti managementu G. Porter uvadi, ze podobné¢ jako u jinych

zévislosti 1 u zavislosti na praci lze rozpoznat nasledujici rysy:

e Problémy s identitou, tedy nadmérné ztotoziovani se s praci.

e Nepruzné, rigidni mysleni.

e Odvykaci potize projevujici se nepohodou v situaci, kdy ¢loveék z néjakého ditvodu
nemuze pracovat.

e Stupniovanim problému, tedy jinak feSeno progresivnim vyvojem, jestlize si ¢lovek
problém neuvédomi a nezacne s nim néco d¢lat.

e Popiranim problému.

U nas platna definice z&vislosti na navykovych latkach piedpoklada, ze ¢lovék naplni alespon

tf1 z prisluSnych znaki. Tuto definici jsem ptizpisobil zavislosti na praci, schvalnég, pane

Pracemile, kolikrat odpovite kladné.

Dotaznik na zavislost na praci podle definice zavislosti 10. revize mezinarodni
klasifikace nemoci.

1. Mivate ¢asto velmi intenzivni touhu a puzeni pracovat?

2. Ve vztahu k praci se $patné ovladate (nepfimétené do ni spéchate, nevite, kdy prestat nebo
chcete stihnout pfili$ mnoho)?

3. Kdyz nemuzete tieba 1 krat$i dobu pracovat, citite silnou nepohodu a dusevni problémy,
pied nimiz utikate k dalsi praci?

4. Vniting vas to nuti stale zvySovat mnozstvi €asu straveného v praci?

5. Zanedbavate soustavné jiné potéSeni a zajmy jen proto, abyste mohl pracovat?

6. Pokracujete v praci i pres jasné dikazy toho, ze to Skodi vasemu zdravi nebo to ohrozuje
jiné pro vas dilezité hodnoty?

Podle tohoto dotazniku by podezieni na zavislost na praci mohly vzbudit tii nebo vice
kladnych odpovédi.

Pracemil: “Mné se ten vas dotaznik vitbec nelibi. Co kdyz je zavislost na praci néco uplné
Jjiného nez treba zavislost na alkoholu? Nemél byste néjaky dotaznik, ktery vznikl specidalné
pro lidi, kteri pracuji prili§ mnoho?”

Autor: “Jak si prejete, mohu vam nabidnout dokonce dotazniky dva. Chcete ten jednodussi

Vevr

Pracemil: “Oba.”

Dotaznik zavislosti na praci podle Dr. J. Fearinga.

1. Jaké procento €asu vénujete praci ve srovnani s Casem, ktery travite s rodinou, pfateli apod.?
Pisobi vas pracovni rozvrh problémy ve vaSem osobnim a socialnim zivot&?

2. Citite bezmoc a Spatné se ovladate v dobé, kdy mate pfijmout omezeni ve vztahu k praci, jit
domti a denni praci ukoncit?

3. I kdyz jste financné ispésni a ve svém podniku ¢i oboru vaZeni, d€la vam téZkosti se t&sit z
vysledkt své prace?

4. Nedodrzujete sliby ohledné¢ pracovniho rozvrhu, sluzebnich cest a dalSich pracovnich

aktivit dané sobé, roding a pratelim?

5. Dél4 vam problémy nechat véci byt a praci odlozit?
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6. Ovlivnil zpasob vasi prace negativné diivérné vztahy, spoleCensky zivot a vase zajmy, které
vas diive tésily, jako jsou dovolené, rybateni, sporty, kultura, Cetba?

7. Je pro vas obtizné se odpoutat od prace, kdyz jste na dovolené, ptipadné volno ¢i
dovolenou pierusujete a nebo se pii ni zabyvate pracovnimi telefonaty, pfenosnym pocitacem,
apod.?

8. Zhorsilo se v disledku pracovniho pretizeni vase télesné zdravi? Ublizoval jste si
nadmérnou praci, ackoliv vas pted tim varoval 1€kaf, terapeut, kolega nebo nadiizeny?

9. Prekvapilo vas, jak snadno se v posledni dobé¢ roz¢ilite a rozzutite? Musi kolem vas chodit
lid¢ po Spickach, abyste se na né nerozhnévali? Je to horsi nez diive? Kdyz vam néco
zpusobi dusevni bolest, utikate pred neptijemnymi pocity k praci?

10. Pokousel jste se netispésné omezit nadmérnou pracovni zatéz? Stavalo se, ze jste sliboval
travit vice ¢asu napt. doma, s détmi, cvicenim, konicky, takové sliby jste ale nedodrzoval?

I v tomto piipadé 1ze vyslovit podezieni na zavislost na praci pii tiech nebo vice kladnych
odpovédich.

Nasledujici dotaznik, je ze vSech uvedenych daleko nejpropracovanéjsi a byl podroben
dikladnym psychologickym vyzkumtm. Jeho autorem je americky profesor psychologie a
odbornik na zavislost na praci Dr. Robinson.

Test rizika zavislosti na praci (Work addiction risk test) profesora Robinsona
Odpovidejte na nasledujici otazky né¢kterou z nasledujicich moznosti. Za kazdou odpovéd’ si
ptipocitejte pocet bodi, ktery odpovida piislusné odpoveédi.

Rozhodné ne: 1 bod

Spis ne: 2 body

Spis ano: 3 body

Jist¢ ano: 4 body

Pokud 7z4dné z nabizenych moznosti neodpovida skutecnosti, vyberte tu, kterd je ji nejblize.

Odpovézte na vSechny otazky a Zadnou nevynechejte.

e Vétsinu véci délam radéji sdm, nez bych pozadal o pomoc.

e Jsem netrpélivy, kdyZ mam na nékoho ¢ekat nebo kdyZ trva néco moc dlouho (napf.

pomalu se pohybujici fronta).

Vypada to, Ze jsem stale ve spéchu a v honicce s ¢asem.

KdyZ mam pterusit nedokoncenou praci, jsem podrazdény.

Jsem hodné€ zamé&stnany a mivam soucasné rozpracovano vic véci.

Délavam vice véci soucasné, jako napt. obédvam, pisi poznamky a pii tom jesté telefonuji.

Casto slibuji vic, nez se da splnit.

KdyZ nad nedélam néjakou praci, mam pocity viny.

Je pro mé dilezité vidét konkrétni vysledky své prace.

Vic mé zajimaji vysledky prace nez prace jako cesta, kterou se k nim dostavam.

Ptipad4 mi, Ze pracovni zaleZitosti nepostupuji dostatecné rychle nebo Ze se v této oblasti

ptili§ dlouho nic ned¢je.

e Prestavam se ovladat, kdyz se véci nevyvijeji podle mych ptani nebo kdyz mi okolnosti
nevyhovuji.

e Kladu stejnou otazku znovu a znovu, aniz bych si uvédomoval, Ze jsem na ni uz dostal
odpovéd'.

e Travim spoustu Casu tim, ze v duchu planuji a pifemyslim o budoucich vécech a nevnimam
soucasnost.
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e Pokracuji v préci i tehdy, kdyZ mi spolupracovnici fikaji, ze “padla”.

e RozCiluji se, kdyz lidé nedosahuji mych métitek dokonalosti.

e Kdyz se dostanu do situace, kterou nemohu fidit a ovliviiovat, citim se rozruSeny.

e Mam sklon si pii praci davat své vlastni terminy a pracovat pod jejich tlakem.

e Kdyz nepracuji, je pro mne té¢zké se uvolnit.

e Stravim vice ¢asu praci nez zédbavou s prateli, konicky a volno¢asovymi ¢innostmi.

e Mam sklon zacinat projekty jesté pred tim, nez byly pifipraveny.

e Hodné mé rozladi, kdyz udélam tieba 1 jen malou chybu.

e O praci hodné pfemyslim a vénuji ji vic ¢asu a energie nez vztahiim k piatelim a k lidem,
které mam rad.

e Zapominam, ignoruji nebo odbyvadm narozeniny, vyro¢i, rodinna setkani a svatky.

e D¢lam zavazna rozhodnuti jesté pred tim, nez mam k dispozici potiebné tdaje a neZ mam
moznost si véc dukladné promyslet.

Sectéte body, které jste ziskali. Podle autora odpovida:

e Pasmo 54 az 63 bodu lehké formé zavislosti na praci.
e Pasmo 64 az 84 bodu stiedni formé zavislosti na praci.
e Pasmo 85 bodu a vice tézké formé zavislosti na praci.

Pracemil: “Maji vsechny kladné odpoveédi stejnou hodnotu?”

Autor: “Mam dojem, zZe hledate cestu, jak si svij vysoky vysledek vysvétlit. Ale at’ je po vasem.
Profesor Robinson si dal praci a hledal, jak odpovidali zavisli na praci na jednotlivé otdzky.
Na nasledujici otdazky odpovédéli prakticky vsichni ladné: Délavam vice véci soucasné, jako
napi. obédvam, pisi poznamky a pii tom jesté telefonuji. Casto slibuji vice, nez mohu splnit.
Kdyz nad nedélam néjakou praci, mam pocity viny. PFipada mi, zZe pracovni zaleZitosti
nepostupuji dostatecné rychle nebo ze se v této oblasti prilis dlouho nic nedéje. Pokracuji

V prdci i tehdy, kdyz mi spolupracovnici rikaji, Ze padla.”

Pracemil: “Kolik mi vyslo vam nereknu?”

Autor: “Mate k tomu asi diivod. Pokud vas to potési, ja jsem se pod 54 bodii také nedostal.”
Pracemil: “Netyka se zavislost na praci jen urcitych povolani? Treba manazeru?”

Autor: “V urcitych profesich byva tento problém castéjsi. Jisty vyzkum prokazal napr. casty
vyskyt zavislosti na praci u namornikii na ponorkach. Ale zavisly na praci se muze stat nejen
manazer nebo namornik, ale i treba remesinik nebo Zena v domacnosti. Asi si dovedete
predstavit, Ze takova urputna hospodynka zavisla na domdcich pracich, muze byt pro celou
rodinu postrachem. Clovék se miize dokonce stat zavislym i na praci, kterou nedéld jako sviij
hlavni pracovni pomér. Psychologové, kteri pomahaji problémovym rodinam, ze davno znaji
pripady, kdy manzele dlouho a tézce stavéli rodinny domek a venovali tomu veskery cas. Kdyz
ho dostaveli, manzelstvi se zacalo otidsat nebo Se dokonce rozpadlo. Pro prdci si totiz odvykli
jeden na druhého.”

Pracemil: “Dali by se zavisli na praci néjak rozdeélit, treba podle druhu cinnosti, kterou
vykonavaji?”

Autor: “Podle druhu cinnosti asi ne. V dalsi kapitole vam ale nabidnu jiny zpiisob déleni lidi
zavislych na praci.”

Praxe
Vypliite si vySe uvedené dotazniky nebo je dejte vyplnit blizkému ¢clovéku, o némz tusite, ze
by mohl mit tento problém.
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Rizné typy lidi zavislych na praci
Opijeji se praci, aby nevid¢li, jaci skutecné jsou. A. Huxley.

Reknéme, e vam nebo nékomu z vaseho okoli vyslo v piisluseném testu, Ze je zavisly na
praci. Logickou otazkou pak, co s tim d€lat a jak sobé nebo druhému pomoci. K tomu se
samoziejm¢ dostaneme. Ale jesté pred tim bychom si méli uvédomit, ze zavislost na praci
muze mit rizné podoby, které vyzaduji rizné formy pomoci.

Typy zavislych na praci (volné podle S. Poppelreutera)

e Velikas. Jde mu pfedevsim o obdiv, uznani, vliv, velikost a moc. Ma sklon pfeceiiovat
vlastni praci a podcenovat praci druhych lidi. Neumi dostate¢né dobie pracovat v tymu, a
proto byva u spolupracovniki i podfizenych neoblibeny.

e Dobrak. Pracuje s cilem, aby byl co nejvice uziteCny a co nejoblibenéjsi. Sdm nic nechce a
nechava se druhymi vyuzivat nebo i zneuzivat. U nékterych povolani jsou dobraci ¢astéjsi -
napfi. ve zdravotnictvi nebo socidlni péci. Spoustu ustvanych dobracek ale najdete i mezi
babickami.

e Pedant (povolanim typicky napt. ucetni). Nejvic ze vSeho si ceni potadek, pravidla,
predpisy a disciplinu. Je to zkratka pedant, pro né¢hoz byva obrovskym problémem pfijimat
nové myslenky a napady, tieba by byly uZitecné a usnadnily mu préci.

¢ Rozpolcenec, tedy typ rozpolceného a do sebe zahloubaného ¢lovéka. Chtél by mit tésné
vztahy s druhymi lidmi, ale zdrovenn ma z takovych vztaht strach ma strach. Aby unikl
tomuto vnitfnimu konfliktu vrhé se do jakékoliv préce, at’ uz je potiebna nebo ne.

e Startér. Je to hledac novych podnétl prekypujici energii. Velmi nesnasi nudu a aby se ji
vyhnul, vyhledava nové a nové pracovni tikoly. Ma ovsem problémy s jejich
dokoncovanim a neptekvapuje, Ze se Casto zaplétd do zmatku, ktery kolem sebe nadélal.

e Sprt. Ma mentalitu §kolaka, ktery se boji pana ugitele a déla ukoly navic, aby se zavd&éil.
Je uzkostlivy zavisly na druhych. Trpi nejistotou a potiebuje nadtizeného, ktery mu vzdy
fekne, co a jak ma délat. Neuspéch a ho dési  a myln¢ piedpoklada, ze netuspéchu se da
vzdy zabranit zvySenym pracovnim vykonem.

Jiné, do jisté miry prekryvajici se, rozd€leni 1ze najit v praci jiz zmiiovaného profesora
Robinsona. Robinsonovu rozdéleni bude vénovat vétsi pozornost, protoze se stane
vychodiskem naSich doporuceni, jak lidem zavislym na praci pomahat.

Pracemil: “Ja mam od vice typui néco.”
Autor: “To je docela mozné. Casto se lze napr. setkat s kombinaci urputného typu a
vychutnavace nebo vychutndavace a zachvatového typu podle nadsledujici rozdeéleni.”

Urputny typ

Pracovné muzete tento typ nazvat “Kanonyr Jabiirek” (zminény kanonyr ve staré pisni u
kanonu stal a potad ladoval, zatimco mu neptatelska munice postupné amputovala rizné ¢asti
téla). Jak nazev napovida, pracuje nadmérné vzdy a za vSech okolnosti - ve dne i1 v noci, kdyz
je to potieba 1 kdyZz neni, kdyz ho to bavi 1 kdyZ ho to nebavi. Odpocinek, rekreace a zdbava
tomuto typu mnoho nefikaji.

Pracuji za vsech okolnosti do roztrhani _téla. Vioni na podzim jsem se dostal do stavu
naprostého vycerpani.
Stavbyvedouci.
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Pracuji v prumeéru 250 hodin mésicné jako strazny. Po prdci délam jesté riizné remesinické
prace. Muj denni odpocinek ¢inil 4 az 5 hodin denné véetné spanku a véetné sobot a nedéli.
Pracovnik bezpecnostni sluzby.

Zachvatovy typ

Profesor Robinson pfirovnava tento zptisob chovani k bulimii, tedy poruse pfijmu potravy,
kdy se postizené osoby nejprve piecpavaji a pak poziené

zvraceji. Asi vhodnéj$im pfirovnanim by byla zavislost na alkoholu typu gama, kdy zavisly
na alkoholu nepije alkohol viibec, pak pije n¢kolik dni v tahu a nadélé si spoustu
nepiijemnosti, pak zase abstinuje atd. Mnozstvi alkoholu, které vypije napt. za mésic nebo za
rok pfi tom miize byt i nizs$i nez u jeho znamych, kteti zavisli nejsou. Podobné tento typ
zéavislého na praci pracuje v narazech, které jsou nasledovany zhroucenim, apatii nebo depresi
a nezdjmem o praci a celkovy pracovni vykon miize byt nizsi nez u normalniho pracovnika.
Co horsiho, vykon takového ¢loveék je nanejvys nepiedvidatelny.

Pracemil: “Prosim vas, kde zijte? Slysel jste nékdy slovo uzdavérka nebo terminovany ukol?”
Autor: “Narazova prace v pripadech, které mate na mysli, byva raciondlné zdiivodnéna a
vychdzi z vnéjsi situace. Naproti tomu clovek zavisly na prdci tohoto typu se takto chova v
dusledku svych vnitrnich a iraciondlnich pohnutek. Z hlediska zaméstnavatele by v tomto
pripadé bylo vyhodnéjsi, kdyby podadval stabilni a spolehlivy vykon. Navic ¢lovék tohoto typu
prislusné situace vyhledava a vytvari  je tim, ze nechava véci na posledni chvili.”

Nékteré ukoly jsem nechaval az na posledni chvili. Potom jsem je byl nucen plnit se zvySenym
usilim, mnohem vétsim, nez by mé to stalo pri bézné praci. To se pak projevovalo i mem
soukromem zZivoté.

InZenyr.

Muj vztah k praci by se dal klidné prirovnat k zavislosti na alkoholu. V urcitém obdobi
pracuji bez odpocinku, predevsim se jedna o praci na chalupé a na zahradé. SnaZim se udéelat
co nejvic, pracuji bez odpocinku, ale mam pocit, Ze praci stejné nestiham a Ze délam vse prilis
pomalu. Vysledkem je, Ze se citim unaveny a vycerpany, dostiavam se do deprese.

Diichodce.

Dva az tri mésice délam az se mi kouri z rukou a z volantu, potom mé prepadne takovad
letargie, premyslim, co bvlo a co by mohlo bykt...
Ridi¢

Prilis aktivni typ s poruchami pozornosti

Miuizeme mu piezdivat napf. Podé&s. Je to hledac silnych podnétli, kterém jsem se uz zmitiovali.
Nesnasi, kdyZ se nic ned¢je, a ze vSeho nejméné pak ma rad nudu. S oblibou vyvolava krize,
problémy, chaos a komplikace, které pak fesi. Nemusim snad zdlraziovat, Ze pracovat s
takovym ¢lovékem neni Zadny med, ale ¢asto naopak utrpeni. Spoustu véci za¢ne, malo jich
dokon¢i a ¢asto postrada smysl pro realitu.

Do své prace s poustim s obrovskou horlivosti, vétsinou ale rychle polevim.
Podnikatel.
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Tento typ nehledejte pouze mezi podnikateli. Dost moznda jste udélali podobnou zkusenost.
Pozvali jste si remesinika, ktery pusobil velmi suverénné. To, co jste od néj potrebovali, pro
néj byla malickost, bude to hotovo co nevidét. Z uvedené zdleZitosti se ale pak postupné
stavala “stavba stoleti” a nakonec jste si moznda museli sehnat nékoho jiného, aby zapocaté
dilo zdarné dokoncil.

Vychutnavac

Ptezdivka tohoto typu je “Do Posledniho Puntiku”. Jako se nékteii lidé dlouho mimraji v jidle,
tak i ¢lovek tohoto typu neni s praci nikdy hotov. Postupuje pomalu, metodicky, se snahou o
nejvyssi dokonalost. Do jisté miry odpovida typu pedantického ucetniho, ktery si neda pokoj
dokud nevypatra posledni desetihaléf. Problémy, které ptisobi svym spolupracovnikiim jsou
sice jiného druhu, ale také nikoliv zanedbatelné. Mnoho zélezitosti se kviili nému zdrzi a

svym perfekcionalismem dosti ¢asto brnka druhym na nervy.

Vzdy jsem vyzadoval jsem od sebe i od svych spolupracovnikii jen tu nejlepsi praci. Nic mi
nebylo dost dobré. Az jsem Sel kaZdéemu na nervy.
Technik.

Opecovavac
Odpovida typu dobréka z ptedchoziho rozdéleni, néktefi rodinni terapeuté hovoii typu

“sestry Cerveného kiize”. Mze to byt stejné¢ dobie 1ékar, zdravotni sestra, socialni pracovnice,
zena v domécnosti nebo ¢lovek zabyvajici se néjakou charitativni ¢innosti.

Americkd lékai'skd asociace porddala neddvno konferenci, kterd se tykala l1ékaiii. Ucastnici
mimo jiné _konstatovali, Ze mnozi lékari misto toho, aby se snaZili efektivnéji zviddat
pracovni stres, pracuji jesté vice. Méli by radeji hledat lepsi rovnovahu mezi praci a osobnim
Zivotem. Své zdravotni problemy reSi mnoho lékaru na chodbé pri letmeém rozhovoru se svymi
kolegy a mnozi maji problémy s tim, vitbec nekomu priznat, Ze potrebuji pomoc. I po tézkych
operacich maji lékari sklon se rychle vracet do prace. ManZelstvi, zejména pokud se jednd o
manzelstvi [ékare a _lékarky jejich neprimérenou pracovni vytizenosti casto podstatné trpi.

Problém je v tom, Ze opeCovavac klade zajmy druhych vzdy vysoko nad z&jmy vlastni a
dostava se tak snadno do stavii naprostého vycCerpani, které ve svych disledcich podkopava i
jeho pracovni vykonnost.

Pracemil: “Snad mi nechcete namluvit, Ze ¢lovék zavisly na praci podava nizsi pracovni
vykon nez kdyby zavisly nebyl?”

Autor: “K efektivité prace u lidi zavislych na prdci se dostaneme podrobné v jedné z dalsich
kapitol. Zde jen upozornuji, Ze s efektivitou prdace u jednotlivych typu zavislych na praci je to
riizné. Nabizim nasledujici prehled.”
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Pracovni vykonnost u jednotlivych typu lidi zavislych na praci

Kolik prace zacne Kolik prace dokon¢i |Jak dba o zdravi a
dlouhodobou vykonnost

Urputny typ Hodné Hodné Spatné
Zachvatovy typ Malo Hodné Spatng
Prilis§ aktivni typ s Hodné Malo Spatné
poruchami pozornosti

Vychutndvac Mailo Malo Spatné
Opecovavac Riizné Riizné Spatng

Pracemil: “Co byste jednotlivym typiim lidi zavislych na praci doporucil?”
Autor: “Bude toho vic, ale pro zacatek zdanlive velmi jednoduchy ukol.”

Praxe

Jestlize jste zjistil nebo zjistila, Ze s vaSim vztahem k praci neni vSe v potfadku, do které
skupiny byste se zaradili?

Podle toho, ve které skupin€ jste se nasli, si prectéte ptislusnou historku. Na jejim konci pak
najdete kol specialné pro vas.

Historka a praxe pro urputny typ

Biih Visnu, udrzovatel zivota, vyhlasil zavod. Vitéz zavodu se stane ochrancem vSech bytosti
a panem bozich sluzebnikt. Ptihlasil se Ganésa, dobracky bih se sloni hlavou, a bih valky
Skanda. Ukolem zavodnikt bylo co nejrychleji ob&hnout cely vesmir. Silny Skanda vyrazil
vpied rychleji nez svétlo. Ale Ganésa zlstal klidné sedét. Az kdyz ho Visnu vyzval, aby se
také vydal na cestu, uposlechl. Po chvili vdhani se Ganésa poklonil svym vézenym rodi¢tim
a obesel je. Pak prohlésil, ze jiz obesel cely vesmir, protoZe bozska matka ztélesnuje prvotni
energii a tvotfivou silu vesmiru, otec pak kosmické védomi. Ganésa snadno zvitézil a Skanda
sprintoval nekone¢nym vesmirem uplné zbytecné.

Uvolnéte se a odreagujte. Tieba diky tomu dostanete napad, ktery vam uSetti spoustu
zbytecné diiny!

Historka a praxe pro zachvatovy typ

Zvitata v dZungli dostala od sponzora hlavku zeli a rozhodla se uspotfadat zavody. Podle
ocekavani se piihlasil jelen. Co ale vSechny piekvapilo, byla pfihlaska zelvy, ktera, jak znamo,
rychle béhat neumi. Na startu zavodu se seSel velky dav, protoZe vSichni ocekavali velkou
legraci. Zelva i jelen vybéhli, samoziejmé Ze jelen podstatné rychleji. Kdyz uz byl jelen
daleko, usoudil, Ze by si mél odpocinout. Polozil se do stinu jakéhosi pralesniho stromu a v
ten moment usnul. Na rozdil od néj se zelva nikde nezastavovala a hrdé “vbéhla” do cile asi
metr pied jelenem, ktery se piece jen probudil, ale pozdé.

Pamatujte si anglické ptislovi “slow and steady wins the race” (“pomaly a vytrvaly v zavodé
vitézi”). Ve dny, kdy délate malo, pfidejte, ve dnech kdy délate hodné, uberte. Naucte se Iépe
pracovat s didfem a rozd¢€lujte si Iépe Cas.

Historka a praxe prili§ aktivni typ s poruchami pozornosti

Jisty ¢lovek spatiil v mladi na obzoru zvlastni zativé svétlo, které ho neodolatelné ptitahovalo.
Vydal se ho hledat. Tu a tam ho zahlédl, ale ono opét mizelo a onen muZz se znovu a znovu
vydaval na dals$i cestu. Jednoho dne, kdyz uz byl stary, zjistil ke svému piekvapeni zvlastni
véc. Stejné svétlo, jaké hledal, vychdzi i z jeho vlastniho srdce.




18

Nestvéte se za tim, co uZ mate nebo mizete snadno ziskat. Silné podnéty si opatiite snadno
jinak. Pro lidi vaSeho typu mé mimotadny vyznam télesné cviceni. Zalezi na vas a vasem
zdravotnim stavu, zda date piednost prochazce, béhu, praci na zahradé, turistice nebo nécemu
jinému. Télesnému cviceni byste se ale méli vénovat pravidelné, to znamena kazdy den!

Historka a praxe pro vychutnavace

Jeden americky indiansky kmen vyniké v femeslnych dovednostech a jeho ptislusnici
vytvareji piekrasné predméty z latky i u klize. Kdyz se jim néco obzvlast’ povede, schvalné
ud¢laji néjakou drobnou chybu. VEfi totiz, ze naprosta dokonalost, je vyhrazena pouze bohti a
nechté¢ji bohy urazit.

Udg¢lejte zamérné drobnou chybu, ktera neohrozi vysledek vasi prace, nebo odejdéte od prace,
ktera neni jesté naprosto perfektni, ale dost dobré k tomu, aby slouzila svému ucelu. Jinému
bych to neradil, ale vam ano!

Historka a praxe pro opecovavace

Byl jeden velmi hodny straZzce majaku. kdyZz za nim pfisili se zadosti o olej, ktery se pouzival
ke sviceni na majakové vézi, rad kazdému vyhovél. Piece si nebude délat na ostrové nepratele!
JenZe pak mu olej doSel a za veliké boufe ztroskotala u pobtezi onoho ostrova lod’ s mnoha
lidmi a cennym nakladem. Snazit se vzdy vyhovét mize nékdy také skodit. A ptilisna
odpovédnost za druhé mize nékdy vést k jejich malé odpovédnosti za sebe.

Odmitnéte néjaky nepiiméteny pozadavek ze stany okoli a takto ziskany ¢as vénujte péci o
sebe!
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Néktera rizika zavislosti na praci
Vice lidi umira na ptepracovani, nez by odpovidalo dilezitosti prace. R. Kipling

Pracemil: “Nevim o nikom, kdo by se upracoval!”

Autor: “Kdybyste se na to vice zaméril, jisté byste zjistil, Ze dost vasich znamych, casto jeste
ve stiednim veku, odeslo predcasné do diichodu nebo i zemrelo pro néjakou nemoc souvisejici
s nadmernym stresem. A to nemluvim o urazech a dopravnich nehoddach . K tém byvaji
pretazeni a vycerpani lidé daleko nachylnéjsi. Proc¢ myslite, ze k pracovnim uraziim dochazi
casteji koncem tydne? Japonci pouzivaji pro smrt z prepracovani pojem “karosi”. Takovy
typicky pracovnik mezi 40 az 50 lety vénuje praci v priimeru 60 az 70 hodin tydné. Vypada
Jjinak celkem zdrav. Na konci pracovniho ukolu nebo po obdobi prescasii omdli a je nalezen,
jak lezi na desce svého stolu. Typickou pricinou smrti byva mozkova mrtvice nebo infarkt.”
Pracemil: “Nestraste me.”

Autor: “Daniela Fischerova pise v jedné ze svych kratkych povidek o domorodych
nacelnicich, kteri nasli dalekohled. Jeden z nich se jeho pomoci dival na nepratele a ti mu
pripadali strasné velci. Druhy se na né dival druhym koncem dalekohledu a zase mu pripadali
velmi mali. Oboji bylo nespravné - nepratele precenovat i podcenovat.”

Varovné znamky zavislosti na praci

Varovné znamky tykajici se téla

Bolesti hlavy, tnava, alergie, nechutenstvi nebo ptejidani, porucha traveni, bolesti zaludku a
viedova choroba zaludku nebo dvanactniku, bolesti na prsou a buseni srdce, rizné bolesti bez
zjevné télesné priciny, vyssi riziko srde¢nich onemocnéni, dechové potize, tiky, zavraté,
poruchy potence nebo menstruacni problémy, oslabeni imunitniho systému projevujici se napft.
Castymi nachlazenimi, obtize tykajici se pohybového systému (bolesti svalti, zad apod.),
bolesti hlavy. Vysoky krevni tlak, vice cigaret, vypitého nebo lékii. Cast&jsi tirazy a nehody.
Neéktefi odbornici davaji do souvislosti také zavislost na praci a nékteré ptipady chronického
unavového syndromu.

Varovné znamky tykajici se chovani a psychiky

Vybuchy hnévu, neklid a nadmérné aktivita, nespavost, uzkosti, neschopnost se uvolnit a
odpocivat, obtizné soustfedéni, pocity nudy, kolisani nalad od velké radosti k depresim a
naopak. Nékdy denni snéni, nerozhodnost a apatie.

Varovné znamky tykajici se mezilidskych vztahi

Vzéajemné odcizeni, napéti v rodin€, nedostatek ¢asu na sebe, neschopnost projevovat druhym
naklonnost a ocenit je, nedostatecnd komunikace, zanedbavani déti a dalSich nejblizsich ¢lenti
rodiny, povrchni vztahy bez citové hloubky, rozvody.

Varovné znamky tykajici se pracovniho prostiedi

Velkeé problémy pii tymové praci. Postupna snizovani vykonnosti, pokles sebedivéry a
energie, n¢kdy az nespolehlivost, nepfedvidatelnost a opakované selhavani.

Rozvoj zavislosti na praci

Pracemil: “Ten vas seznam je naprosto désivy. Doufam, Ze to na mé neprijde vsechno
najednou?”

Autor: “Dobra zprava je, Ze problémy vznikaji postupné. Jista americkd odbornice v této
oblasti rozdelila rozvoj zavislosti na praci do nasledujicich stadii.”
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Rozvoj zavislosti na praci podle Diane Fassel

o Casné stadium se vyznacuje tim, Ze postizeny mysli skoro pofad na praci, pravidelng
pracuje prescas a odmita si brat volno nebo jet na dovolenou.

e Stiedni stadium. Osobni vztahy a spolecensky zivot se vytraceji a Casto téméf skoro
neexistuji. Kratkodobé a chabé pokusy o zménu nemivaji aspéch. Dochézi k té€lesnému
vyCerpani a k porucham spanku. Nekdy se popisuji i okénka v paméti a tupé zirani do
prazdna (Cesky se tomu fika divat se “do blba™).

e Pozdni stadium je spojeno s nartstajicimi problémy. Objevuji se napi. opakované bolesti
hlavy, bolesti zad, vysoky krevni tlak, zalude¢ni viedy a deprese, tedy ptiznaky zmitiované
v nasem seznamu moznych rizik. Mozkové mrtvice i infarkty vedou k naro¢né 1€¢b¢, coz
muize nékdy zavislého na praci tak vystrasit, Ze se zaéne chovat docela rozumné. Skoda, Ze
to neudélal uz diive.

Pracemil: “Musi se clovek dostat az do posledniho stadia?”
Autor: “Nastesti ne. Kdyz dovolite nabidnu vam dalsi schéma, z néhoz vyplyva, zZe cesta ke
zdravému zpiisobu Zivota je mozna i u lidi, kteri jsou na praci zavisli.”

Rozvoj zavislosti na préci

Zdravi
7 Zdravi
A" 7

Casné stadium

N

Zdravi
7

Zdravi
A 7

Pozdni stadium

Stiedni stadium

A
Nemoci atd.

Syndrom vyhoreni

Pojem, s nimz se muzete setkat, je “burnout” ¢ili syndrom vyhoteni. Jde tu o nasledky piilis
dlouho trvajiciho nebo nadmérného pracovniho zatiZeni. OhroZeni jsou zejména ti, kdo
ptichazeji do intenzivniho styku s lidmi a kdo maji zna€nou odpovédnost zdravotnici, uditelé,
kontrolofi letiStni dopravy atd.

V disledku vycerpani se nejdiive dostavuji pocity nespokojenosti a prace ¢loveka prestava
t&sit. Nasleduji drobné zdravotni potize, napt. ¢astd infekéni onemocnéni, bolesti zad, apod.
V disledku toho se postupné snizené pracovni vykonnost. To vede logicky k poklesu
sebevédomi a energie. V bludném kruhu se pak zhorSuji pfiznaky a nezfidka se stane, Ze
pracovnik neni schopen dél stejnou praci vykonavat. Syndrom vyhoteni se d4 zastavit a co je

wewvr

Nebezpecna hostilita

Pracemil: “Co myslite slovem hostilita?

Autor: “Anglické slovniky prekladaji vyraz ,hostility’ jako nepratelstvi. Zhruba to znamena
nepratelské naladeni a ocekavani Spatného chovani ze strany druhych lidi. Hostilni clovék si
zkratka mysli, Ze druzi lidé jsou v podstate Spatni a Ze se jim neda verit.”

Pracemil: “Co je na tom zlého? Takovy clovek si usetii zklamani, a kdyz se k nemu nékdo
chova slusne, je prijemné prekvapen.”
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Autor: “Jak asi tusite, dovolim si nesouhlasit. Hostilita se ukazala jako vyznamny rizikovy
faktor u srdecnich nemoci. Jinak receno hostilni lide dostavaji castéji infarkty. Dalsi probléem
je v tom, zZe si komplikuji pracovni a rodinné vztahy, protozZe na jejich neprdtelské chovani
reaguji druzi lidé podobné. Dalsi Spatna zprava pro hostilni spoluobcany je, Ze hostilita
zvySuje take riziko dalsich vaznych onemocnéni. S hostilitou souvisi hnév (at projevovany
nebo potlacovany) a ten zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku i dalsich nemoci.

Pracemil: “K nékterym lidem a v nékterych situacich se jinak nez nepratelsky chovat neda.’
Autor: “Dovolim si nesouhlasit a nabidnu vam priklad. Opakem hostility je to, co by se dalo
nazvat laskavosti nebo dobrotou. PFremysl  Pitter za valky zaslouzil o zachranu mnoha
Zidovskych déti. Jeho cinnost nemohla uniknout pozornosti gestapa. Vyslychajici diistojnik se
ho zeptal, z jakého diivodu to délal. Premysl Pitter odpovedel: ,Z lidského hlediska to jisté
pochopite.’ To ho pravdépodobné zachranilo pred koncentrdakem nebo jesté nécim horsim.”

’

Praxe

Jaké ptiznaky z vySe uvedenych (pokud néjaké) jste pozoroval nebo pozorovala?

Jestlize jste méli zdravotni potize, vyhledal nebo vyhledala jste pro né 1ékatskou pomoc nebo
ne? V druhém piipad¢ udélate dobte, kdyz svého 1ékate co nejdiive vyhledate?

Jste-li muz stfedniho véku nebo vyssiho véku a mate-li stresujici zaméstnani, m¢l byste si
obcas nechat zméfit krevni tlak a udélat EKG (zcela nebolestivé vySetieni elektrické aktivity
srdce) a neéktera laboratorni vysetfeni podle doporuceni vaseho 1¢ékare.

Jestlize byste mohl nebo mohla mit problém se zavislosti na praci, o jaké stadium by se
jednalo?
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Co zvysuje odolnost proti pracovnimu zatizeni
Clovék miluje to, pro co pracuje, a pracuje pro to, co miluje. A. de Saint-Exupéry

Pracemil: “Predchozi kapitola byla dost depresivni. Zajimalo by mé, jestli jsou také vlivy
které odolnost viici pracovnimu zatiZeni zvysuji. Jsou prece lidé, kteri pracuji nadmeérné a
neonemocni.”

Autor: “V to s vam souhlasim. Kdyz dovolite, nabidnu v této podstatné optimistictéjsi kapitole
prehled viivii, které zvysuji odolnost proti pracovnimu zatiZeni.

Optimismus

Podle vyzkumt provadénych na Univerzité v Pennsylvanii Dr. Seligmanem a
spolupracovniky lid¢, ktefi jsou v zasad€ optimisté, trpi méné Casto depresemi pii setkani s
nepiiznivou Zivotni udalosti, maji méné t€lesnych problému a patrné se dozivaji 1 vyssiho
veku.

Pracemil: “Co myslite slovem optimismus?”
Autor: “Charakteristiky optimistii se daji shrnout ndsledovne:

Jak reaguje optimista na nepfiznivou udélost

¢ Optimista si neklade za vinu nepiiznivé udalosti, které nezpiisobil jako zemétieseni nebo
zaplavy. I nepfiznivé udalosti, které mohl ovlivnit (ztrata zaméstnani, odmitnuti ze stany
druhého ¢lovéka nebo nemoc), si optimista zbyte¢né nevycita.

e Optimista vnima nepiiznivé udalosti jako omezené v Case 1 rozsahem, ne jako naprostou
katastrofu, ktera by ovlivnila cely dalsi zivot.

e Optimista nepopira konkrétni nasledky neptiznivé udalosti ve své zivoté, vnima je ale
specificky a zbytecné je nezevSeobecnuje. To mu také pomahé na takou udalost 1épe
reagovat. I optimistovi se napt. mize ptihodit, Ze ho opusti nebo odmitne ddma jeho srdce.
Nevyhodi z toho ovSem zavér, Ze je naprosto nemilovatelny, ale pouze spravnéjsi zaver, Ze
se nezalibil jedné konkrétni Zeng.

Sebeduvéra, Ze mohu véci ovliviiovat

Do této skupiny patii to, co nazval jiny americky tym vedeny Dr. Badurou “self-efficacy”
nebo Dr. S. Kobasovou pojmem “control”. 'V postaté jde o to, Ze takovy ¢loveék se nevnima
jako obét’ zevnich okolnosti a pasivni pfedmét sil, kterym nerozumi, ale jako aktivni Cinitel.
Neznamena to piehnanou sebedlvéru ve své schopnosti, ale zdravou a realistickou
sebediivéru vychazejici z reality.

Zaujeti, smysluplnost, schopnost vnimat prekazky jako vyzvu a pruznost

Jiz zminéna Dr. S. Kobasa a spolupracovnici zkoumali skupinu pracovniki se stresujicim
povolanim, ktefi neonemocnéli, 1 kdyz se v jejich Zivoté nashromdzdilo v kratké dobé mnoho
zatézovych udalosti. Krome vyse uvedené sebediivéry, ze clovek mlze své zalezitosti
ovlivitovat (“control”) identifikoval tento tym jesté dalsi dvé charakteristiky. Prvni z nich
bylo zaujeti pro svoji praci a piesvédceni o tom, Ze ma smysl (commitment), coz je vlastné
opak odcizeni.

Pracemil: “Zadam priklad!”
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Autor: *“ Jeden novinar se zajimal o praci Matky Terezy, ktera se starala o nemocné a
umirajici v Indii. Kdyz videl s jakym nasazeni a v jakych podminkdch pracuje, rekl

ji: , Takovou praci bych nedélal ani za milion dolari.” Matka Tereza mu odpovédela: ,Ja také
ne.’ Ve své prdci totiz nachdzela hlubsi smysl.”

Dalsim faktorem byla schopnost vnimat piekazky a komplikace jako vyzvu (challenge), ne
jako katastrofu nebo porazku. S tim souvisi jiny Cinitel, ktery zvySuje odolnost vici
zatézovym udalostem, a to je pruznost.

Pracemil: “Pruznost, vam se to rekne! Ale ja uz jsem prosté takovy!”

Autor: “Jaky takovy? Kdosi spocital, ze behem asi kazdych sedmi let se prakticky vsechny
atomy naseho téla vymeni za jiné zvenci. Okoli a situaci se prizpuisobujeme se neustdle, at' uz
se nam to libi nebo ne.”

K podobnym zavértim jako Kobasova dospél uz diive Dr. A. Antonovsky. Ten zkoumal lidi,
kteti ptezili utrapy koncentracnich tdborl. Za jejich typickou charakteristiku povazuje tento
autor prave pocit smysluplnosti a dale pocit pochopitelnosti svéta a zvladatelnosti tieba i
velmi obtizné situace.

Sit’ socialnich vztaht

O tom, Ze ma sit’ socialnich vztahti ochranny vliv proti stresu, svéd¢i fada vyzkumi
provadénych v rliznych ¢astech svéta. UdrZovat si fungujici rodinné zdzemi a dobré vztahy
neni tedy ze strany Spickového pracovnika néjaka zbytecna charitativni ¢innost. Dobra sit’
socialnich vztahii m4 pozitivni vyznam i pro jeho odolnost a pracovni vykonnost. DoZije se
také nejspise vyssiho véku.

Schopnost uvédomovat si a vyjadrovat pocity a smysl pro humor

Schopnost uvédomovat si své pocity a vyjadfovat je ma vyznam v prevenci
psychosomatickych onemocnéni a moZna dokonce i v prevenci nadort, 1 kdyz v této oblasti se
nepochybné uplatiiuji v podstatné mife 1 jiné vlivy (napf. nekoufeni).

Autor: “Predstavte si, jak by to vypadalo v domdcnosti, kde by prach a smeti soustavné
zametali pod koberec nebo pod linoleum.

Pracemil: “Byl by tam chliv. Ale co to ma spolecného s emocemi.”

Autor: “Presné tohle totiz déla spousta lidi se svymi city. Miize se jednat o nenaplnéné touhy,
smutek ze ztraty blizké osoby, hnév, strach atd.”

Pracemil: “To je sice pravda, ale jak chcete tohle uklidit?”

Autor: “Ctéte prosim ddle.”

Tipy tykajici se emoc¢niho uklidu

e Jestlize mate dobré pratele nebo jiné blizké lidi, kterym se miliZete se svymi pocity svéfit,
jste ve vyhodg.

e MizZete také napsat basen, zkusit své pocity vybrnkat na né¢jakém hudebnim néstroji apod.
V USA je podle znamych novin International Herald Tribune mezi businessmany oblibeno
bubnovani na indianské bubny. KrouZzky zajemct o bubnovani tam pry organizuji prestizni
spole¢nosti jako Apple Computers, Motorola a Hewlett-Packard, aby mezi $pi¢kovymi
pracovniky posilily ducha tymové spoluprace. Bubnovani v pracovnim prostfedi u nas
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vam ale bohuzel zatim nemohu doporucit. Neni to nejvhodnéjsi zpiisob odreagovani ani
napf. v panelové zastavbe.

e Miuzete si vést denik nebo napsat o svych pocitech néjakému tieba i zemielému clovéku
dopis, které pak pochopitelné nemusite odesilat.

e Mizete se vénovat né¢jaké meditacni technice. Vice o meditacnich a relaxacnich technikach
najdete se piislusné kapitole nebo v knize “Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace
pro moderniho ¢loveka”, ktera vysla v nakladatelstvi Grada v roce 1998.

e Svému pocitu miizete dat prichod i symbolicky, napt. hnév miizete vybit pii Stipani diivi
(ale bud’te pti tom opatrny).

e Své pocity miizete projevit také pti psychoterapii, jestlize si najdete odbornika, jemuz
budete diivétovat.

Motivace k uvolnéné druznosti

Americky psycholog Dr. D. McClelland definoval tuto skupinu lidi jako ty, kteti k druhym
pristupuji pfatelsky a nevnimaji je pouze jako prostiedek k dosahovani vlastnich cild. Asi vas
nepiekvapuje, Ze lidé s motivaci k uvolnéné druznosti byli méné zablokovani a Ze byli
zdravéjsi nez ti, jejichz motivaci byla predevsim touha po moci nebo po zisku.

Pracemil: “Byt v prdci s kazdym kamardd, to prosté nejde, lidi by ¢lovéka zneuzivali.”

Autor: “To cem hovorite, se tyka vymezeni urcitych rozumnych hranic, co je mozné a co uz ne.
Souhlasim s tim, Ze takové hranice jsou diilezité. Motivace k uvolnéné druznosti se tyka

neceho jiného. Znamena schopnosti vnimat druhé v Sirsich souvislostech a jako svébytné
Jjedince, ne jako pouhé nastroje k uspokojovani vilastnich potieb.”

Informovanost, pripravenost a kompetence

Byt na svoji praci dobie pfipraven a mit k ni potfebné informace a podklady také snizuje
miru pracovniho stresu. Existuje ovSem optimum skute¢né podstatnych informaci, které
dokaze ¢lovek pojmout. Rozhodné se nedejte informacemi zahltit.

Pracemil: “Co jsou to nepodstatné informace? To bych se podle vas nemohl ani divat na
televizi? Musim prece védeét, co se déje ve svete.”

Autor: “Nemyslim, Ze by pro vas bylo zase az tak strasné diilezité védet, kdo koho zamordoval
a kolik za to dostal rokii. Mimochodem podle predniho amerického odbornika Dr. R. W.
Menningera by omezeni televizniho nasili sniZilo kriminalitu u dospivajicich. Pravda, vy uz
nejste dospivajici, ale moznd vas bude zajimat tohle: Televizni nasili vede také

ve skutecnosti je. Vyzkumné studie ukazaly, Ze ~ déti i dospéli, kteri se denné divaji na televizi
c¢tyri hodiny a vice, byvaji uzkostnéjsi a maji vétsi strach z toho, ze se stanou obéti nasili.”

Rozumny zpusob Zivota
Ten zahrnuje zejména dostatek (tedy ani malo ani pfili§) spanku, pfiméfenou vyzivu a
pfeméienou télesnou aktivitu.

Tipy tykajici se spanku

¢ Fialova hodina je hodina pted tim, nez jdete spat, tedy vlastn¢ jakési predspankova
pfiprava. V té dobé se vénujte klidnym a piijemnym ¢innostem jako ptatelskému
rozhovoru, hezké a uklidiiujici knize, poslechu piijemné a ukliditujici hudby, koupeli atd.
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e Naucte se vhodnou relaxacni techniku - jogovou relaxaci, autogenni trénink nebo
progresivni relaxaci. Kdo umi relaxovat, prosté uz jen setrva v uvolnéni. To mu poskytne
potiebny odpocinek a navic ho vhodné pfipravi ke spanku.

e Pied spanim alespon dvé az tii hodiny nejezte a nepijte ¢aj ani kavu. Kdybyste ptece jist
museli, tieba ze spoleCenskych divodii, alespon zachovejte rozumnou miru.

e Jste-li zdrav, ptes den nespéte, nebo jen kratce.

e Bchem dne se vénujte také néjakeé télesni praci nebo cviceni, i takova prochazka vas mozna
pfijemn¢ unavi a bude se vam pak 1épe spat.

e Néckomu se 1épe usina v Gplné tme, jiny dava prednost tlumenému svétlu, zjistéte co se
hodi pravé pro vas.

e K uklidiujici bylinkdm patii medurika I¢kaiskd nebo matefidouska, vhodnou bylinnou
smési pred usnutim je nervovy caj.

e Nékomu pomaha pied spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo meditacni cviceni.

e Pamatujte také na pifimétenou teplota mistnosti, volny a pfijemny no¢ni ubor a vyhovujici
ltzko a spiSe tvrdsi a nizsi polstar, ktery umozni aby, pokud lezite na boku, byla hlava v
prodlouzeni patete.

¢ Do spanku se rozhodné nenut’te, ¢im vice byste se nutil, tim méné by to Slo. Pokud byste
vyslovené nemohl usnout, je 1épe se néCemu vénovat nez si spilat a nadavat, Ze nespim.
Zavislost na praci a spanek. Orientélni ptislovi fika: “Spanek je jako krasny modrasek:
nebudes-li jej chytati, ptileti k tobé sam.”

e Jestlize musite hodné cestovat nebo pracujete nepravidelné ¢i ve sménném provozu,
muzete byt k poruchdm spanku nachylnéjsi. Je to o diivod vic, abyste se na témito fadky
dikladné zamysleli.

Tipy tykajici se vyZivy
Tiptm tykajicim se jidla a vyzivy jsme v této knize vyhradili samostatnou kapitolu v dalsi
casti knihy.

Tipy tykajici se pohybu

Pracemil: “S pohybem bézte do hdje. Minuly rok jsem se rozhodl, Ze budu chodit béhat a uz
druhy den jsem si udelal néco s achilovkou a pak jsem mésic kulhal.”

Autor: “Presné to bych u vas predpokladal. U pohybu existuje urcité optimum, které prospiva.
U vétsiny naseho obyvatelstva je problémem spise nedostatek nez nadbytek pohybu, ale prece
Jjen mi to neda, abych necitoval jistou zajimavost z lékarského vyzkumu. Ukazalo se, ze
maratonci byli po té, co zabéhli maraton, castéji nemocni. Mirnd a rozumna zadtéz imunitu
posiluje, nadmeérnda oslabuje. A netyka se to jen Achillovych slach. A ted’ uz zminéné tipy
tkajici se pohybu.”

Struc¢né po pohybu

e Lépe malo a pravidelné nez hodné a narazové. Tedy 1épe cvicit denné 10 az15 minut nez
jenom v ned¢€li 2 hodiny. Naprosté minimum je cvicit 2-3x tydné. I kdyZ se z n&jakého
divodu nemiiZete vénovat svému oblibenému sportu nebo oblibené télesné praci, najdéte si
néco jin¢ho. Skoro vzdy je mozné napi. prochazka. Nebo muzete chodit do schodd pésky
misto toho, abyste se vozili ve vytahu.

e Chiize (walking) je viibec v USA velmi moderni a popularni. V nékterych americkych
velkoméstech lze spatfit lidi v dobfe stfiZzeném obleku se solidnimi botami na nohou jak si
svizné vykracuji do prace. Spoleenskou obuv maji bud’ v praci nebo v tasce ¢i v batohu.
Ceni si ji 1 nasi rehabilita¢ni odbornici. Prospiva obéhovému systému, ale 1 patefi, protoze
se pfi ni posiluji kratké svaly, které prechazeji z jednoho obratle na druhy.
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e Ja osobné mam velmi rad jogu. Jeji vyhodou je to, Ze Clovek cvici pomalu, plynuje a sviij
pohyb piizplisobuje svym moznostem. Najdou se v ni pékné a Setrné cviky na rozhybani
nejriiznéjsich ¢asti téla. Dulezité je ovSem, aby si nékdo nepletl jogu s ptizemni akrobacii.

e Pomoci pifiméfené¢ho pohybu nebo télesné prace mizete zmirnit uzkosti nebo deprese. Ale
pozor! Pokud by se n¢kdo ustval do vyCerpani, deprese by se naopak mohla prohloubit. U
fady lidi vyvolava pfiméteny pohyb euforii neboli pocit libosti.

¢ Snazte se v¢lenit pohybové aktivity i do svého pracovniho dne. Vice o tom v kapitole o
minutovych cvicenich.

Dobra schopnost vnimat vlastni télo

Jiny vyzkum sledoval psychologické rysy lidi, kteti prodélali srde¢ni infarkt a nevédéli o tom.
Proto také nevyhledali 1ékatskou péci a na prodé€lany infarkt se pfislo az pozdé&ji pti néjaké
nahodné kontrole. Nemusim snad zduraziiovat, ze prod¢lat takovy“tichy infarkt”, je mnohem
nebezpecnéjsi, nez kdyby si doty¢ny svou nemoc uvédomil a 1€¢il se pro ni. Ukazalo se, ze
osoby, které prodélaly infarkt a nevédély o tom, hiif vnimaly své télo.

Naopak dobra schopnost vnimat télo je vyhodna. Takovy ¢loveék totiz déla to, co miizeme
nazvat v€asnou korekei. Napf. pti prvnich zndmkéch nachlazeni si vezme vitamin C a udéla si
Sipkovy ¢aj, pfi pfepracovanosti si vezme volno (pokud to jen trochu jde) a pfi po€inajici
bolesti v zaddech si zajde na rehabilitaci a neceka, az ho “houser” uplné skoli a znehybni.

To co jsme fekli o vnimani téla plati do zna¢né miry i pro schopnost vnimat své dusevni
rozpolozeni. I tady miize “vCasna korekce” predejit mnoha problémim a nepiijemnostem
tieba 1 v mezilidskych vztazich.

Nekteré zptisoby, které se daji pouzit k tomu, aby ¢lovek 1épe vnimal své télo:

e Relaxacéni techniky a joga

¢ Vhodna rehabilita¢ni nebo jiné Setrnd a pomala cviceni (napft. ¢inska gymnastika).

e Nc¢které druhy psychoterapie pracujici s té€lem

e Masaze, vodolécba apod.

Pracemil: “V této kapitole jste mi vyjmenoval sbirku krasnych viastnosti, ale co kdyz zZadnou z
nich nemam? Znamend to, Ze jsem ztracen a Ze mé zitra rani mrtvice? ”

Autor: “To jisté ne. Spousta toho, o cem zde byla 7ec, se da naucit. Nabizim nasledujici praxi.
To, ze bude ponekud obsdhlejsi, by vas nemélo prekvapit.”

Praxe

Uvédomujte si sviij vztah k informacim.

Vrhate se na informace bez rozmyslu jako byk na ¢erveny hadr nebo si uvazlivé vybirate ty
prave informace, které skute¢né potiebujete? Co délaji s vasi psychikou a s vasim télem
televizni zpravy? Jak se citite pfi Cetb€ té nebo oné tiskoviny?

Optimismus a schopnost nepri¢itat si vinu a to, co ¢lovék nemuZe ovlivnit

Udgélejte si seznam véci, na které ¢asto myslite a jimiZ se Casto trapite, ale které nemtiZete
prakticky ovlivnit nebo jen nepatrné. Dejte si predsevzeti, Ze, pokud se situace nezmeni, se
témito zalezitostmi v budoucnu nebudete pokud mozno zabyvat.

Pfipominam zde rcenti, které je pfipisovano Chestertonovi, ale bude patrné mnohem starsi a
které také pfevzali svépomocné organizace pracujici po vzoru Anonymnich alkoholikd, o
nichz bude jesté fec:

“Boze dej mi silu zménit véci, které zmenit mohu. Dej mi trpélivost snaSet véci, které zmenit
nemohu. A dej mi moudrost, abych je spravné rozlisil.”
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Kazd¢ dit¢, které zna Alenku v #isi divl (ud€lejte si Cas a prectéte si ji pane Pracemile), zna
fikanku:

Hupity Dupity sed€l na zdi,

Hupity Dupity ze zdi spad,

a cela kréalova jizda a cel¢é kralovo vojsko

ho nedovedlo nazpét dat.

Pro¢? Hupity Dupity byl vejce. Kdyz se rozbije vejce, tak opravdu ani cela kralova jizda a
celé kralovo vojsko ho neda zpét do ptivodniho tvaru vejce. Chcete-li Zit s minimem stresu,
ucte se nenapravovat nenapravitelné, neztracet ¢as tam, kde uz nelze dosahnout zmény a
neplakat nad rozlitym mlékem. Ale pamatujte na Chestertona: musite to umet rozlisit.

Lidé, ktefi utrpi n¢jakou ztratu, maji sklon uvazovat o tom, co nemohou a v ¢em je jejich
zivot omezeny. Pokud se vam néco podobného ptihodilo, misto toho naopak uvazujte o tom,
co miizete a jaké dobré moznosti vam ztistaly. Moznd budete piijemné pfekvapeni.

Sebediivéra, ze mohu véci ovliviiovat

Nastroje vaseho vlivu lze rozdélit do dvou skupin. Jednak jsou to prostiedky, jimiz miiZete

pusobit na vnéjsi svét a dale prostiedky, jimiz miizete ovliviiovat sami sebe. Pfi feSeni

urcitého problému vzdy uvazujte o tom, jestli tento problém vyzaduje spiSe vnitini nebo spise
vnéj$i zménu, piipadné oboji a v jaké mife. Zatrhnéte si z nasledujiciho seznamu moznosti,
které se vas tykaji a program si rozsifujte:

e Jak ovlivnit sebe: Naucit se né¢jakou relaxacni techniku, nékomu se svéfit a poradit se,
vyhledat psychologickou nebo psychoterapeutickou pomoc, vice cvicit a pohybovat se,
naucit se odpocivat, zajit k 1ékafi, vzit si par dni dovolenou...

e Jak ovlivnit své okoli: Trpélivym vyjednavanim, né¢jakou pro druhé ptijatelnou nabidkou,
poukazem na mozna rizika, zdlraziiovanim spolecnych z4jmu, vyuzitim prostfednika...

Pracemil: “To mi zni jako fraze. Uvedte priklad.”
Autor: “Nabizim opét kratky pribéh Daniely Fischerové. Mlady ucitel si nejdrive myslel, zZe je

vvvvvvvvvvvv

vvvvvv

Jjak ucit druhé. Teprve pak se z néj stal skutecny ucitel.”

Zaujeti, smysluplnost, schopnost vnimat pi‘ekazky jako vyzvu a pruZnost
Uvazujte o smyslu své prace. MoZna zjistite, Ze mnoho z toho, co délate Zddny smysl nema a
tim padem budete hned mit vic ¢asu.

Pracemil: “Co kdyz nékdo pracuje jen proto, abych mél byt z ceho ziv?”
Autor: “Nemyslim, Ze by to byl vas pripad. Ale i v tom by byl urcity smysl. Vas Zivot ma prece
velkou cenu.”

Sit’ socidlnich vztahu

Sit’ socialnich vztahil se da rozdélit do nésledujicich podskupin:

e Duvérné vztahy (napf. nejbliZsi pribuzni)

e Pratelské vztahy

e Znami

Uvazujte o své siti socialnich vztahii. Je dostate¢na ve vSech uvedenych oblastech. Pokud ne,
kterou z nich byste rozsifili a jak. Mozna by se napft. n€kdo z vasich znamych mohl dostat
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mezi pratele nebo nékoho z pratel do divérné oblasti nebo byste néjaky jiz existujici vztah
mohli posilit.

Schopnost uvédomovat si a vyjadiovat pocity

e Piijedné prastaré buddhistické meditacni technice ¢lovék pozoruje svij dech, kdyz se
objevi néjaky pocit, pojmenuje ho (napft. strach nebo radost), a pak se vrati zase k
sledovani dechu. Pojmenovani pocitu zde slouzi nejen tomu, aby si ¢loveék pocti uvédomil,
ale také k tomu, aby od n¢j ziskal vétsi odstup. Schvalné si to zkuste.

e Sdélovani svych pociti druhym lidem by se mélo dit v prvni osobé. Tedy spravné je “citim
se roz€ileny”, nespravné je “ty jsi mél roz¢ilil”. Vyjadfovani pfijemnych pocitl je snazsi a
tieba uvazovat, jestli to je nebo neni za danych okolnosti vhodné.

e Vénujte prosim pozornost tipiim tykajicim se “emoc¢niho tklidu” a vyzkousejte si néktery z
nich.

e Vyzkousejte si nasledujici jednoduché cviceni. Délejte na sebe pied zrcadlem chvili ty
ale také uvazovat o tom, co z toho né¢jak vystihuje vase, tieba ne upln¢ uvédomované,
pocity.

Smysl pro humor

Neda mi to, abych vas nesezndmil se ¢tyfmi druhy smichu.

1. Ranni usmév. Co nejdtive po probuzeni se na sebe usméjte do zrcadla. Bude vam to mozna
pfipadat nesmyslné, ale mozna vas to zaroven rozveseli. Pieji vam, aby vam dobra nalada
vydrzela cely den.

2. Buddhtiv ismév. Uvolnéte oblicej. Koutky ust tahnéte Sikmo vzad a smérem k u¢im a
boltce usni ptitahujte k hlavé. Nechci na vas, abyste méavali uSima, sta¢i nepatrné aktivovat
zakrnélé svaly za uSima, které se u zvirat aktivuji v situacich pohody a bezpeci.

3. Vnitini ismév. Uvolnéte obligej. Cast o&i obracenou dovniti do hlavy nechte rozzafit
zlatym svétlem. Toto svétlo nechévejte vystupovat pred sebe.

4. Hlasity smich. Pokud bydlite v paneldku, nemusi byt toto cvi¢eni bez problémt. Nehodi se
také pro lidi s vaZnéjSimi zdravotnimi problémy, protoZe je dost namahavé, a kdyz se ¢lovek
zatne poradné chechtat, ¢asto nevi kdy prestat. Polozte se na zadda, pokréte nohy v kolenou a
pfitdhnéte je k télu. Rukama i nohama §lapejte jako pfi jizd€ na kole a do rytmu Slapani
vyslovujte pofad dokola nasledujici slabiky: Ha, ha, ha, ho, ho, ho, ho, he, he, he, hi, hi, hi...
Postupem casu miiZete trochu zrychlovat. Pokracujte tak dlouho, jak vam to dovoli vase
kondice.

Motivace k uvolnéné druZnosti

Zajimat se o své podiizené nebo spolupracovniky a umét je vyslechnout se da chapat jako
chytrd manaZerska finta i jako nacvik dovednosti z této oblasti. Casto to byva prosp&iné jak
vztahlim tak 1 z hlediska duSevniho a télesného zdravi.

Rozumny zpusob Zivota

Vyberte si jeden bod z pasaZe o spanku a pouzijte ho Zivoté. Casem muizete piidat dalsi.
Zamyslete se nad tim, jestli mate dost vSestranného pohybu. Pokud ne, uvazujte o tom, kam
by se do vaSeho rozvrhu vesla tfeba jen patnactiminutova prochdzka nebo jina vhodna télesna
aktivita.

Dobra schopnost vnimat vlastni télo
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PohodlIné se polozte nebo posad’te. Predstavte si, ze jste rozhlasovym reportérem na néjaké
velmi pohodové akci. Tou pohodovou akci je to, co se praveé v této chvili odehrava ve vasem
téle. S usmévnym nadhledem popisujte vse, co dokazete ve svém téle rozpoznat. Vase
reportdz miize vypadat napt. nasledovngé:

Pravé se nachazime v téle pana Pracemila. Ten zaujal pro néj nezvyklou polohu vieze na
zadech. Jeho zadove svaly, hlavné ty v bederni oblasti, si tise Septaji: “to je uleva.” Pravé
se objevuje paleni v ocich. Pan Pracemil si rika, Ze to ma od pocitace, a chce uniknout k
uvaham o praci. Pak ale bystre nahazuje zpdatecku a vraci se k vnimani téla. Ano, uz si opét
uvédomuje pater, tentokrat kréni. Boli. Ne sice moc, ale boli. Nyni se objevuje dalsi pocit,
damy prominou, _ale je to paleni v konecniku. Prdacemil se opét snazi unikat jinam k
chmurnym myslenkam o svéem zdravi, pribyvajicich létech atd., ale pak se opét bystre vraci
zpatky. Ano, uz zase vnima sve télo! Vazeni divdci, objevuje se uplné novy pocit! Je to _mirné

Skrdbani v krku... A nyni naprostd senzace, Pracemil si po dlouhé dobé uvédomuje zdanlivé
samozrejme, totiz Ze dycha!”’

Takto muizete pokracovat, jak uznate za vhodné.

Pracemil: “Vam se to rekne. Slysel jste o tom, Ze muz po ctyFicitce, kterého nic neboli, je
pravdepodobne mrtvy?”

Autor: “Uvolnény nadhled zachovavejte i viici neprijemnym pocitiim. Viastné byste jim mél
byt vdecny, protoze vam Fikaji tFeba to, Ze jste nékterou cast téla pretézoval. Pozorujte také
Jjak se pocity v téle meni. Ze zacatku staci, kdyz budete takto vnimat télo jen par minut.”
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Jak vznika zavislost na praci?
Rano zasadil stromek a veéer uZ z ného chce fezat prkna. Cinské piislovi.

Pracemil: “Kdo za to miize, ze se clovek stane zavisly na praci? Je to jeho chyba nebo chyba
okoli, treba jeho séfit?”

Autor: “Neékteré priciny jsou v ¢loveku samotném, napr. v tom, jaké mél détstvi, jiné bychom
spise pripsali na vrub soucasného okoli.”

Rizika z détstvi

Nadmérna aktivita s poruchami pozornosti. Takové déti byvaji Zivé neposedné, mohou byt
inteligentni, ale jejich prospéch tomu ¢asto neodpovida, praveé pro Spatnou schopnost
ptizplsobit rytmus ueni (Castéjsi piestavky, vice pohybu) a méli by se vé€novat pro né
vhodnému cviceni nebo jiné télesné aktivité. Paradoxné vydrzi rada z nich dlouhé hodiny u
pocitacovych her nebo podobnych Cinnosti. Tyto déti je dobré uz od casného veku vést k
vyvazenému zpusobu Zivota.

Takzvané rodicovské dité je predasn¢ vyhnano ze své détské role tim, Ze musi plnit
povinnosti dospélych. To byva ¢asté u nejstarSich sourozenct v rodinach, kde otec z néjakého
divodu nefunguje, jak by mél (napft. je zavisly na alkoholu nebo tieba na praci a doma se
vyskytuje sporadicky a neptedvidatelné). Nejstarsi sourozenec pak v mnoha smérech piebira
ukoly otce, nestaci na n¢ a do zivota si nese pocet neuspéchu a nedostatecnosti, i kdyZ podle
jinych métitek by byl vlastné uspésny. Bude se proto snazit pracovat jesté vice, aby se
konecné zavdecil.

Zavislost na praci u jednoho nebo dokonce u obou rodici. Dité v takové roding nemiva
dostate¢né uspokojeny citové potieby. V rodiné ho naucili, ze jediné, za¢ ho pochvali a budou
mit radi, je prace. Kromé toho je takové dité vystaveno vzorclim chovani a hodnotovému
systému rodicl, coz mize pozdéji napodobovat (nebo v nékterych pripadech prehnané
odmitat).

Stépdn vyriistal v rodiné jako starsi syn sestry. Jeho tatinek asi mnoha lidem pripadal, jako
spravny chlap. Byl pracovity, dokdzal vydélat dost penéz a byl spolecensky. Pravda, obcas si
zasel do hospody, ale Zadny “alkoholik’ nebyl a Ze by kvili piti treba nesel do prdce, to
nepripadalo v ivahu. je ovSem pravda, Ze na rodinu mu mnoho ¢asu nezbyvalo. Stépdnova
maminka méla také pomérné narocnou prdaci. Nevenovala ji sice tolik casu jako otec, ale zato
méla z daleko nejvétsi casti na starosti domacnost a vychovu déti. neni divu, Ze toho na ni
bylo casto presprilis. Potrebovala si postézovat si, svérit se a pomoci. Ale komu? Na
pritelkyné nebo pratele mimo rodinu cas neméla a také by se mozna trochu stydéla s nimi 0
svych problémech mluvit. Po ruce byl ale Stépdan. Ten uz od casného détstvi shichal jeji
stiZnosti a ovsem snazil se jak mohl byt uZitecny. Ulohu taty v rodiné ovSem zastat nemohl.
Hilavné ale nemohl tatu presvédcit, aby zménil svij zpusob Zivota, a prave to si maminka
pidla a Stépdnovi to opakované zdiraziiovala.

Stépdna vystudoval a vyrostl z néj az prilis odpovédny a iispésny muz. Ale Zddny jeho tispéch,
zvySeni platu, sluzebni postup nebo odborné uznani nemohly prehlusit pocit neuspéchu a pocit,

Ze se nesnazi dost. Jeho neuhasitelnd ctizadost neméla totiz koreny v soucasnosti, ale
V ocekavanich jeho matky davno v détstvi.

Pracemil: “To mi pripomina néco z vlastniho détstvi. Kdyz mi nejde néjaka prace, treba s
pocitacem, pripadam si jaké uplna nula a jde z toho na me velka uzkost. Stvu se do upadu,
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abych problém prekonal, misto toho, abych se na nékoho obratil a radu a pomoc. Tuhle mé
napadlo, ze se mi jako klukovi tata i starsi kamaradi casto smali a zZe jsem si Fikal, Ze jim
jednou ukazu. Jako dité jsem nemél na vybranou, ale ted uz jsem v jiné situaci. Co byste
Stépanovi, uz jako dospélému, poradil?”’

Autor: “Stépan se v détstvi nenaucil fadé véci a ty by mél dohnat alespori jako dospély. Mél
by se naucit:

e Odpocivat.

Tésit se ze zivota.

Mit smysl pro humor a nebrat se vzdy tak strasné vazne.

Neresit probléemy, které se tykaji jinych a které casto ani nemiize podstatnéji ovlivnit.
Pozadat o pomoc, delegovat pravomoc, rozdélit praci a nechtit udélat vSechno sam.”

Velké naroky v détstvi. Pti vzniku zavislosti na préci patrné mohou hrat urcitou roli i1 velké
pracovni naroky na dité. Takové dit€ musi napt. chodit do umélecké skoly, vydélavat si
brigadami, vzorné se ucit, doma uklizet, nosit babic¢ce ndkupy. Program ditéte by sice mél byt
pestry a dité by se nemélo nudit, ale co je moc, to je moc.

Byl jsem zvykly pracovat uz od mala jako kluk. Musel jsem treba tahat drivi z lesa. V 16 jsem
pri studiu prumyslovky chodil po skole pracovat do dilny.
Stavar.

Skola

Je dlezité, aby ve $kola kladla diiraz nejen na znamky a znalosti. Casto dtleZit&jsi nez
prospéch je vychova v Sir§im slova smyslu vcetn€ vychovy k rozvoji kvalitnich zajmi, uméni
zvladat stres a zatéz, smysl pro jiné nez jen materialni hodnoty, podpora tvofivosti a rozvoj
osobnosti jako celku. Honbu za dobrymi zndmkami nemusi mit na svédomi nejen Skola, ale i
okoli ditéte. Takové pfilisné “tlaceni na pilu” pak mlze vést napft. k uzkosti a paradoxné
prospéch zhorSovat, protoze tzkostné dit¢ nebyva dost pohotové, aby pouZilo v§echno to, co
se naucilo.

Musim priznat, Ze i mnoho let po té, co jsem dostudoval, jsem se probouzel s désivymi sny, Ze
nejsem dostatecné dobre pripraven. Tyto sny typicky provazel pocit trapnosti, selhani a
uzkosti. Pri tom jsem v realném zivota studoval prakticky bez problémai.

Autor

Osobnost

Hyperaktivita a poruchy pozornosti, o kterych jsme se zminovali v souvislosti s jednim typem
zavislosti na praci, zacinaji velmi ¢asto uz v détstvi a kladou na vychovné schopnosti rodict
nemalé naroky.

Nekteti psychologové popisuji u zavislych na praci problematické sebevédomi, které je
zalozené hlavné na pracovnich uspésich. Netspéch v pracovni oblasti pak tito 1idé proziva;ji
zvlaste tryzniveé. Neziidka se 1ze se tak s nepfimeienymi naroky na sebe i druh¢ a
nedostatkem realismu. Zavislost na praci je ¢astéj$i u muzi, ale vyskytuje u zen a u lidi
ruznych povah.
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Soucasna rodina

Zavisli nékdy argumentuji tim, ze do prace prchaji pred neutéSenymi poméry doma. Je ovsem
otazka, zda ony neutéSené poméry nejsou spise disledkem jejich nadmérného pracovniho
nasazeni. Je ovSem pravda, Ze urcité rodinné situace zavislosti na praci napomahaji. Sem patii
tézky a nezvladany rodinny problém (napf. drogy u ditéte, nevéra manzelky ¢i manzela nebo
tézka nemoc v roding). S takovym problémem si ¢lovek zavisly na praci nevi rady, Casto si ho
nechce ani pfiznat, a vrha se znovu a znovu do prace. Jeho domaci problém se tim nejen
nevyiesi, ale Casto jeste zhorsi. Nékdy maji svlij vyznam i finan¢ni naroky rodiny nebo
existen¢ni nejistota.

Pan Pokorny byl dii¢ a své prdci se hodné vénoval uz drive. Rikal si, Ze to jeho manzelka a
syn jednou prece musi ocenit. KdyZ to zacalo byt mozné, zacal pracovat jako soukromnik nebo
vznesenéji receno jako maly podnikatel. JenZe jeho syn se zapletl se Spatnymi kamarddy a stal
se zavisly na drogach. To chapal pan Pokorny jako strasnou potupu a v rozcileni navrhl, aby
manzelka syna vyvhodila z domova. Ta o tom ale nechtéla ani slysSet. Za léeta manZelovy
sporadické pritomnosti doma si na syna zvykla a uz drive vzniklo mezi ni a synem jakési
spojenectvi, které synuy problém kupodivu neoslabil, ale spis posilil. Pak Pokorny se citil
ponizen, urazen a domi chodil vyslovené nerad, a proto jeste méne. Zddalo by se, Ze se tak
situace vyresila. Ale rozhodné ne natrvalo. U pana Pokorného se objevily zdravotni problémy,

které mu komplikovaly i Zivot i jeho praci. Syn uz manzelce davno prerostl pres hlavu a i ona
bvla na pokraji zhrouceni. Synu zdravotni stav se také zhorsoval.

Pracemil: “Tak tohle tomu clovéku nezavidim. Tady je asi kazda rada drahd?”

Autor: “Rodice by rozhodné méli spolupracovat, umét se domluvit a ve vztahu k  synovi
postupovat jednotné. Pravdepodobnost, Ze se zacne chovat rozumné a prijme nejakou formu
lécent, tim vzroste. To neni ale jen problém pana Pokorného, ale jeste vice jeho manzelky.
Tato rodina by udeélala dobre, kdyby vyhledala pomoc zkuseného manzelského poradce nebo
nekoho, kdo se zabyva lécbou rodin, kde se vyskytuje zavislost.”

Zaméstnani

V této oblasti by se naslo vice vlivi:

o Séf nebo $éfové zavisli na praci

Velmi soupetiva atmosféra

Obava o udrZeni mista

Zavislost na praci zaméstnavatel neprozietelné podporuje a odménuje.

Ne&kteti zaméstnavatelé povazuji za vyhodnéjsi zaméstnavat méné pracovnikll na vétsi
pocet hodin a komplikuji jim tak rodinny Zivot. Pfispivaji zdroven k vzniku zavislosti na
praci u zamé&stnancu.

e Velka osobni zainteresovanost na praci.

Pani Marcela prekrocila 35. rok a byla to pohledna Zena s dlouhou praxi v administrativé.
Podnik, kde pracovala, se dostal do potizi a Marcela si musela hledat nové misto. Méla
“stesti” a narazila na zahranicni firmu, ktera nabizela lakavé financni podminky. Stala se
asistentkou a pravou rukou reditele. Rodina cizozemského séfa byla kdesi daleko a on sem
prijel vydélat penize a udélat si dobré jméno u nadrizenych ve své nadndrodni firmé. Dvandct
hodin denné byla jeho normalni pracovni doba, nemluvé o narazovych, terminovanych a
spolecenskych akcich. Co bylo nejhorsi, ocekaval, Ze se tomuto Silenému tempu prizpiisobi i
jeho asistentka. Marcela to néjakou dobu vydrzela. Brzy ale zjistila, Ze je na pokraji sil a Ze se
il navic hrouti rodina. K prekvapeni mnohych z firmy odesla a rozhodné toho nelituje.
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Dalsi viivy
K tém dal$im vliviim patfi tieba nedostatek ptilezitosti a moznosti ke kvalitnimu traveni
volného ¢asu nebo mald schopnost takové ptilezitosti nachazet a vyuzivat.

Pracemil: “To treba kdyby nékdo pracoval jako ten strazce majaku.”

Autor: “S necim takovym je mozné se setkat napr. u lidi, kteri pracuji v néjaké vzdailené zemi,
nerozumi poradnée mistnimu jazyku a Ziji dost izolované. Nase letité zkusenosti Fikaji, Ze prave
napr. u pracovnikii zahranicniho obchodu je nadprimérny vyskyt problémii s alkoholem.
Totéz se tyka i montéru pracujicich daleko od domova.”

Také bychom neméli zapominat na celkovou atmosféru ve spolecnosti. Spole¢nost je
zameiena piredevsim na vykon, Gspéch za kazdou cenu a hromadéni pen€z musi pocitat s tim,
ze bude produkovat lidi zavislé na préci. V pfistim tisicileti budou mnohem dulezitéjsi tvotivé
a prizpiisobivé osobnosti nez roboti. Na jesté vétSim vyznamu také ziskaji hodnoty, jako jsou
zdravi, ochrana zivotniho prostiedi, rodina a kultivované mezilidské vztahy.

Pracemil: “S tim se ale neda nic délat.”

Autor: “Ale da. V prvni Fadé si miiZete tyto tlaky uvédomil a pak se jim miiZete naucit celit.
Rikam miizete, ne musite. Nebyt zavisly na prdaci znamend mit moznost se svobodné
rozhodovat.”

Pracemil: “Prosim priklad.”

Autor: “Pokusim se vas presvedcit, Ze reseni existuji. Chcete spise to vazné nebo spise
humorne.”

Pracemil: “Obé.”

Autor: “V tom pripadé si dobre prectete ndsledujici kapitolu.”

Praxe

Mate-li s praci urcity problém, uvazujte v které z uvedenych oblasti byste hledali jeho
ptic¢inu?
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Tvoriva neschopnost a fizeny sestup
Clovék nema nic vzacngjsiho a cenngjiiho nez ¢as. L. Van Beethoven.

Tvoriva neschopnost

Na ptelomu 60. a 70 let vysla ve Velké Britanii v nékolika vydanich pozoruhodna kniha,
jejimiz autory byli Dr. L. J. Peter a R. Hull. Kniha se jmenuje podle prvniho autora “Petertiv
princip” a je psana se suchym anglickym humorem. Zakladni myslenka je tato: Témét kazdy
se snazi v zebiicku sluzebného postupu dostat co nejvyse. To se mu obvykle daii az do doby,
nez dosahne mista, kde je naprosto neschopny. Napft. vynikajici ucitelka tak dosahne mista
Skolni inspektorky, pro které nema naprosto nadani a jehoz naroky nezvlada. Z tohoto divodu
nema nad¢ji, ze by byla povysena jesté vyse. Jako ucitelka byla uzite¢na a spokojena, kdezto
jako inspektorka je brzdou v praci a je nest’astna. Proto si velmi rozmyslete, nez se date
povysit o zbrdlicku vys! NasSe uboh4 ucitelka setrva v pro ni nevhodné roli inspektorky po
zbytek svého pracovniho zivota. To s sebou nese nejen zna¢nou dusevni nepohodu, ale také
riziko nemoci.

Pracemil: “Ja nejsem ucitelka.”

Autor: “Prejete-li si dalsi priklady mate je mit. Myslite si, Ze uspésny konstruktér musi byt
dobrym reditelem podniku nebo Ze dobry remeslnik musi byt automaticky dobrym mistrem
odborného vycviku, zvlasté pokud koktda?”

Pracemil: “Celé mi jako velka legrace a anglicky humor nepripada. Co se s tim da délat?”
Autor: “Autori doporucuji, nevim, zda Zertem nebo vazné, ,tvorivou neschopnost’. Britska
verze tvorivé neschopnosti zahrnuje napr. parkovat schvalné svij viiz v misté, kde obvykle
parkuje reditel, pozdadat jeho dceru na podnikovém vecirku o ruku nebo na onom vecirku vylit
nekomu obsah svého talire na saty. Diky tvorivé neschopnosti pak clovek neni povysen, miize
délat prdaci na kterou staci a je Stasten. Velmi prosté.”

Pracemil: “Je to odtrzené od zivota!”

Autor: “Ne tak docela. V americkém tisku se objevil pojem ,downshifting’, coz jsem volné
prelozil jako Fizeny sestup. Co to znamend?”

Downshifting neboli fizeny sestup

R. Rhodes spoluzakladatel formy Silicon Graphics, Inc., jejiz hodnota se odhadovala na 2,2
miliardy dolarti, vénoval tydné praci mezi 60 az 80 hodinami. Po narozeni svého syna se
Rhodes rozhodl zménit sviij hekticky zptlisob Zivota. Ve 41 letech pracoval na ¢astecny
uvazek jako odborny poradce a podle svych slov byl §tastnéjsi nez kdykoliv pied tim.

V roce 1996 provad¢l ¢asopis U. S. News & Word Report a agentura Bozell Worldwide, Inc.
prazkum, podle néhoz celych 48 % Ameri¢ani béhem poslednich péti let udélalo kroky k
tomu, aby zjednodusili svlj Zivot vEetné omezeni poctu pracovnich hodin a odmitnuti vyssi
pozice v zamé&stnani.

Pracemil: “O Fizeny sestup nemam zdjem. Ani nahodou. Mozna az budu kalifornsky
milionar.”

Autor: “Hlavnim cilem této kapitolky bylo nabidnout vam jiny pohled, jak se divat na oblast
pracovni uspesnosti. Tipy, jak ziistat vykonny nebo se stdat jeste vvkonnéjsi, a nebyt pri tom
zavisly na praci, hledejte v dalsi kapitole.”
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Praxe

Po té, co jsem pochopil “Petertiv princip” pocitil jsem ulevu a moje ctizadost tim dostala
rozumné meze. Uvazujte o tom, kde uz by byste dosahl svoji “hladinu neschopnosti”, a o jaké
postaveni byste proto nemél ve svém zajmu (i v z4jmu obecném) usilovat.

Vyzkousejte si ve fantazii “fizeny sestup”. Domyslete nasledky a uvazujte o tom, jak by se v
tom piipad¢ zménil vas Zivot a zivot vasich blizkych.
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Nékteré rysy zavislych na praci a co s tim délat
Lepsi je jit domi a spravit sit, neZ chytat ryby rukama. Cinské piislovi

Pracemil: “Slibil jste mi, Ze mi nabidnete néjakou rozumnou alternativu k rizenému sestupu.
Doufam, Ze to neni uplné vyhybani se jakékoli praci.”

Autor: “Zavislost na prdci ma mnoho spolecného se zavislosti na navykovych latkach, ale
pravé v tomto bodé je zasadni rozdil. Dusledné vyhybani se praci by $lo sotva povazovat
vynikajici uspéch moderni mediciny a psychoterapie. Pri prekondavani zavislosti na praci
mame jiny cil. Zacit se k praci chovat rozumné, tedy tak, aby to prospivalo clovéku, ktery
praci vykonavd, i jeho okoli. Tim okolim myslim hlavnée spolupracovniky a rodinu.”

V nésledujicim textu si popiSeme jednotlivé znaky rizikového chovani k praci a budeme
uvazovat o tom, jak je zménit na chovani inteligentni.

Nerespektovani svych télesnych a dusevnich moznosti

Clové&k zavisly na praci soustavné piekracuje své télesné i dusevni moznosti. To vede k
chronické unavé, k zdravotnim problémil a k preceniovani svych sil, k nerealistickym
zavazkim a pfijimani neredlnych terminti. Co horsiho, zavisly ¢asto ani neumi odpocivat a pii
odpocinku se citi provinile.

Rozumné je uvédomovat si a pfijimat své fyzické i duSevni moznosti a naucit se odpocivat.

Nutkavy charakter prace

Clovek zavisly na praci citi nutkani pracovat a na praci téméf neustale mysli. Neni proto divu,
ze nékteti psychiatti kladou zavislost na praci do t€sného sousedstvi nutkavé neurdzy. Zavisly
na praci pracuje i tehdy, kdyz to jeho nebo druhé¢ lidi poskozuje. Ve vztahu k préci ztratil
sebeovladani nebo se sebeovladani zhorsilo.

Rozumné je naucit se ve vztahu k praci ovladat. Je mozné mit z prace potéSeni a pii tom ji
umét kdykoliv prerusit a zabyvat se né¢im jinym v danou chvili naléhavéjSim. Treba
odpocinkem. Existuje jeden zajimavy smér jogy nazyvany karmajoga. Podle néj je nesobecka
a s nadhledem konand prace velmi prospé$na vnitinimu rozvoji. D4 se pracovat soustfedén¢ a
s nasazenim, ale zaroven neosobn¢ a s nadhledem.

Pracemil: “ Tomu nerozumim a chci priklad.”

Autor: “Velmi stary clovék sazi stromy a dost mozna se nedozije toho, zZe dorostou a nikdy
nebude sklizet jejich plody. Jenze jemu o to ani nejde. Nesazi je kvili viastnimu prospéchu.
Sazi je pro jiné, klidne a laskavym nadhledem.”

Sen pretiieného starnouciho podnikatele pana X.

Pan X se dostal do situace, zZe musel od sveho obchodniho partnera prevzit velkou castku v
hotovosti a nechat ji pres noc ve svéem byté. Dlouho nemohl usnout uzkosti, ze nekdo o téch
penézich vi a Ze ho v noci vykradou lupici, prepadnou mafiani, Ze zacne horet nebo nastane
jina pohroma. Kdyz pan X. k ranu konecné usnul, zdal se mu tento sen. Je na jakémsi velmi
pratelském vecirku, kde se lidé dobre bavi. Pod pazdi nese aktovku s onou velkou sumou. Lidé

k nému prichdzeji, natahuji ruce, aby se s nim pozdravili, a prdtele ho chtéji obejmout. On
vSak nemiize jejich podani ruky ani objeti opétovat z hriizy, Ze upusti tasku s penézi. Lidé od
néj zmatené odchazeji a on zustava sam.
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Na wklad tohoto snu nemusite byt Freud, abyste pochopil, pane Pracemile, co vam sen velmi
moudre Fikd, totiz Ze pro samou starost o finance postupné ztrdcite blizkost a vielost lidskych
vztahu, prestavate byt schopen se bavit a hrozi vam, Ze se svym majetkem zustanete uplné
sam.

Upornost a nepruznost

S vyse uvedenym nutkavym rysem souvisi i to, ze clovek zavisly na praci byva Gporny,
nepruzny a svetepy.

Rozumné je naopak projevovat potfebnou pruznou, pfizptisobivost a umét praci prerusit a
vénovat se podle okolnosti tomu, co je praveé aktualni.

Chce vSsechno délat sam

Clovek zavisly na praci chee viechno nebo co nejvic zvladnout sam. Pii tymové praci miva
problémy, mnohdy ocekava od ostatnich, Zze budou vénovat praci stejné casu a energie jako
on.

Rozumné je delegovat pravomoc a rozdélovat nebo se rozdé€lit o pracovni tkoly. Je také dobré
védet, ze dobte pracujici tym dokdze mnohem vice, nez skupina izolované pracujicich
jednotlivcd.

Zbytecné se Stve

Clovek zavisly na praci si saim dava terminy, které se snazi zoufale plnit jen proto, aby si
pristé mohl dat terminy jesté narocnéjsi. Spécha, i kdyz k tomu nejsou objektivni ditvody.
Rozumné je spéchat, jen kdyz je to skutecné zapotrebi. Pokud se neurazite, pripomenu zde myslenku
uditele narodt J. A. Komenského: “VSseliké kvaltovani toliko pro hovado dobré jest.”

Odtrzenost od skutecnosti

Clovek zavisly na praci nebyva realisticky a nékdy slibuje vic, nez dokaze splnit.
Rozumné je umét odhadnout své moZnosti a slibovat je to, co je splnitelné. Je to velmi
diilezité pro vasi diivéryhodnost a to, ¢emu se 1 u nés fiké anglickym vyrazem “image”.

Odcizeni od viastniho téla a psychiky

Clové&k zavisly na préaci typicky $patné vnima své télo i pocity. Casto pouziva praci, k tomu,

aby s jeji pomoci unikal pted neptijemnymi dusevnimi pocity a nepiijemnymi skute¢nostmi

vnéjsiho svéta. Takoveé “strkani hlavy do pisku” sice funguje kratkodobg, ale rozhodné ne

natrvalo.

Rozumné je dobfe vnimat své pocity 1 zevni realitu, 1 kdyZ je nepfijemna. O uzitecnost

dobrého sebeuvédomeéni existuji vyzkumné doklady. Tak podle jednoho amerického vyzkumu

se u lidi, ktefi dobfe vnimali své télo 1 psychiku prokézala vyssi odolnost vii¢i zatéZzovym

zivotnim udalostem. Cviceni, jak své sebeuvédoméni zlepSovat, je cela fada a nékteré

uvadime 1 v této knize. Pokud chcete nabidnout jesté dalsi a trochu tajemné cviceni, zde je.

Podle tradi¢niho buddhismu se muze lidska duse dostat do nékteré z néasledujicich oblasti:

e Peklo, pro které je typické nepfetrzité utrpeni.

e Oblast hladovych duchtl, pro niz jsou typické nenaplnéného a neukojitelné touhy. Hladovi
duchové se obvykle zobrazuji jako bytosti s velkym a laénym biichem, ale s tenkym
hrdlem, kterym zadna potrava neprojde.



38

e Svét zvifat charakteristicky nezvladanymi va$némi a pudy, které jim plsobi nesc¢etna
trapent.

e Svét lidi se 1 se vSemi problémy a starostmi je oblasti, kterd je pro vnitini rozvoj
nejvhodngjii. Casto pravé utrpeni vede lidi k tomu, aby se zacali chovat rozumné.

e Svét bohtl je charakteristicky radostmi, jeho nebezpe¢im je to, Ze duse zapomina Ze maji
docasny charakter a miize se tak odtud snadno dostat upln¢ jinam.

Zkuste si vicekrat za den uvédomit, kde se duSevné nachazite.

Pracemil: “Nevim jestli jsem to dobre pochopil, a proto uvedu priklady ze svého  Zivota:
Peklo pri cekani v dlouhé fronte, hladovi duchové pri navstéve jednoho autosalonu, sveét
zvirat nekdy pri jidle, svet lidi, kdyz se snazim se sebou néco délat, a svet bohii ve vané.’
Autor: “Blahopreji, pochopil jste to dokonale.”

’

Neschopnost odpocivat

Clovék zavisly na praci nepfipousti sobé ani druhym, Ze je unaveny. Navic pouziva neuéinné
nebo nebezpecné zpiisoby, jak zvladat nadmérnou zatéz, jako jsou alkohol, tabak nebo
navykové latky.

Rozumné je odpocivat zptisobem, ktery umozni t€lu 1 mozku regeneraci sil. Sem patii n¢které
jiz zminované postupy jako dostatek spanku, rozumna vyziva, relaxacni techniky, joga,
cviceni, zdravé zajmy, sit’ socialnich vztahii. Rozumné je také umét sobé 1 druhym pftiznat si
unavu. Velky vyznam maji tieba i kratké pfestavky v praci.

Zanedbava své zdravi

Clové&k zavisly na préaci ¢asto zanedbava zdravi. To se projevuje mimo jiné i tim, Ze

nevyhleda pro zdravotni potize 1€katskou pomoc (o preventivnich prohlidkach ani nemluve).
Rozumné je dobfe vnimat nejen vngjsi svét, ale i télo. Méli byste plnit nejen pracovni zavazky,
ale 1 zavazky vuci svému zdravi. Zdravotni potiZe je tfeba vnimat jako varovani téla a jako
uzite¢nou informaci.

Nezajem o mimo pracovni vztahy

Clové&k zavisly na praci zanedbava mezilidské vztahy. Nejvys je ochoten se pfemoci v
piipadech, kdy by mu vztahy pfinesly né¢jakou vyhodu v zaméstnani.

Rozumné je péstovat dobré mezilidské vztahy v rodiné i v okoli. Jak uz bylo feceno, mimo
jiné se tak zvySuje 1 odolnost vii¢i stresu.

Mala citlivost vuci spolupracovnikim

Clovék zavisly na praci vidi svét velmi zizen& misto toho, aby vnimal a chapal §irsi
souvislosti. Je Gizce zaméfen na pracovni cile a to, co prozivaji druzi lidé, nechape a ani ho to
ptiliS nezajima.

Rozumné je rozvijet empatii neboli schopnost vciténi. Ten, kdo se dokaze vcitit do toho, co
prozivaji lidé v jeho okoli, je v jasné vyhod¢. Usnadnuje mu to jednani s lidmi a to i tehdy,
kdyZ s nimi nesouhlasi.
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Spatna schopnost rozdélit energii a &as pro riizné oblasti Zivota

Clovek zavisly na praci nema realisticky odhad, chce toho stihnout piili§ mnoho pfili§ v piilis
kratkém Case. Pracovni ukoly si neplanuje realisticky a sam sebe vysloven¢ zanedbava. Jeho
casovy rozvrh snadno ohrozi nepfedvidané komplikace (tfeba i pouha naléhava cesta na WC).
Pochopitelné se tak dostava do zbytecného stresu a problémi. Zavisly na préaci navic
soustavné pracuje pies cas, odmita si brat volno nebo dovolenou. Takovy ¢lovek navic
nedokaze nachazet rovnovahu mezi soukromym Zivotem a praci. Nema smysl pro jiné
hodnoty nez jsou ty, které souviseji s praci.

Rozumné je spravné odhadovat ¢asovou naro¢nost urcité prace a mit i rezervu pro
nepfedvidané komplikace. N¢kdy je tfeba pracovat pies Cas, ale jen tehdy, jestlize jsou k tomu
naléhavé diivody. Rozhodné se vyplati s Casem dobte hospodatit. Vyplati se také nachazet
rovnovahu mezi soukromym a rodinnym Zivotem a praci a péstovat smysl i pro jiné, napf.
duchovni, hodnoty. V zivoté by méla byt zdrava rovnovédha mezi “musim” a “chci”.
Odpocinkové aktivity a kontakty s blizkymi lidmi je spravné pojimat stejné zodpovédné jako
pracovni ukoly. Pamatujte, ze neni odpocCinek jako odpoc¢inek. Dlouhé sledovani televize
vétsSinou neprinese zdaleka takovy uzitek jako napft. té€lesné cviceni, plavani, prochidzka nebo
rozhovor.

Zkuste si schvalné nasledujici cviceni, které jsem pro vas piizpusobil podle odbornika na
zavislost na praci profesora Robinsona.

Rozdéleni ¢asu
Do nasledujicich polozek rozdélte sviiyj veskery ¢as véetné spanku, podle toho, jak to vypada v

soucasnosti. Souc¢et musi dat 100 %.

Soucasné rozdéleni ¢asu

Pro sebe

Pro zabavu

Pro rodinu

Pro préci

Promarnény Cas

Celkem 100 %

Nyni si vypliite stejny dotaznik jen s tim rozdilem, Ze do n& doplnite optimalni rozdéleni Casu

Optimalni rozdéleni Casu

Pro sebe

Pro zabavu

Pro rodinu

Pro praci

Promarnény Cas

Celkem 100 %

DalSim krokem je Ze spocitate kolik procent uberete nebo pfidate v jednotlivych oblastech.

Rozdil mezi souasnym a idedlnim stavem

Soucasny stav Optimalni stav Rozdil

Pro sebe:

Pro zabavu:

Pro rodinu:
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Pro préci:

Promarnény Cas:

Celkem:

100 %

100 % 0

Poslednim krokem je, ze budete uvazovat o tom, jaké aktivity piidate a jaké uberete, jinymi
slovy, jak odstranite rozdil mezi sou¢asnym a optimalni stavem.

Kde ptidam a kde uberu

Rozdil mezi souCasnym a
optimélnim stavem

Jak tento rozdil odstranim

Pro sebe

Pro zabavu

Pro rodinu

Pro préci

Promarnény Cas

Celkem:

Jak miiZze vypadat vas kone¢ny zdznam vam predvede nas ptitel Pracemil.

Nac prisel Pracemil

Rozdil mezi souasnym a
optimalnim stavem

Jak tento rozdil odstranim

Pro sebe +5 % Koneéné zajit k zubati. Jit si zaplavat nebo do
sauny. Vic cvicit, zajit do pfirody. Denné
relaxovat.

Pro zédbavu +2 % Koupit si knizku nebo CD, sejit se s prateli.

Pro rodinu -1 % Vic se s détmi ucit. Zajit s manzelkou na
vystavu nebo do divadla. V klidu se doma s
rodinou najist.

Pro préci +6 % Lépe rozd¢lit pracovni ukoly podiizenym.

Promarnény ¢as |+8 % Méneé televize, nepoustet se do véci, které
jesté nedozraly.

Celkem: 0 %

Vice o hospodateni s ¢asem najdete v jedné z nasledujicich kapitol.

Chudé mimopracovni zajmy
Clové&k zavisly na praci ¢asto prakticky nema zajmy, které by né&jak nesouvisely s jeho
zaméstnanim. Pokud takové z4jmy ma, nezfidka se jim vénuje se stejnou urputnosti a

nezdrzenlivosti jako své praci.
Rozumné¢ je mit dobré zajmy a brat je jako prostfedek k odpocCinku a ne jako dalsi pfiSerné

vaznou povinnost.

Spatné vnimd Sirsi souvislosti své préce
Clové&k zavisly na praci ¢asto ani neuvazuje tom, jaky ma jeho prace smysl. V diisledku
toho pracuje 1 tehdy, kdyZ je to skoro nebo Uipln€ zbytecné nebo kdyz je to dokonce Skodlivé.
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Rozumné je védét, k emu je ta ¢i ona prace dobra a jaky ma smysl a ucel. Jestlize zadny
smysl nema, je mozné se vénovat né¢emu jinému.

Mala emo¢éni inteligence

Clovek zavisly na praci byva netrpélivy a podrazdény. I kvili malym chybam se na sebe
zbytecné zlobi. Pracovni problémy v ném vyvolavaji vybuchy hnévu a deprese. Miva sklon k
sebelitosti a bolestinstvi nebo své pocity prosté ignoruje.

Rozumné je vnimat své emoce a umét se ovladat. Dulezité je také naucit se tésit z vysledka
své prace a mit z nich radost.

Psycholog Daniel Goleman napsal velmi tispéSnou knihu “Emoc¢ni inteligence”, ktera vysla v
roce 1997 i1 v Ceském piekladu. Pravé schopnost inteligentné zachézet se svymi emocemi

vvvvv

Pracemil: “Co se tou emocni inteligenci konkrétné mini?”’

Autor: “To je dobrd otdzka, kterd si zasluhuje obsirnou odpoved. Patri sem dobré
sebeuvedoment, schopnost vnimat své city a byt také schopen je ovladat. Dulezité je i
uveédomovat si to, jak spolu emoce, myslenky a jednani navzdjem souviseji. V jasné vyhodé je
ten, kdo umi predvidat nasledky svého jednani a umi své jednani i své emoce ovladat. To se
tyka agrese, touhy, deprese atd. a dalsich emoci, které mohou mit neprijemné nasledky jak
uvnitr organismu tak i ve vnéjsim prostredi. K emocni inteligenci nebo gramotnosti patii také
schopnost se uvolnit. Pokud se chcete v tomto sméru zdokonalit, nezapomeiite si precist
dodatek tykajici se relaxacnich technik. S emocni inteligenci sOuvisi také jiz zminovanda
schopnost vcitit se do druhych lidi, schopnost dobre s nimi o svych i jejich pocitech
komunikovat a rozumnd mira otevienosti. To usnadnuje zdravé sebeprosazeni, tymovou praci,
resent konfliktnich situacit i vedeni druhych. Emocni inteligence ma také blizko k sebepoznani,
sebeprijimani a zdravé sebelasce.”

PriliSna vaznost

Clové&k zavisly na préci se ¢asto tvaii piili§ vazné a plisobi dojmem vy&erpaného muéednika.
Navic se Casto domniva, ze ho ostatni nedoceniuji a ddva jim to najevo. To z n¢j jednak nedéla
zrovna dobrého spolecnika nebo manZela a déle to nepfispiva k pocitu Zivotni spokojenosti.
Rozumné je umét si ze sebe a ze situace, v niZ se clovek nachazi, udélat legraci a nechat ¢as
od Casu projevit hravou, tvofivou a spontanni, ¢ast své osobnosti. O smyslu pro humor a o
tom, jak ho péstovat jsme se uz zminili v pfedchozi ¢ast knihy.

Chaoticky Zivotni styl

Clovék zavisly na praci vede ¢asto zmateny a neorganizovany Zivotni styl. Misto toho, aby
jednal proaktivné, tedy predvidal, jedna reaktivné, tedy ceka co se zase piihodi a odkud pfijde
dalsi rana.

Rozumné je vést zdravy zpiisob Zivota. Zivot by mél mit jistou pravidelnost a fad a
mimotadné situace by nemély byt na dennim pofadku. O zdravém zpisobu Zivota jsme se uz
také zminovali v jedné z predchozich kapitol.
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Zbytecné soupereni

Clovek zavisly na praci byva zbytetnd soutdZivy, nema-li soupefit s kym, soutézi alespoi
sam se sebou. Neni divu, Ze mu nadmérna soupeftivost ¢asto pusobi mezilidské i pracovni
problémy.

Rozumné je spolupracovat a nechtit vynikat v situacich, kdy je to zbyte¢né nebo dokonce
nevhodné. K rysim velkych lidi patfi to, ze umoziuji a podporuji osobni i profesiondlni rist a
rozvoj svych spolupracovnikti. Velmi rozumné je také ptiznat vlastni chybu. I to vede k
dobrym vztahtim a dobré komunikaci, které jsou pro pracovni uspéch tak dulezité.

Neradostna lopotnost

Clovek zavisly na praci §patné odhaduje své sily. B&Zi sice Zivotni maraton, ale nasadil
tempo odpovidajici zavodu na sto metrii. To se neda dlouho vydrzet a ¢im déle to trva, tim
vice se zvysuje riziko vycerpani, poklesu produktivity a nemoci. Neschopnost se uvolnit a
snaha byt co nejvice zaméstndn vedou k tomu, ze prace piestava byt potéSenim a stava se
lopotnou robotou.

Rozumné nasadit tempo, které se da dlouhodob¢ vydrzet. Vyplati se také uvazovat o
vzdalenych cilech a udrzovat si dobrou vykonnost po cely produktivni vek.

Osamélost

Clov&k zavisly na praci byva osamély. To neznamena, Ze by Zil v jeskyni a pojidal kotinky,
ale 1 ve spole¢nosti druhych je duchem nepfitomen a nutkave premysli o praci.

Rozumné je o svém problému hovofit s lidmi, jimz ¢lovék davétuje. Mohou to byt lidé z
nejblizsiho okoli, at’ z rodiny nebo z okruhu dobrych pratel. Dr. Fearing dokonce doporucuje,
aby si Clovek nasel “osobniho trenéra”, ktery mu pomilize nachdzet ve vztahu k praci
rozumnou miru. Americti odbornici také doporucuji svépomocnou organizaci Anonymni
workaholici, o které se podrobné&ji zminuji v dodatku. MiiZete také vyhledat zkuSeného
psychologa nebo psychoterapeuta. Pfiznavam ale, Ze to nemusi byt vZdy snadné, protoze se u
nas jedna o pomérné novou problematiku a ne kazdy profesiondlni pracovnik bude stejné
dobfte piipraven pomoci. Nedélejte si také iluze, ze by za vas vas psychoterapeut odjel na
dovolenou, a vy jste si zatim klidn¢ dal pracoval. Takova lé¢ba by vam moc nepomohla.

Praxe

wewvr

Bude to od vas vyZadovat urc¢itou davku trpélivosti. Projdéte tuto kapitolu bod po bodu a
kazdému z uvedenych boda vénujte jeden tyden. Dalsi tyden se zabyvejte nasledujicim bodem,
ale snaZte se udrzet si zisky z minulého tydne. Za takové tii mésice z va§ muze byt uplné jiny
(rozumé;jte lepsi nebo jeste lepsi) Clovek.

Pracemil: “Ja bych za tyden klidné stihl i dva body.”

v o9

Autor: “Mozna by bylo lépe vzidy jeden a diikladne.
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Craving neboli bazeni

Priteli slunce,

nemyslis, ze je to pitomost na kvadrat
takovy krasny den $éfovi darovat.

J. Prévert

Pracemil: “Ten clovek, kterého citujete v podtitulu této kapitoly, byl urcite néjaky disocial.”
Autor: “Vis popouzi zminénd nechut pracovat. Clovék zavisly na praci pocituje viici praci
naopak iracionalni puzeni i v situacich kdy je to nevhodné. A tim uz se dostavame ke cravingu
neboli bazeni.”

V anglickém vykladovém slovniku najdete u slova craving, ze se jedna o “velmi silnou
touhu”. Nejvystiznéjsi jednoslovny pieklad do ¢estiny by asi byl “bazeni”. Craving jako
silna touha nebo silné puzeni je jednim ze znakii ndvykovych nemoci a také komplikuje jejich
1écbu.

Vysetieni mozku provadénd u osob, které v dobé vysetteni prodélavaly craving, svédcila o
tom, Ze se pii cravingu aktivuji primitivnéjsi a vyvojove starsi ¢asti mozku. Craving ma tedy
blizko k instinktlim a emocim. Craving jako nutkava touha pracovat je také ¢astou soucasti
zavislosti na praci. Obsahlé téma cravingu by zasluhovalo samostatnou knihu. Na tomto misté
se jen omezime na piehled nékterych postupti, které se pti pfekondvani cravingu osveédcily.

1 kdyz uz me boli celé télo a vim, Ze si Skodim, nedari se mi prestat, dokud neni prace hotova
nebo dokud neodpadnu. Manzelka i muj doktor rikali, Ze bych to nemél prehanet. Davam jim
sice za pravdu, ale casto je to prosté silnéjsi.

Tvurci pracovnik.

Nékteré zpusoby zvladani bazeni

Vyhybat se situacim, které bazeni vyvolavaly nebo jejich plisobeni omezit.
Uvédomit si bazeni na samém pocatku, kdy je slaby. V¢as ho rozpoznat.

Napit se nealkoholického népoje nebo néco lehkého snist.

VyuZzivat pomiicek, talismanti, symbolil pfipominajicich rozumny vztah k praci.
Mluvit o svych pocitech pii bazeni, at’ uz s odbornikem nebo pfibuznym ¢i ptitelem.
Relaxaéni techniky (viz ptiloha). Spanek nebo odpocinek.

Opakovani n¢jaké formule, hesla, sloganu, které podpofi rozumny vztah k praci.
Uvédomit si minulé problémy souvisejici s nezdrzenlivym vztahem k praci a mozna rizika.
Myslet na své zdravi.

Uvédomit si vyhody rozumného vztahu k praci.

Bazeni pfekonat a prosté to vydrzet.

Vyhledat bezpecnéjsi prostiedi.

Odvést pozornost (hudba, Cetba, psat dopis, sprcha, koupel, atd.).

Uvazovat o pfi¢inach bazeni.

S rizikovymi mySlenkami pii bazeni diskutovat anebo vyvolat opacné myslenky.
Pozorovat dech nebo cvicit plny jogovy dech (viz ptiloha o relaxaci).

Pocity pfi baZeni pokud mozno uvolnéné a neosobné pozorovat.

V duchu nebo nahlas si popisovat pocity pii bazeni.

Sebemonitorovani (zapisovat si, kdy bazeni vznikd, a co ho pomaha piekonat).
T¢lesné cviceni nebo télesna prace.
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e Jit do pfirody
e Jiné vaSe vlastni zptsoby, uved’te jaké:

Praxe

Zapisujte si, nebo si alesponi zpétné uvédomte, v jakych situacich bazeni vznika a jak dlouho
trva. Pokud se vam ho podaii piekonat, uvédomte si, diky cemu. K piekonani bazeni
vyzkousejte také nékteré zpusoby z vyse uvedeného prehledu.
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Kdykoliv feknu “ne”, citim se provinile
Bez rozumné svobody, nema Zivot lahody. Ceské piislovi.

Tato kapitola je zvlasté dilezitd pro skupinu zévislych na praci, kterou jsme v jedné

Z ptedchozich kapitol oznacili jako “opecovavaci” nebo “dobraci”. Jedna se o lidi, ktefi touzi
po uznani a pfijeti ze strany druhych a maji problémy odmitdnim nepfimétenych a
piehnanych pozadavki okoli.

Nadpis této kapitoly jsem si vypujcil z jedné svého casu velmi popularni americké knihy. Jeji
obsah by se dal shrnout pomérn¢ jednoduse: “Naucte se zdrave prosazovat a odmitat
nepfimerené pozadavky ze strany svého okoli.” Slovo “asertivita” bychom asi nejpiesnéji
pielozili jako “zdravé sebeprosazeni”.

Pracemil: “Co to prakticky znamend?”
Autor: “Charakteristiky cloveka, ktery se umi dobre prosazovat, jsem pro vas shrnul do
prehledu. Aby to bylo zajimavéjsi, nabizim zaroven priklady.”

Clovék, ktery se umi zdravé prosadit...

e Ma sviyj vlastni zebfi¢ek hodnot, podle né¢hoZ posuzuje své chovani, mysleni i citéni. To je
pro n¢j Casto dilezitéjsi, nez ptijeti ze strany okoli.

Pro néktere remesiniky staré skoly je nemyslitelné odvést nekvalitni praci, i kdyz védi, Ze to
zakaznik nedokdze plné posoudit nebo ocenit. Viibec se nemusi jednat o zavislého na praci typ
vychutnavac, ale naopak o clovek, ktery ma k praci zdravy vztah a ma vnitini misto kontroly.
Takovy clovék ovsem ale také odolnéjsi viici nespravedlivé kritice, protoZe vi své.

e Umi nést odpovédnost, zbyte¢né se neomlouva a nevymlouva. Kdyz udéla chybu, dokaze
to pfiznat. Pfiznat chybu, ale neznamena propadat pocitim ménécennosti. Asertivni ¢lovek
umi fici, Ze néco nevi, umi zménit ndzor, dokaze ptiznat, neumi nebo Ze udélal néco Spatné,
ale zaroven si dale vazi sama sebe.

e Nepfijima odpovédnost za zalezitosti, které nemtize ovlivnit, nebo které mu ovliviiovat

nepfislusi.

Typickym manévrem, ktery pouZivaji vychytrali zaméstnavatelé, je apelovani na to, aby
zaméstnanec svym neprimerené vysokym usilim zachranil firmu nebo jeji Cest ¢i podporil ten
Ci onen strategicky zamér svého zaméstnavatele. Zaméstnanec by na takovy zpusob uvazovani
nemél pristupovat. Je zpravidla placen za 42,5 hodin tydné standardniho pracovniho vvkonu,
ne za zachranovani firmy.

e Umi komunikovat. Dokéaze, uzna-li to za vhodné, projevit své pozitivni i negativni pocity,
aniZ by tim né€koho uréazel.

Spravné: “To, Ze jsi neprisel véas, mim bylo neprijemné.”

Nespravné: “Jsi nespolehlivy a bezohledny!”

e Umi také nabizet nevyzaddané informace, které povazuje v danou chvili za vyznamné.
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Priklad nevyzadané informace: “Mluvil jsem s byvalym Séfem toho clovéka, ktery u nas chece
zameéstnat...”’

e Dokaze, kdyz je to zapotiebi, trvat na svém. Jestlize uzna za potiebné, miize pouzit
znamou techniku porouchané gramofonové desky, kdy opakuje stale jedno a totéz tvrzeni.

“Meél byste tady zustat déle a tu praci dodélat.”
“To nejde, mam uz néco domluveného jinde.”

“Velmi mi na tom zalezi.”

“To nejde, mam uz néco domluveného jinde.”

“Je to pro nds opravdu dulezité.”’

“To nejde, mam uz néco domluveného jinde.’

1

e Je otevieny riznym moznostem, aniz by ale tim na né pfistupoval (technika otevienych
dvefi).

’

“Na tom, co Fikate, mize néco byt, zni to zajimave...’

e Neboji se negativnich informaci a nékdy je dokonce aktivné vyzaduje. to byva prospesné
ve vice smérech. Mtze se tak dozvédét néco uzitecného, ma moznost se k tomu vyjadrit a
dava tim najevo, ze se kritiky neboji a Ze se s nim ned4 timto zptisobem manipulovat.

“A co vam jesSte na mé praci vadi?

e Umi urcité informace vyslechnout, ale nevyjadiuje se k nim (mtize se jednat napt. o kritiku
n¢koho jiného, jejiz opravnénost neni mozné v danou chvili ovéfit).
e Umi nachdzet a nabizet pfijatelny kompromis pro vSechny ztac¢astnéné.

Pracemil: “Néco z toho, o cem zde byla 7ec¢, by cloveku mohlo nadélat dost neprijemnosti.
Uz se vidim, jak zkousim na $éfa ,porouchanou gramofonovou desku’.”

Autor: K asertivnim dovednostem také patii schopnost umét se spravné rozhodnout, co a kdy
pouczit. Ale abychom nezapomnéli na to z naseho hlediska mozna nejdulezitejsi, totiz odmitani.
Zde si prijde vas jemnocit na své, nebot' mezi nimi najdete také zpusoby odmitani vhodné i pro

nejvybranéjsi spolecnost.”

Rychlokurs odmitani

Vyhnuti se rizikové situaci

Situaci, kdy by na véas nékdo vznasel nepfiméfené pozadavky, se da Casto predejit. Nemusite
napt. nechéavat v praci své Cislo, kdyZ odjizdite na dovolenou. Netikam, Ze nesmite, ale
nemusite. Jinym piikladem je pofidit si telefonni zdznamnik a brat jen ty hovory, které chce
Clovek vzit.

Rychla odmitani
Maji spolecné to, ze nepfipustite trvajici natlak a situaci rychle uzaviete. Neni to vzdy mozné
a nemusi to byt nejzdvofilejsi. Casto je to ale ta nejlepsi moznost.

Do této skupinky patii nepriméreny poZadavek preslechnout, zavrtét hlavou nebo rici bez
dalstho vysvétlovani prosté “ne’” nebo “nechci’.
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Pracemil: “Tak to se v nejvybranejsi spolecnosti moc casto nepouziva.”
Autor: “Nahodou ignorovat urcitou nevhodnou nabidku se miize hodit i hrabénce. Ale budiz,
nasleduji velmi zdvorilé zpusoby odmitani.”

Zdvorila odmitani
Odmitnuti s vysvétlenim

’

“Je mi opravdu velmi lito, ale manzelka je nemocna a musim domui.’

Nabidnuti lep$i moznosti

“Skutecné to nejde, ale doporucim vam spolehlivého odbornika, ktery vam pomiize tento
problém vyresit.”’

Ptevedeni feci jinam

“Rad bych vam pomohl, ale casové to nezviadnu... Uz jste byl na dovolené?”

Omitnuti s odlozenim

6

ozna nekdy jindy...”

Durazna odmitani

Sem patfi jiz zminéna porouchand gramofonova deska, kdy ¢lovék stereotypné opakuje napf.
“nechci”. Patii se také projeveni negativnich emoci, o ¢emz jsme se uz také zminovali.

“Ta vase nabidka se mé neprijemné dotkla!”

Odmitnuti provzdy

’

“Vice nez 50 hodin tydné v praci byt proste nemohu. Nezviadala bych péci o déti.’

Odmitnuti zaroven jako pomoc

“Abych zustal pracovat pres noc, to neprichazi v uvahu. A ty to neprehanéj, mel bys myslet
také na své zdravi.”

Pracemil: “Ty zpiisoby odmitani se nedaji pouzit, protoze by clovék narazil a nadélal si
nepratele.”

Autor: “Nejvétsim paradoxem je to, Ze ten, kdo se chce vSem zavdécit, si nakonec v§echny
zneprdateli. Kazdému z nich slibi néco jiného a jejich konfliktni pozadavky pak nemiize byt
schopen uspokojit. Nakonec na néj maji vsichni vztek. Lépe je proto umét vhodné a véas
odmitat.”

Praxe

Které z asertivnich dovednosti, jak jsme je popsali v této kapitole, ovladate?
Které jesté neovladate a chtél byste si je ve vhodné situaci vyzkousSet?



Kterou z nich zaénete?
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Casovy stres

Vsechno mé urcenou chvili
a veskeré déni pod nebem sviij Cas.
Bible, Kazatel, 3, 1 (ekumenicky pieklad, Praha 1979)

Nemozné plnime ihned, zazraky do tfi dnti. Cedulka na dvetich riznych instituci
Prace se rozpina tak, aby vyplnila ¢as ur¢eny k jejimu dokonceni. C. N. Parkinson

O tom, Ze se jedna o Casty problém, kterym se lidé velmi zaméstnavaji, svéd¢i vyse zminéné
citaty. Problémy pii hospodareni s ¢asem jsou obvyklé u vSech typu zavislych na préci.

Problémy pri hospodareni s ¢asem u zavislych na praci

e Urputny typ: Neumi odhadnout ¢as potiebny k odpocinku a regeneraci sil.

e Zachvatovy typ: Pravé neschopnost odhadnout ¢asovou naro¢nost pracovnich tkoli tvoii
podstatnou soucést jeho problémii.

o Prili§ aktivni typ s poruchami pozornosti: Jeho rozté¢kanost, nedostatek realismu a nekdy
i sklon k velikasstvi se objevuji i pti hospodateni s Casem.

e Vychutnavacé: Typické pro tento typ je plytvani ¢asem kvili malo dalezitymi
zalezitostem.

e Opecovavaé: Vénuje malo ¢asu sob€ a nepfiméené mnoho potiebam druhych.

Nabizim vam nékteré tipy pfi hospodateni s ¢asem a véfim, Ze vdm mohou pomoci piekonat
vas problém.

Pracemil: “O hospodareni s casem jsem uz nékde slysel. Asi v néjaké reklamé na didare nebo
néeco takového.”

Autor: “Toto neni kniha, jejimz hlavnim cilem by bylo vam néco prodat. Nabizim praktické
navody, jak prekondvat zavislost na praci. Zalezi jen na vas, jestli uvedené postupy poZijete
V praktickém Zivote.”

Rozdéleni pracovnich tkoli do skupin

Rozdélte své pracovni tkoly do téchto skupin:

1. Dilezité a spécha

2. Dulezité a nespécha

3. Nedutlezité a spécha

4. Nedutlezité a nespécha.

Je jasné, ze nejveétsi pozornost budete vénovat prvni a druhé€ skupiné. 3. a 4. se budete vénovat
pouze tehdy, kdyZ vam to jiné povinnosti (a tim myslim i povinnosti vii¢i sob€ 1 vii¢i roding)
dovoli.

Pracemil: “To je sice hezké, ale co kdyz mam v kratkém casovém obdobi zvladnout pracovni
zalezitosti, které jsou vSechny diilezité a vsechny spéchaji.”
Autor: “Tim uz se dostavame k nasim dalsim bodum.”
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Nechtéjte nemozné.

Nechtéjte stihnout pfilis mnoho v pfilis kratkém Case. Nechavejte si i rezervu nepiedvidané
situace a komplikace. Jinak je riziko, Ze se dostanete do ¢asového skluzu, a pak byste mohli
skute¢né dulezité zalezitosti odbyvat nebo zmeskavat.

Nedavejte se vlastni nerozumné terminy

V tomto bod¢ se projevuje v plné nahoté masochismus nékterych lidi zavislych na praci. Kdyz
je nikdo nehoni, honi se sami. Vrcholem jejich sebemrskacstvi je to, ze si takto dokonce
rozplanuji kariéru. V tolika a tolika letech chtéji napt. vyd¢lavat tolik a tolik penéz nebo
ziskat Nobelovu cenu. Pokud se jim to dafi, tak v duchu svého masochismu sviij “jizdni tad”
jeste priostii. Pokud se to nedaii, tyraji se vycitkami a vbodavaji si ostruhy hloubéji do slabin,
aby sva tyrana téla vybiCovali jesté k vétSimu vykonu.

Zivot v pritomnosti

Pracemil: “To myslite, Ze bych jako mél zahodit sviij diar. To nejde!”

Autor: “O tom, ze by clovek mél zit v pritomnosti, se mluvi tak casto, ze to zni skoro jako fraze.
Ale pokusim se to vysvétlit na piikladu. Reknéme, Ze budete mit obchodni schiizku, kterd bude
trvat 30 minut. Vas partner bude pozorné poslouchat, co rikate, priléhave reagovat na vase
dotazy a poznamky a dobve chapat vase stanovisko. Krdtce na to budete mit jinou schiizku,
ktera bude trvat také 30 minut. Vas partner se bude behem ni divat neustalena hodinky, bude
Jjakoby duchem nepritomen, na vase otazky neodpovi nebo je nebude ani chapat, protoze pri
schiizce mysli na néco uplné jineho. Ktery z téch dvou lidi na vas udela lepsi dojem. Sviij diar
si klidné nechte, bude se vam jeste hodit. Rozumné planovani casu a Zivot v pritomnosti jdou
spolu velmi dobre dohromady.”

Technika

Osvojte si potfebné pracovni dovednosti a naucte se vyuZzivat technické pomucky (telefony,
pocitace, faxy apod.). Rozhodné ale nedovolte, aby vam ujidaly Cas a komplikovaly praci. I
obyc¢ejny telefonni zdznamnik vdm muiiZe uSetfit spoustu nervi i ¢asu.

Zeb¥icek hodnot

prioritami. Sefad’te podle dilezitosti pro sebe nasledujici hodnoty (mtZete je oznacit Cisly
nebo si je opsat na kousky papiru a ty uspotadat od nejvyznamné;jsi polozky k nejméné
dilezité):

Zdravi

Penize

Dobré vztahy v rodiné

Dobry pocit z uZite¢né a dobte vykonani prace

Dobra vychova déti

Pohoda

Mit dobré pratele

Aby byl Zivot zajimavy

Duchovni a ndbozenské hodnoty

Vzdélani
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e Jiné - co konkrétné:
1.
2.
3.

Az se zase dostanete do konfliktu, do ¢eho se pustit diiv, vezméte si k ruce svij Zebticek
hodnot nebo si ho vybavte. Usnadni vdm to rozhodovani, co udélat ted’ a co az potom.

Spravné rozhodnuti v spravny ¢as

Nenechavejte se nutit rozhodovat pred¢asné, kdyz neni objektivni ditvod ke spéchu a vy jesté
nemate k dispozici podklady, které vam rozhodovani usnadni.

Na druhé¢ stran¢ ale neodkladejte rozhodnuti, ktera nesnesou odklad a to ani tehdy, kdyz
nemate jesté vSechny podklady. Napt. 1ékat nemtlize u pacienta v té¢zkém stavu ¢ekat na
vysledky vSech moznych vySetfeni a musi Casto zacit pacienta 1é€it 1 pfed tim, nez je
stanovena definitivni diagnoza.

Neplytvejte casem na bezvyznamné informace

Cetba reklamnich tiskovin, bulvarniho tisku, bezobsaZné mnohastrankové elaboraty, bezcilné
bloumani Internetem, tupé zirani do televize atd. mohou spolykat ¢as, ktery bude schazet
jinde. Zejména pro hyperaktivni typ s poruchami pozornosti je zasadné diilezité neustale
rozliSovat, které informace jsou k feSeni urc¢ité¢ho problému potiebné a které jen rozptyluji a
odvad¢ji pozornost. Kvalitni informace si nemusite vzdy shanét sdm, ale pozadat o pomoc
odbornou knihovnu, jiné specializované sluzby nebo nékoho ze spolupracovnikii. Rozhodné
se nedejte informacemi zahltit.

Vibec bych vam velmi doporucoval sviij zZivot zjednodusit. Vice na toto téma najdete v
kapitole o védomé jednoduchosti v dalsi Casti knihy.

Nejvétsim Setricem vaseho ¢asu je tymova prace

Pracemil: “Nesouhlasim! Misto prace spolu lidi casto jen tak plkaji.’
Autor: “Kdyz dovolite, mezi tymovou praci a plkanim je rozdil. Své tvrzeni o tymové praci se
pokusim dolozit.”

’

rv w

Jak Setfi tymova prace vas cas

e MiiZete prenést nékteré tikoly na své spolupracovniky nebo se s nimi tyto ukoly rozdélit.
To se tyka zen v domécnosti i feditelt velkych firem.

e Miuze si nechat od spolupracovnikt pfipravovat podklady pro sva rozhodnuti.

e Spolupracovnici vas mohou chranit pred vlivy, které by vas o ¢as zbyte¢n¢ pfipravovaly.
Dobré sekretatky mivaji v tomto sméru znacnou praxi.

¢ Spolupracovnici vas mohou zastoupit v nemoci i v jinych situacich, kdy je zapotiebi abyste
se vénoval sobé¢.

e Mate moznost se spolupracovniky fadu problému konzultovat a spolené¢ Casto nachazite
uspokojiva feseni daleko rychleji.

Pracemil: “Na tom néco je. Ale na kazdého se prece neda spolehnout. To musite uznat.”
Autor: “Clovek zavisly na praci uvazuje podobné jako vy. Nikdo neni tak dobry, schopny,
zodpovedny atd. jako on. Jeho spolupracovnici nejsou zvykli pracovat samostatné a
samostatné resit problemy. Kdyz se ale takovy solista zhrouti nebo se musi naléhavé vénovat
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nécemu jinému, zavladne zmatek. Inteligentni manazer si vychovava samostatné a inteligentni
spolupracovniky. 4 dava jim prilezitost, aby dokdzali, co uméji. Mozna se nékteri neosveédci,
nebo se osvedci jen castecne. Ale i to je dobré védet a mit to vyzkousené.”

Pracemil: “A co porady, ty spolykaji spoustu casu?”

Autor: “Tady s vam souhlasim. Porady by se mély casoveé limitovat, aby netrvaly do
nekonecna a nenarusovaly denni program mnoha zucastnenych. Jsou ovsem vyjimky, kdyz se
Jjedna napr. o preziti firmy. Pretahnout planovanou délku porady, to by ale méla byt skutecne

2

jen naprosta vyjimka.

Velkym Zroutem ¢asu je pfepracovanost

Autor: “Kdyz dovolite, mily priteli Pracemile, nyni poloZim otazku ja vam. Neprihodilo se
vam takhle, kdyz jste to s praci prehnal, Ze jste sedél neschopen se poradné soustredit,
chvilemi jste hledél do prazdna a vase produktivita prdce poklesla na Zalostnou urovern. To,
co byste normalné meél hotové behem par minut, vam mozna zabralo hodiny?”
Pracemil: “Jako vidy ponekud prehanite, ale vim, o cem je rec. Ano, stalo se mi to.’
Autor: “Udélate dobre, kdyz se naucite néjakou relaxacni nebo meditacni techniku. A také
prosim, abyste venoval pozornost prastaré moudrosti v zahlavi této kapitoly: “Vsechno md
urcenou chvili a veskeré deni pod nebem sviij cas.” To se tyka prdace, odpocinku i mnoha
jiného. Umeét vystihnout spravny cas je jednim z rysii inteligentni, tvorivé a intuici oplyvajici

’

2

osobnosti.

Praxe
Projdéte dikladné jednotlivé body této kapitoly a zatrhnéte ty, které se vas tykaji. UvaZzujte

chvili o vyhodach, které vam pfinesou zmény k lepSimu. A pak je uskutecnéte.



53

Zavislost na praci a jidlo
Prazdny zaludek nemuze dobfte skakat, plny uz viibec ne. Albanské ptislovi

Praptedek pana Pracemila se jmenoval Ufu-Ufu a byl v dob¢ ledové zaméstnan jako lovec
mamutd. Jeho stravovaci zvyklosti vypadaly pfiblizné nasledovné. Ufu-Ufu a jeho kolegové
dlouho hladovéli, nez natrefili na mamuta, ktery se by dal ulovit. Kdyz byl mamut po
vycerpavajicim a stresujicim boji pfemozen, cela tlupa lovcl véetn€ Zen a déti se tyden
usilovné cpala. Stres vystiidalo slastné obdobi poziva¢né blazenosti. Kdo toho spolykal nejvic,
ten m¢l tim padem nejvétsi tukoveé zasoby. A podkozni tuk v téch Casech daval nejveétsi nadéji
na preziti do doby, nez se podaii ulovit dal§iho tlustokozce. PtiliSna vybiravost a loudavost v
jidle se naproti tomu siln€ nevyplacela. Mozna to nevite, ale znamé heslo “kdo zavaha,
nezere” nevzniklo v prostiedi vojenskych ttvart, ale uz davno pied tim v dob¢é kamenné, kde

o potravu pralidi projevovali nemaly zajem i vyjici vlci a dalsi dravei.

Pracemil: “Od casu toho ,Ufu’ se leccos zmenilo. Jak to, ze jsme se tomu jako inteligentni
tvorove neprizpiisobili?”

Autor: “Protoze jsem k tomu neméli dost casu. Tech 250 000 let, coz muze byt zhruba stari
lidstva, je prilis dlouho v porovnani s kratickou historii jakz takz civilizované spolecnosti, kde
je dostatek jidla. A mimochodem ani dnes mnoho lidi dost jidla nema.”

Nas pritel Pracemil si zvyky svych praptedkii udrzel az do dnesnich ¢asti. Problém je v tom,
7e Pracemil zije v diametrdlné odlisném prostiedi. Podivejme se, jak vypadaji jeho jidelni
zvyklosti. Rano se probouzi ustvany a vycerpany a nestihne se nasnidat. Pak misto jidla tyra
sviyj zaludek cigaretami a kavou a pokousi se ho oSidit oschlymi chlebicky. Je pfirozené, ze
jeho organismus takovy rezim povazuje za neklamny pfiznak hladomoru. Pracemil se ovSem
Cas od ¢asu dostane na néjakou akcei, kde je jidlo zadarmo, nebo si stihne pied navratem z
prace domu néco koupit. Neni divu, Ze instinktivni slozka jeho osobnosti usoudi, Ze prave
ulovil mamuta a Ze vahat by byla v takové situaci velka chyba. Proto Pracemil polyka jidlo
pfiblizné stejnym tempem, jako vyhladovély vI¢ak. JenZe se tak ned&je ve stavu vySe zminéné
pozivacné blaZenosti, ale Casto v pfiSerném stresu, ktery podstatné naruSuje traveni. Jaké to
ma nasledky?

e Préacemila boli Zaludek a Zlu¢nik, ma prijem nebo zacpu, trpi nadymanim, trapi ho
hemeroidy (v disledky zacpy, nadmérného sezeni a pak chuddk pospicha i pii
vymeésovani).

e Préacemil neni pln€ schopen vyuZit ani ty skromné Ziviny, které pfijme, a v jeho téle
objevuje se nedostatek nékterych latek.

e Zaroven ale nemusi byt zadny hubetniour, protozZe jeho télo trénované na piezivani
hladomori si tukové zasoby uporné drzi v predtuse jesté horsich ¢asti. Rada lidi zavislych
na praci miva naopak nadvahu, ktera jim plisobi dal§i zdravotni problémy.

e Préacemil zjistil, Ze za pomoci jidla se daji mirnit nepiijemné dusevni stavy jako napéti
nebo uzkost. JenZe pravé tyto dusevni stavy nejdou s travenim dohromady a ptispivaji
problémiim se zaludkem a s travenim.

Naroky na vyzivu mohou byt velmi individualni, nasledujici fadky je tedy tfeba chépat
orienta¢né a nemohou nahradit 1ékatskd doporuceni, zejména tam, kde by mél ¢lovek
dodrZovat urcitou dietu.
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Co omezit

Ceho piidat

Zivocisné tuky (tuéné maso, sadlo, ale i
maslo, majonézy a vejce).

Zeleninu, lusténiny a dalsi potraviny
obsahujicich vlakninu (jablka, ovesné vlocky
atd.). Brokolice.

Alkohol, kavu a silny ¢aj.

Bylinné ¢aje, mineralky.

Konzervované potraviny.

Cerstvé potraviny

Té&Zce stravitelna jidla (napt. smazena).

Lehce stravitelné jidlo, zejména pokud jste ve
stresu a vase t€lo nema na traveni dost
energie.

Cukr a sladkosti. Vymilana mouka zbavena
obalu zrna a vyrobky z ni.

Ovesné vlocky, ryze natural, pohanka atd.
Potraviny obsahujici dostatek nestravitelnych
zbytkl.

Ptirozené zdroje “protistresovému” vitaminu
C (napt. papriky, pazitka, ¢erny rybiz) a
ptipadné i “omlazujiciho” vitaminu A (mrkev,
Spenat).

Ptili§ kofenénd nebo sland jidla. Prazené a
solené ofechy, bramborové lupinky.

Naklicené luSténiny, vlasské nebo liskové
otisky, sezam...

Hodné studené jidlo (napft. vytazené z
lednice). Vase télo si ho musi “ohfat”, coz
predstavuje zbytecnou zatéz pti nedostatku
energie, kterym fada lidi zavislych na praci
trpi.

Jidlo pfimétené teploty.

Nehltat horka jidla. Skodi to sliznicim a
zaludku.

Jidlo pfimétené teploty.

Jist ve spéchu a ve stresu.

Udg¢lat si na jidlo Cas.

Podstatné neni jenom to, co jite, ale take jak jite. N&jak si to zatfid’te, abyste béhem obéda

nevyfizovali nékolik telefonickych hovort.

Pracemil: “Existuji néjaké diitkazy o skodlivosti nadmérné spotreby tlustéeho masa?”
Autor: “Existuji a je jich dostatek. Jen pro zajimavost: Vyzkum, ktery probihal v USA mezi
Adventisty, kteri maso vétsinou nejedi, prokazal v této populaci nizsi vyskyt srdecnich nemoci

b »
a rakoviny.

Pracemil: “No dobre. Ale vase napady jsou stejné nekdy komické. Predstavte si, jak v néjaké
kancelari piji misto kafe medurniku nebo nervovy caj!”

Autor: “Jak vite, kava obsahuje kofein, tedy latku budivou. A ted’ si predstavte osazenstvo
kanceldre v néjaké stresové situaci, kdy jsou vSichni vybuzeni az az a jesté do sebe liji dalsi a
dalsi Salky cerné kavy. Urcité by jim uklidnujici medunka lékarska prospéla daleko vice.”
Pracemil: “Co si myslite o vitaminovych tabletach?”

Autor: “Vase strava by méla byt dostatecné pestrd, abyste je nepotieboval. Ale protoze
pochybuji, ze budete shanét morské rasy, chroustal vlasské orechy a popijet trezalku, nerikam
ne. Zvlaste ve stresu, pri nachlazenich a zvysené zatezi vam mohou pomoci napr. vitaminy C,

B a vapnik.”
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Jidelni ritualy

Jidlo mtze snadno probudit instinktivni a malo rozumnou ¢ast nasi osobnosti. Proto jsou
prospesné rizné ritudly spojené s jidlem, které tak ¢i onak ukazuji na jeho smysl a zuslecht'uji
ho. Ptiklady n€kterych rituala spojenych s jidlem nasleduji.

Nékteré ritualy spojené s jidlem

e Spolecné stolovani celé rodiny. Pomaha stmelit vztahy a mize byt i dobrou pfilezitosti se
setkat, sdilet domov a komunikovat.

e Kiestané riznych cirkvi nékdy opakuji pfed jidlem modlitbu. Tak v rodin¢ jednoho
zahrani¢niho duchovniho znéla modlitba pted jidlem takto: “Ptijd’ Pane, bud’ naSim hostem,
pozehnej to, cos ndm dal. Amen.” Jina verze modlitby pied jidlem pochézejici z tentokrat z
¢eského venkova zni: “ Zehnej Pane téchto dart, tob€ ke cti, nam ku zdaru.”

e N¢kteii buddhisté si pred prvnim soustem v duchu tikaji, Ze ho obétuji k zni¢eni vSeho
zlého, pted druhym soustem, ze ho obétuji konani vSech dobrych skutkl a pred tfetim: “At’
slouzi toto sousto k zachrané vSeho, co dych4, at’ vSichni dojdeme na cestu buddhovstvi”.

e Ponékud komplikovangjsi ritual 1ze najit v joze. Prvni sousto se obétuje prané (energie v
oblasti hrudniku), druhé apan¢ (energie v oblasti panve), tieti samané (energie v oblasti
bticha), ¢tvrté udané¢ (energie v oblasti koncetin a hlavy) a paté vjané (energie proudici
voln¢ celym télem).

Praxe

Uvédomujte si co jite, kdy to jite, jak to jite a jak to na vas plisobi. To je viibec prvni krok,
ktery velmi usnadni vSechno ostatni.

Vnimejte své touhy a to, co skute¢né chcete? Jde vam o urcity druh jidla, bezpeci, ptijeti ze
strany druhych lidi nebo o néco uplné jiného?

Do svych jidelnich ndvykl vnéasejte postupné zmény tak, aby vam jidlo co nejvice prospivalo
a co nejmén¢ skodilo.

Ktery z ritudlii spojenych s jidlem by nejvice vyhovoval pravé vdm?
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Abst’'ak - najednou bez prace
Prace je utocistém lidi, kdo nemaji nic lepsiho, co by d¢lali. O. Wilde.

Pracemil: “Abstak, to je jako kdyz toxikomanu nékdo sebere jeho drogu? Ja kdyz nepracuyji,
tak mam uzkost a pocity viny, a kdyz porad pracuji, tak jsem ¢im dal vic vycerpany.”

Autor: “To je presné on. Spravné se misto ,abstak’ rika odvykaci stav. Néco podobného se
stava lidem zavislym na praci velmi casto. K typickym projeviim patii neklid, vnitini napeéti,
uzkost, pocit prazdnoty a ménécennosti nebo viny, netrpélivost, mald schopnost prijmout
realnou situaci a primérené se v ni chovat. V této kapitole budeme premyslet o tom, jak se s
tim vyporadat.”

Zhrouceni

Tzv. “zhrouceni” mize byt zpisobeno n¢jakou nemoci pracovnim neuspechem, chronickou
unavou, syndromem vyhofeni, o némz jsme se jiz zmiiovali, a kombinaci v§eho uvedeného.

Z prace jsem se vracel ¢im dal unavenéjsi, casto se mi stavalo, Ze jsem usnul obleceny a
probouzel jsem se uprostied noci zimou, protoze jsem se vecer ani nebyl schopen prikryt
dekou. Stavalo se mi pak, zZe kdyz jsem se v noci probudil, casto jsem nemohl usnout. Hlavou
se mi_honily myslenky na praci, objevovaly se pocity ukrivdénosti nebo riuzné divné myslenky.
Mpyslel jsem tireba na zemrelé rodice a objevoval se silny pocit litosti a smutku. Dovedete si
asi predstavit, Ze jsem rano nebyl pravé odpocaty. Zacaly mé trapit také riizné zdravotni
problémy, sice nic vazného, ale prakticky mé porad néco zlobilo - mél jsem tireba bolesti v
krku, bolesti kloubut a zad, Zaludku, hlavy... ProtoZe o tom, jak chranit své zdravi, néco vim,
nespoléhal jsem na Siditka jako alkohol nebo tablety proti bolestem. Poctivé jsem hledat
zpusob jak z tohoto bludného kruhu ven. Naucil jsem se vic spoléhat na spolupracovniky,
protoze mi bylo cim dal tim vic jasné, Ze vSechno sam stihnout nemohu. Také jsem sniZil
pracovni tempo a vzal jsem si par dni dovolené. Nic z toho ale nestacilo. Citil jsem se
zahanben, sviij zdravotni stav i dusevni problémy jsem bral jako osobni selhani, protoZe do té
doby jsem si myslel, Ze jako doktor se vétsinou dokazi snadno vylécit sam. Byl jsem v té dobé
skutecné na pokraji zhrouceni a pochyboval jsem o svém duSevnim zdravi..

Lékar

Z predchoziho ptibéhu pro nés vyplyva fada uzite¢nych poznatkd.

e KdyzZ dosdhnou problémy vétSiho stupné zavaznosti, nemusi naprosto par dni volna
postaCovat, zvlast’, kdyz postizeny neumi odpocivat. Bylo by také naivni pfedpokladat, Ze
kratké volno postaci, pokud nedojde k zadsadnéj$i zméné zivotniho stylu.

e Velmi nebezpecna je zpétovazebné plisobeni, pii kterém zdravotni obtiZe zvySuji miru
stresu a stres v bludném kruhu zvySuje zdravotni obtize. Je pochopitelné dilezité tento
bludny kruh pferusit. To je mozné néalezitym lé¢enim zdravotnich potizi, snizenim stresu
nebo, coz je nejlepsi, obojim.

e Nemusi ani postacovat drobné uprava Zivotniho stylu a mirné pterozdéleni pracovnich
ukold, protoZe situace miize vyzadovat zasadngjs$i zmeény.

e Pro aktivni podil ¢lov€ka na udrzovani svého zdravotniho stavu a pro samoléceni mam
velké sympatie. To m4 ale své meze a od urc¢itého okamziku mize byt profesionalni pomoc
potiebna.

e Pravé v situacich prepracovani nebo télesného a duSevniho pretizeni se mohou snadno
objevit nezpracované bolestivé zazitky a vzpominky z minulosti. Nebrarite se jim, ale
zamérné€ a zbytecn€ dlouho u nich nesetrvavejte. Nepovazujte je za n¢jakou znamku
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dusevni nemoci. Je pochopitelna reakce vasi psychiky na stav, kdy ve stavu oslabeni se
tyto potlacené zazitky spise projevi.

Podivejme se, je se pfibeh vySe zminéného Iékate na pokraji zhrouceni vyvijel déle.

Uveédomil jsem si, Ze to takhle dal nejde. Kromé svého bézného uvazku jsem jesté slouZil
pohotovost a tu a tam zastupoval kolegy. Navic jsem chtél délat vSechno sam vietné ucetnictvi
a takovych veci. Za pomoci kolegy, relaxace, cviceni a akupunktury jsem se dal jakZ takz do
poradku. Pocity viny z toho, Ze nechodim do prdace, a vnitini napéti, které jsem citil, jsem bral
jako soucast , problému, ktery chci prekonat. Po case jsem se vratil do prdce a zacal jsem
systematicky pracovat na zmené. Naduvazek u pohotovostni sluzby jsem zrusil a na
administrativu jsem si nékoho nasel. Po case jsem zjistil, Ze je mi podstatné lépe a, Ze takhle
mam z prdce véetsi radost. V lepSim stavu jsem také prospésnéjsi svym pacientim.

Lékar

Netvrdim, Ze kazdé¢ “Zhrouceni” se podafi zvladnout nebo mu ptedejit takhle snadno, ale

Casto to je mozné. I z pokra¢ovani uvedeného piibéhu pro nas vyplyvaji urcité obecné zasady.

e Pomaha zdsadnéjsi zmeéna zivotniho stylu a snizeni dlouhodobé pracovni zatéze.

Ur¢ité pracovni zalezitosti je mozné vypustit nebo delegovat na druhé.

Pro zdravotni problémy se vyplati vyhledat pomoc.

To, ze se v urcitém okamziku, zaciné vase psychika, vase t€lo nebo oboji boufit, je jenom

ptirozené. Berte to jako dilezitou informaci a na pocity viny zapometite.

e Méné a lépe vykonané prace miize Casto dat Cloveéku veEtsi pocit uspokojeni a posilit
sebedivéru.

Dovolena

Pracemil: “Tak tohle Zadny problém neni. Dovolenou si nemusim brat, pripadné si mohu vzit
praci sebou nebo do prace alespoint ¢as od casu zavolam. Vlastné jsem v prdci porad, i kdyz
jen v myslenkach.”

Autor: “Nejsem si jist, Ze vySe uvedené zpusoby patii k nejlepsim, jak dovolenou dobre vyuzit.
Ale vedel bych jesté o horsim.”

Pracemil: “Sem s nim!”

Autor: “Mohl byste se vydat napr. na tydenni cestu do New Yorku nebo do néjaké jiné
vzddlené konciny. Dost casu by vam zabralo opatrit si doklady a zabalit se. Pak byste mél
problémy s casovym posunem proti stredoevropskému casu, hledanim vhodného hotelu a
vybalovanim se. Nasledné byste se v neznamém mésté Stval od jedné pamétihodnosti ke druhé,
abyste mohl doma vypravet, jakou jste mél bajecnou dovolenou. Otrlejsi povahy pri tom vSem
mohou jesté telefonovat, faxovat a komunikovat se svym podnikem elektronickou postou. Na
letisté byste se dostal na pokraji zhrouceni tésné pred odletem letadla a dalsich nékolik dni
byste se vybaloval, vyrovnadval se s casovym posunem a zbésile se vrhal na hromady prdce,
kterou vam spolupracovnici, znajice vasi povahu, behem toho tydne rddi nechali nastradat.
Pak vam ovsem vas normalni pracovni rytmus bude pripadat jako ucinény raj.”

Pracemil: “Co tedy radite?”

Tipy na dovolenou

e Lepsi je delsi dovolena neZ kratsi.

e Lepsi je dovolena nekde, kde se citite v bezpeci, kde to trochu znate a kde se jakz takz
domluvite.

e Bc¢hem dovolené si to zafid'te tak, aby se vam prace nehromadila. Delegujte pravomoc.
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¢ Pokud mozno nepiendsejte na dovolenou pracovni zalezitosti.

e Viele téz doporucuji omezit sledovani televiznich zprav a ¢etbu tiskovin specializovanych
na pohromy a katastrofy vSeho druhu. Nékdy je to obtizné, jednou mi v letadle pii ceste
ptes Atlantik poustéli velmi napinavy film pojednavajici o leteckém nestésti.

e Dovolena je dobrym casem, kdy posilit rodinné i jiné vztahy. Pfipominam, Ze nic
neposiluje rodinné vztahy tak, jako spole¢né stravené piijemné chvile.

e Berte dovolenou jako pfilezitost podivat se nejen jinam, ale zejména jinyma ocima.

Pracemil: “Kdyby se témi vasimi radami ridil treba Takovy Kolumbus, tak nic neobjevi.”

Autor: “Promiiite, ale Kolumbus nebyl na dovolené. Ale abych vas trochu usmiril, nabidnu

vam nasledujici pribeh: Mahatma Gandhiho se nekdo zeptal, jak to zZe nemél tolik let Zadnou

dovelenou. Na to mu Gandhi odpovedel: ,Ja jsem porad na dovolené’. To, co druhym

pripadalo jako namdahava a tvrda prace, vaimal Gandhi jako néco naprosto prirozeného a

dokazal pri tom obnovovat své sily. Jak znamo, zemrel az ve vysokéem veku kulkou atentatnika.

Jenze ne kazdy z nas by tohle dokdzal a ne kazdy ma cile, které za takoveé usili stoji.”

Nemoc

Ve Spojenych statech vzbudila pozornost kniha, ve které popisuje Uspé$ny lékat kardiolog
svij Sileny zplsob Zivota i to, jak dostal infarkt. AZ tato zkuSenost ho pfiméla se nad svym
zivotem zamyslet a piehodnotit své priority.

Pracemil: “Kwili takovym prikladiim nemusite jezdit do USA. A nemusi se jednat rovnou o
infarkt. Ja treba velmi spatné sndsim i chiipku. Mam horecku, do prace mé doktor nechce
pustit , je mi zle a jesté navic trnu, co se v prdci semlelo.”

Autor: “Nékomu staci jako varovani ze strany jeho téla chiipka, jiny vezme na védomi az
Zaludecni vired a zminény lékar zvolnil pracovni tempo az po infarktu. Takze vam k vasi
chripce a hlavné k tomu, Ze ji chcete brat vazné, vlastné blahopreji.”

Jak se vyrovnat s nemoci

e K typickym reakcim na zejména vaznéj$i nemoc patii popirani (“to nic neni’’), hnév (“proc
se to muselo stat zrovna mné?”), smlouvani (“tieba si da doktor fici a pusti mé do prace
diiv, mozna mam jenom né&jakou leh¢i formu™), deprese (“nic nema smysl, vSechno je v
h4ji...”) a pfijeti. Lidé zavisli na praci jsou prebornici hlavné v popirani. Pamatujte na staré
réeni “lepsi mala pomoc nezli velka nemoc”. Kvalifikovanou Iékaiskou pomoc vyhledejte
v ptipad€ vazngjSich problému co nejdiive.

o [¢kare berte jako partnera, je ve vaSem zajmu, abyste se 0 svém problému co nejvice
dozvédéli a také abyste védeli, jak mizete ke svému 1é¢eni aktivné prispet (napf. spravnym
davkovanim 1€k, upravou zptisobu zivota, dietou, nekoufenim nebo vyhybéanim se
alkoholu, ufady onemocnéni 1 rehabilitacnim cvi¢enim atd.).

e Berte nemoc jako skvélou pfilezitost, jak oslabit své nadmérné ztotozilovani se s praci.
Nejste piece jen pracovni sila nebo robot, ale ¢loveék. A k tomu patii i nemoc a dalsi
situace, kdy pracovat prosté nemtizZete.

e Pocity nejistoty a ohrozeni, které se zejména v piipad€ vaznéjsi nemoci objevuji, jsou
pfirozené a pochopitelné. Bylo by nerozumné se pro takové pocity na sebe zlobit a jeste tak
sviyj stav zhorSovat. Lépe je pfijmou ti to. Pokud se navic naucite i néjaké dobré zpiisoby,
jak uzkost zmiriiovat, tim 1épe. K takovym zplsobiim patii relaxace, psychoterapie (¢i 1
tieba jen se svérit né¢jakému laskavému ¢lovéku), nékdy pomaha vhodna hudba nebo
uvédomovani si bfiSniho dechu, které je popsané v této knize v kapitole o relaxacnich
technikach.
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e Navic existuji vyzkumné doklady o tom, Ze prave relaxacni techniky posiluji rtizné slozky
imunitniho systému, a tedy piirozenou schopnost organizmu se uzdravovat.

e Bc¢hem nemoci se mohou objevovat velmi zvlastni myslenky a fantazie, davno zapomenuté
vzpominky, potlacené tuzby atd. Berte tento stav jako velmi zajimavy z hlediska poznani
téch Casti vasi osobnosti, které se za normalnich okolnosti neprojevuji.

Nezaméstnanost

Pracemil: “Nezameéestnany workaholik. To zni jako paradox.’
Autor: “Ne tak docela. Probléemem lidi zavislych na praci je tymova prace a mezilidské vztahy.
A tak mohou, ze svého hlediska nezaslouzene, prijit o praci, ani nevedi jak. Navic v prostredi
trzni ekonomiky rada podnikii zanika nebo meni svoji strukturu a pracovitost neni ani u
kvalifikovanych a i jinak dobrych zaméstnancii naprostou garanci, Ze si své misto udrzi
natrvalo. At se nam to libi nebo ne, vétsi mobilita pracovni sily a tim i nezaméstnanost je
realitou soucasnosti a i nejblizsi budoucnosti. Jde o to, jak se s ni vyrovnat.”

’

Tipy pro nezaméstnanost

e To, co vas jisté napadlo 1 beze mé&, je najit si novou préci, tfeba v jiném oboru nebo na
mensi uvazek. K vétsi mobilité pracovni sily v moderni spolecnosti patii nevyhnutelné i jeji
vEtsi pruznost.

e Nedejte se odradit pfipadnym netspéchem. Hledani mista (podobn¢ i zivotni partnerky
nebo partnera) je vzdy nejista zalezitost spojend s moznosti odmitnuti. Berte to tak. Nepfijeti
netika nic o vasich kvalitach jako pracovnika a jesté méné o vasi cené jako lidské bytosti.
Trpélive to zkousejte dale, bud’te klidny, pruzny, a vytrvaly.

e Jak uz jsme fikali, ve spole¢nosti zdpadniho typu jsou zmény mista a nezaméstnanost
bézné. Kritické posuzovani ¢loveéka, ktery meéni nebo nema momentalné praci, se do
soucasnosti viibec nehodi. At mate praci nebo ne, uchovejte si sebeduvéru a hrdost.

e Zdravému sebevédomi pomaha i péce o zevnéjsek, obleceni, uces, oholena tvar (nenosite-li
plnovous, jako ja) a dobré zplisoby. To vSechno také pomaha pti hledani mista.

e Nezaméstnanosti byva provazeny pocity uzkosti a smutku. Tyto pocity znepiijemnuji Zivot
a mohou omezovat tvofivé schopnosti lidi. Zahod'te sladky jed sebelitosti. Deprese a tizkosti
se daji mirnit pfiméfenym télesnym cvicenim (nékomu postaci 1 delsi prochazka), a dale
relaxaci a psychoterapie.

o Uzkost, ktera se pfirozené dostavuje v pii s hledani nového mista, miiZete sniZit tim, Ze
si rozhovor s ptipadnym zaméstnavatelem piipravite a ptedem si ho zkusite. Tak trochu to
pfipomind hereckou zkousku pied predstavenim. Mize to byt prospésné nejen psychologicky,
ale mlize vam to pfi jednani s potencidlnim zaméstnavatelem pomoci udélat lepsi dojem.

e Zivot je zavod na dlouhou trat’. Divejte se proto do vzdalenéjsi budoucnosti. Kdyz
nemuzete praveé sehnat zaméstnani, moZna muzete zvySovat svoji kvalifikaci, rekvalifikovat
se, ucit se cizi jazyky atd.

e MiiZete se také zapojit do riiznych spolecenskych, zdjmovych, ndbozenskych nebo
sdruzeni a organizaci. To vam dodé potfebnou naplii casu, pocit smysluplnosti a nékdy 1
pomuze k ziskani uZite¢nych kontaktt.

e Nezaméstnanost miizete nékdy vyuzit i k rozvoji zajmu a konickd, n¢které z nich ani piili§
nezatizi vasi kapsu nebo rodinny rozpocet. Dobré zajmy rozvijeji vase tvoiivé schopnosti a
zvySuji sebevédomi.

e Nemate-li préci, je to o divod vice, abyste vénoval pozornost rodin¢ a mezilidskym
vztahtim. praveé dobré rodinné a pratelské vztahy pomahaji v mnoha smérech. Nezaméstnanost
muze také nékdy vést k do¢asnému prerozdéleni ukolt v domécnosti, diilezité je ale abyste
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svoji piipadnou Spatnou naladu piili§ nepfenasel na dalsi ¢leny rodiny a zbytecné je
“nesekyrovali”.

e Alkohol a drogy jsou pro lidi bez prace mimotadné nebezpecné a roto se jim vyhybejte.
Usetfite tim penize a hlavné zdravi.

e Relativni nebo absolutni nedostatek penéz je dobrou pfilezitosti pfehodnotit nékteré zivotni
hodnoty. Prostudujte si kapitolu o védomé jednoduchost, najdete tam fadu dalSich inspiraci.

e | clovek, ktery nema praci, by si rozhodné mél  hlidat rozumny zptsob zivota, kde bude
dostatek odpocinku 1 dostatek aktivity. I v pfipad€, ze nechodite do prace, udrzujte si
pravidelny denni rytmus, nepolehavejte dlouho v posteli, udélejte si rozumny denni program a
dodrzujte ho.

Malo intenzivni prace

Setkal jsem 1 s lidmi, ktefi opustili dobie placenou a vyhovujici praci, protoze jim piipadala
prilis klidna a malo intenzivni. Nic proti tomu, ale navrhuji se zamyslet, jestli je problém

V praci samé nebo v nespokojeném pracovniku, ktery si zvykl se soustavné pretézovat. Nudné
zaméstnani naprosto nemusi omezovat vasi tvofivost, ale naopak ji mize podnécovat, jak o
tom svéd¢i nasledujici historka. Akademik Vichtrle vypravél o tom, Ze ho svého casu
zameéstnali v Batovych zavodech. Dévali mu dobry plat a nic od né&j nechtéli. Akademik
Vichtrle nudil a navic se stydé€l, Ze bere penize, jen tak pro nic za nic. Tak z dlouhé chvile
objevil nylon.

Praxe

Pokud jste byl na pokraji zhrouceni nebo jste jim prosel, jaké zavéry byste z toho méli
vyvodit?

Naplanujte si pfisti dovolenou tak, abyste si pfi ni skutecné odpocinuli.

Pokud se objevi né¢jaka nemoc, vyhledejte 1€kate a zaroven ji berte jako zajimavou piilezitost
k sebepoznani. Vice o tom viz vyse.

At uZ mate praci nebo ne, nezaméstnanost by vas neméla désit. Je to stav, s nim se da
vypotadat. Pokud se vas tento problém tyka, pouzijte vySe uvedena doporuceni.
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Je recidiva prohra nebo cenna zkusenost?

Na kong, ktefi dobie tahnou, se toho hodné naklada. Némeckeé prislovi
Sedmkrat upadnes, osmkrat vstan. Kirgizské piislovi

Co je myslime slovem recidiva ukaze nejlépe nasledujici priklad.

ManzZelka mé pred casem privedla za svvm znamym doktorem, ten mi zjistil vyssi krevni tlak a
doporucil se setrit. To, Ze to s praci prehanim, vim davno i bez néj. Manzelka mé premluvila,
abychom si udélali po dlouhé dobé porddnou dovolenou. Nejdriv jsem se citil nesviij, chtél
[sem porad volat do prace, jestli je tam vsechno v poradku. Pak jsem si ale uvédomil, Ze je to
nesmysl a Ze bych se konecné mél naucit odpocivat. Zena si ze mé pak zacala délat legraci, Ze
chodim po hordch stejné zavile, jako pracuji a trochu mé brzdila. Také jsem se pokousel
pomoci jednomu mistnimu clovéku opravit auto, ale to byla jenom takova epizodka. Vcelku
probéhla dovolend dobie. Na jejim konci jsem se citil mnohem lépe nez pred tim. Napldnovali

jsme si se Zenou, co se v zivoté zméni, ze obcas zajdeme do divadla, na vylet nebo za znamymi.

Jenze sotva jsem se vratit do Prahy, zapadl jsem do starych koleji, ani jsem nevédel jak. Prvni

den po dovolené jsem piisel domii pied desatou vecer, protoze jsem chtél vyridit vSechno, co
se mi nahromadilo behem dovolené. Citil jsem se jako ryba ve vodé a Slo mi to vyborné od
ruky. Asi si ale dovedete predstavit, Ze se pak Zena tvarila velmi kysele.

InZenyr M.

ZkuSenost Ing. M. je mozné zpracovat destruktivné nebo konstruktivné. Uk4dZeme si oba
zpusoby zpracovani.

Destruktivni zpracovani recidivy
Problém se piekonat ned4, mé uz nikdo nepted¢la, je to prosté muj adel...

Konstruktivni zpracovani recidivy

Recidiva naucila pana Ing. M. hodné dulezitych véci:

e Kdyz si udéla ¢as na odpocinek, citi se Iépe.

Kdyz si udéla ¢as na odpocinek, roste jeho pracovni vykonnost.

Kdyz si udélé ¢as na odpocinek, zlepsuji se vztahy v rodiné.

Prekonat zavislost na praci ale neni tak snadné, jak si ze zacatku predstavoval.

Odpoutat se od prace na dovolené je mozné, i kdyz si to uz skoro nedokazal predstavit.

Dalsim krokem bude naucit se v béZném zivote najit ve vztahu k praci rozumnou miru.

e Ing. M. také pochopil, co je to “craving”, tedy Vv jeho ptipad¢ silna nutkava touha pracovat.
Uvédomil si, ze je to soupef, ktery miiZe hatit jeho dobré imysly a na n€hoz je tieba si
davat pozor.

vvvvvv

Rozhodl se, Ze ve vztahu k praci najde rozumnou miru a své rozhodnuti pies rtizné potiZe a
peripetie to nakonec dokazal.

Spoustéce

Pracemil: “Co bylo vlastné pricinou tohoto uletu?”

Autor: “Pricin by se naslo jisté vice, ale tim velmi podstatnym bylo setkani se spoustécem. Co
je to spoustec, vam mohu ukazat na prikladu z viastniho Zivota. Béehem psani této knihy jsem
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dospél k zaveru, zZe to s praci prehanim. Zvolnil jsem tempo a Slo mi to docela k duhu. Pak
jsem se ale sesel s kolegou a odnesl jsem si od néj spoustu papirit s daty, tykajicich se naseho
spolecného vyzkumu. Nasledujici den jsem si vzal volno za uplné jinym ucelem. Misto toho
Jjsem ale stravil vétsinu dne psanim odborné prace, ktera zase az tak nespéchala. Papiry s
daty pro mé byly spoustécem.”

Pracemil: “Takze doporucujete se spoustéciim pokud to jde vyhybat?”

Autor: “Presné tak. Pripoustim, ale Ze nekterym spoustéciim se uplné vyhnout neda.’
Pracemil: “No prave, a co pak?”

Autor: “Spoustec se da jinak zpracovat, tedy clovek se na néj miize jinak podivat. Napr. ja
Jjsem mohl brat uvedeny spoustéc vnimat jako nebezpeci a davat si na néj pozor. Treba jsem
mohl nechat uvedené papiry v prdaci a nebrat si je domii.”

Pracemil: “A co kdyz nefunguje ani to?”

Autor: “Dalsi moznosti je obrana pred cravingem neboli bazenim. Tomu vénujeme
samostatnou kapitolu. Kromé toho existuje jeste jeden zpiisob zvladani bazeni, totiz nechat ho
projevit bezpecné. Mohl jsem napr. sviij bazeni ve vztahu k datiim prenést na svoji podlahu a
wtrit ji. A kdyz uz recidiva nastala, mél jsem ji co nejrychleji zastavit.”

’

Obrana pred cravingem (baZenim) v kostce

1. Vyhnuti se spoustéci - recidiva nenastane.

2. Lepsi zpracovani spoustéce - recidiva nenastane

3. Zvladnuti bazeni nebo jiného nebezpeéného pocitu - recidiva nenastane

4. Nechat nebezpecny pocit projevit se relativné bezpeénym zpisobem

5. KdyZ uz nastane recidiva, je tieba ji rychle zastavit. Velmi nedoporucuji propadat pocitim
viny, protoze na to je Skoda energie a ¢asu. Opakuji znovu, recidivu je tfeba co nejdiive
zastavit.

Pracemil: Pripada mi to trochu slozité. Nemél byste néco jednoduchého, jak spoustéc
prekonat?”

Autor: “Ze jste to vy, prozradim vam néco skutecné velmi jednoduchého. Uprostied vnitiniho
zmatku, ktery ve vds spoustec vyvolal, uvazujte o tom, jak by jednal normalni zdrave uvazujici
clovek.”

Praxe

Kdykoliv se vratite k iraciondlnimu a pro vas riskantnimu pracovnimu pfetéZovani, zastavte

se a uvazujte o tom:

¢ (o bylo pfi¢inou a jaké byly spoustéci mechanismy vaseho chovani (napt. problém v jiné
oblasti Zivota, vidina zisku, dojem, Ze méate problém po kontrolou).

e V ¢em jste po této zkuSenosti moudiejsi.

e Jak podobnym “uletim” v budoucnu ptedejdete v ¢em budete prozirave)si?
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Alkohol a jiné navykové latky u lidi zavislych na praci
Majitel hospody ma rad pijéka, ale ne jako zet€. Jidi$ ptislovi

S lidmi, ktefi to s praci bez rozumného diivodu piehanéli, jsem se setkaval uz dlouho pted tim,
nez se u nas zacalo mluvit o zavislosti na praci nebo, chcete-li, workaholismu. Tyto dfice

jsem nepotkaval v dilndch, kancelafich nebo na Gfadech (i kdyz tam jisté také byli) ale na
odd€leni pro 1écbu zavislosti.

Lidé, o nichz hovotime, se v dobé&, kdy nespali, zabyvali ptedevs§im praci. KdyZ uz nemohli,
opili se. Pak ovSem mivali vyc¢itky svédomi. Aby odstranili méslo na hlavé, vrhli se jesté
zoufaleji do prace. To mélo predvidatelné nasledky - diive ¢i pozdéji opét padali unavou a tim
padem zase pili. Intervaly mezi tidernickou praci a mezi pitim ve stylu carskych distojnikt se
ovSem zkracovaly a pfivadély tyto nestastniky do ustavni protialkoholni 1€cby.

Pracoval jsem jako prodavac casto i 18 hodin denné, abych mél vice penez. Potom jsem byl
unaven... Penize byly, ale zdravi mi chybélo.”

“To, co jsem v prdaci delal, byl zaroven miuij konicek (pocitace). Posledni léta jsem to ale s
praci prehanél. V soucasné dobé jsem bez zaméstnani.”

“Kvuli piti jsem svoji praci nezvladal v normdini pracovni dobé a dohanél to o vikendech na
ukor rodiny a odpocinku...”

“Pracovni pomér mi byl ukoncen kvili alkoholu. Pred tim jsem pracoval az 350 hodit
mesicné, takze na rodinu a zabavu nebyl cas.”

“Ja jsem vétsinu casu vénoval zaméstnani.”

(Pacienti Oddéleni pro lécbu zavislosti Psychiatrické lécebny v Praze 8. Z dvvodit zachovani
anonymity a aby nebylo mozné poznat autory, jsou jejich vypovédi mirné pozmenéné.)

Pracemil: “Ale prace miize mit také priznivy ucinek a miize pomoci lidem nepit nebo nebrat
drogy. Pokud vim, pouziva se nékdy i pri lécbeé?”

Autor: “Dulezité je mnozstvi casu stravené v prdci, jeji povaha a dalsi okolnosti. Tak napr-
Westman a spol. zjistili, Ze stresujici prdce je spojena s vétsim poctem vykourenych cigaret,
ale Ze tento nepriznivy efekt stresu mohou do znacné miry mirnit dobré vztahy v okoli a
podpora ze strany spolupracovnikii.”

Pracemil: “Kolik alkoholu je jesté bezpecné a kdy uz je clovéek na alkoholu zavisly?”

Autor: “To jsou dvé otdazky, ne jedna. Podle odbornikii Svétové zdravotnické organizace je
pravého dospélého cloveka bezpecnou denni davkou kolem 20 gramii 100% alkoholu, coz
odpovida asi pul litru piva, 2 dcl vina nebo 0,5 dcl destilatu. Pokud nékdo pije viCe, coz neni
v této zemi vyjimecné, neznamend to, Ze by musel onemocnét a uz vitbec to neznamenda, zZe by
byl na alkoholu zavisly. Znamend to ale, Ze riskuje. A riskuje tim vice, ¢im vice tuto bezpecnou
davku prekracuje.”

Pracemil: “Ta bezpecna davka mi pripada nizka.’
Autor: “Bohuzel je to prave naopak. I tato davka je za urcitych okolnosti az prilis vysoka. To
plati pro tehotné zZeny, pred Fizenim auta nebo pred jinou narocnou a nebezpecnou cinnosti,
pro lidi u urcitymi nemocemi (tFeba epilepsie) nebo pro ty, kdo se léci asi stovkou ruznych
lékut, které se s alkoholem nesnaseji. Bohuzel i tech 20 gramu alkoholu zvysuje riziko rakoviny
prsuu zen.”

Pracemil: “A jak je to s tou zavislosti na alkoholu?”

Autor: “Jeden z dotaznikii na zavislost na prdaci v uvodu této knihy vychazel ze v soucasnosti
platné definice zavislosti na alkoholu a jinych drogach. Zde je dotaznik v piivodni podobe.”

’
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Dotaznik zavislosti a alkoholu a jinych navykovych latkach

Nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 mésicti. Vyberte tu z uvedenych odpovédi, ktera se
nejvic blizi skutec¢nosti, a zatrhnéte ji. “Droga” znamena i alkohol nebo marihuanu nebo
kombinaci riiznych navykovych latek.

Citil jste silnou touhu nebo nutkani uzivat drogu? Ne - Nékdy - Casto
Nedokazal jste se ve vztahu k droze ovladat? (Vzal jste si ji i tehdy,

kdyZ to bylo nevhodné, nebo jste si vzal vic, nez jste ptivodné chtél?) Casto - Nékdy - Ne
Mg¢l jste télesné odvykaci potize (“abst’dk’) po vysazeni drogy nebo jste

bral n¢jakou drogu nebo 1€k proto, abyste odvykaci potize zmirnil? Ne - Nékdy - Casto
Zvysoval jste davku, abyste dosahl ucinku, pivodné vyvolaného nizsi

dévkou? Casto - Nékdy - Ne
Zanedbaval jste dobré zaliby kvili droze nebo jste potieboval vic ¢asu

K ziskani a k uzivani drogy nebo k zotaveni se z jejiho uéinku? Ne - Né&kdy - Casto
Pokracoval jste v uzivani drogy pies Skodlivé nasledky, o kterych jste

vedél? Casto - Nékdy - Ne
Vyhodnoceni

Spocitejte odpoveédi “Casto” a odpovedi “neékdy”

0 odpovédi “Casto” a “nekdy” znamend, Ze se patrn¢ nejednd se o zévislost.

1 -2 odpovédi “Casto” a “n€¢kdy” - tento vysledek vyzaduje dikladnéjsi vysetieni.
3 -6 odpoveédi “Casto” a “nékdy” znamenaji, Ze se patrné jedna o zavislost.

Pracemil: “Jednodussi dotaznik byste nemél?”
Autor: “Jak si prejete. Ndsledujici dotaznicek se ale hodi pouze pro alkohol.”

Dotaznik CAGE

(CAGE je odvozeno z anglickych slov Cut, Annoyed, Guilt a Eye opener. V ¢estiné se
objevil nazev dotazniku jako PIVO (pocit, iritovalo, viny, otevira¢ o¢i).

1. Mél jste nekdy pocit, Ze bysté mél piti omezit?

2. Vadilo vam, ze lidé vase piti kritizovali?

3. Mél jste n€kdy kvili piti pocity viny?

4. Stalo se vam n¢kdy, Ze jste se hned po ranu napil, abyste se uklidnil nebo zbavil kocoviny?
3 nebo 4 kladné odpovédi znamenaji s velkou mirou pravdépodobnosti zavislost na alkoholu,
2 kladné odpovéedi podezieni na ni a 1 jedna kladna odpovéd” mize byt diivodem

k dikladngjsimu vysetieni.

Pracemil: “Daji se problémy s alkoholem zvladnout aniz by clovek vyhledal lécbu v néjakém
zarizeni?”

Autor: “Zdlezi na tom, jaké probléemy. Pokud nékdo vidi samé osklivé brouky, kteri ho Simraji
svymi chlupatymi noZickami po téle potirebuje samozirejmé naléhaveé lékarskou pomoc. A to
neni jedind situace. Ale jsou problémy s alkoholem, které se viastnimi silami prekonat daji.
Pred casem jsem na toto téma napsal knihu “Jak prekonat problémy s alkoholem viastnimi
silami”. Rad bych vam dal kopii, ale kniha je uz rozebrana.”

Pracemil: “Maji takové knihy néjaky ucinek?”

Pracemil: “O tom, Ze maji existuji v zahranicni literature doklady. Ostatné mam podobnych
zahranicnich manudlu mensi sbirku.”

Pracemil: “Shrite tedy alespon to nejpodstatnéjsi?”
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Jak omezit piti nebo s nim prestat

Nejdfive je tieba se rozhodnout, jestli budete usilovat o piti s mirou nebo tplnou abstinenci.
Pokud vam vyslo v nékterému vyse uvedenych dotaznikd, Ze jste zavisly, doporucuji
abstinenci.

Pracemil: “Proc?”

Autor: “ I mala davka totiz miize vyvolat to, cemu se rika ,craving’ (bazeni), tedy silnou a
nezvladanou touhu po alkoholu, coz miize vyustit v nekontrolované dlouho trvajici piti. A to
nema jisté zavisly na alkoholu za potiebi. Pro poradek jesté dodavam, ze alkohol by vitbec
neméli pit lidé s nekterymi nemocemi (treba jater nebo slinivky), lidé vykonavajici rizikova
povolani (tFeba ridici aut nebo buldozerii a vznasedel), ti kdo se pod vlivem alkoholu perou,
tehotné zZeny a  déti a dospivajici.”

Pracemil: “Jsem si sice jisty, ze nejsem téhotny, ale nejsem si jist, jestli nejsem nahodou na
alkoholu zavisly.”

Z prdce jako notoricky abstinenci nebo trpél abstinentskou cirhozou.”

Pracemilovi to neda: “Ale ja zavisly nejsem a chtel bych pit dal, ale rozumné.”

Jak se pri piti ovladat
Sebeovladani ve vztahu k alkoholu usnadni n¢jaké obdobi (napt. mésic) naprosté abstinence.

Pak jste zraly na to, abyste byl zasvécen do védy kontrolovaného piti. Mél byste pii ném
myslet na spoustu véci, jak vyplyne z nasledujiciho schématu.

Spatné Chovani Dobre

Vysoky obsah alkoholu v | Druh népoje Nizky obsah alkoholu v napoji

napoji

Kombinace vice Kombinace napoju Kombinace s napoji bez alkoholu

alkoholickych napojt.

Velky Objem douskil Maly

Velka Frekvence douski Mala

Malé Prestavky mezi dousky Velké. MiiZete je vyuZit tieba ke
konverzaci

Malokdy pokud je plna. Pokladéni sklenice na stil | VZdy po dousku

Dlouha Doba piti Kratka

Piti nala¢no Jidlo Piti po jidle

Napodobovani téch, kdo | Napodobovani lidi Napodobovani téch, kdo piji malo

piji hodné Vv okoli.

neuvédomuje si vliv Vnimani toho, jak alkohol | Dobfe vnima4, jak na néj alkohol

alkoholu. na Cloveka puisobi pusobi

Pracemil: “To vase piti s mirou se dost sloZita zalezitost.”

Autor: “Dobre nabidnu tedy néco zdanlive jednoduchého, co se opakuje na vice mistech této
knihy. Je to posledni bod vyse uvedeného prehledu, totiz vnimani toho, jak alkohol na cloveka
ptisobi, tedy v obecnéjsi roviné dobré sebeuvédomeni. Vnimat, co delam, proc to délam, jaké
to ma nasledky a co od toho mohu ocekavat, se vyplati témer vzdy. Nyni budou nasledovat
doporuceni tém, kdo se rozhodli pro naprostou abstinenci od alkoholu.”
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Jak abstinovat

Motivaéni trénink

Principem motiva¢niho tréninku je uvédomit si vyhody abstinence. Lidsky mozek ma totiz
jednou problematickou vlastnost. Snadno zapomind neptijemné a dlouho si pamatuje
piijemné. Sepiste proto co nejvice vyhod toho, kdyz pit nebudete, a nevyhod pokracujiciho
piti. Vase uvazovani vam muze usnadnit nasledujici vyplnény formular.

Nevyhody piti Vyhody abstinence

Pracovni oblast | Ubird mi to na autorit¢. Je trapné, V¢Etsi autorita, prestiz a
kdyz si nepamatuji, co jsem pod predvidatelnost chovani.
opily d¢lal.

Rodina Hadky s manzelkou, déti se Zlepseni vztaht.
odcizuji.

Télesné zdravi | Bolesti hlavy, zaludku, vyssi jaterni | Budu se télesné 1épe citit.
testy.

DuSevni zdravi | Deprese, vycCitky svédomi. Vice klidu.

DalSi oblasti Okradeni, piiSel jsem o doklady Budu si davat pozor

Socialni dovednosti

Socialni dovednosti uzitecné v této oblasti zahrnuji:

e Um¢ét odmitat alkohol

e Umét se bavit a umét vhodné travit volny ¢as bez alkoholu
e Um¢t fesit problémy a zvladat stres

Pracemil: “To jsou prece ale dovednosti, o kterych uz byla rec pri prekonavani
workaholismu.”

Autor: “To vas jisté neprekvapuje, uz slovo samo “workaholismus” totiz naznacuje urcitou
souvislost s alkoholismem.”

Anonymni alkoholici

Jedna se o svépomocnou organizaci, ktera vznikla v tficatych letech v USA. Pracuje na vice
mistech i v Ceské republice. Po jejim vzoru vznikla i organizace Anonymni workaholici, o
které se doctete vice v dodatku.

Zvladani cravingu (baZeni) a negativnich emoci
I touto oblasti jsem se uz zabyvali v souvislosti s prekonavanim zavislosti na praci

Ptekonavani problémiim s alkoholem jsem vénoval samostatnou knihu, ale neni jisté, jestli ji
sezenete. Opakuji znovu, ze svépomoc a samolécba maji své hranice a ze v piipadé
zévaznéjSich problémil byste méli vyhledat odbornou pomoc.

Prace u zavislych na alkoholu a drogach a u patologickych hracu

Zahrani¢ni zkuSenosti svéd¢i o tom, ze zavisly na alkoholu, ktery prestane pit, je ve veétsi mite
ohrozen jinymi zdvislostmi. Dr. Hatcher z amerického Denveru zde vyjmenovava napf.
nikotin, kofein, cukr, ¢okoladu, potravinové dopliiky, byliny, jidlo a také zavislost na praci.
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Lid¢ zavislé na praci je tieba varovat pred alkoholem a naopak zavislé na alkoholu pted
workaholismem, ktery by mohl vyustit ve stav chronického vycerpani a zbyte¢né recidivy.

Praxe

Pted ¢im z uvedeného byste si méli davat pozor, az zavislost na praci piekonate? Zatrhnéte
jednu z uvedenych moznosti:

Prejidani

Koufeni

Alkohol

Jiné navykové latky

Hazardni hry

Sex

Pocitace, Internet

Nadmérna a ptehnana télesna aktivita
Jiné: co?

Na svllj mozny dal$i navykovy problém pouzivejte tvotivé jako prevenci nebo k jeho
zvladani postupy uvedené v této kapitole i v dalSich ¢astech knihy. Pokud by to nestacilo,
vyhledejte odbornou pomoc.
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Rodiny a zavislost na praci
Kde svornost, tu i bozi hojnost. Ceské piislovi

Pracemil: “Rodina workaholika by méla byt Stastnd, protoze se diky nému maji dobre.”
Autor: “Maji mozna dost penéz, ackoliv nékteri lide nemaji penéz nikdy dost. JenzZe jim schazi
manzel nebo manzelka. Casto ziji vedle sebe, ale ne spolu. Partner nebo partnerka se mnohdy
citi osameéle, opustené a maji pocit, zZe jsou zanedbdvani.”

Vyzkum provadény tymem odbornikd ze Severni Karoliny v USA (Robinson a Post, 1997)
ukazal, Ze v rodinéch, kde se vyskytuje zavislost na praci, dochéazi k horsi schopnosti fesit
problémy, horsi komunikaci, horsimu rozdé€leni roli, k chudSim citovym projevim a k
horsimu celkovému fungovani rodiny. Kdyz dovolite, nabidnu kratkou reportaz z rodiny, kde
je manzel podnikatel zavisly na praci. Bohuzel se nejedna o fikei, ale ptib¢h ze zivota.

Kulisou je dobre zarizeny byt manzelu Z. On pobihad po byté, bere do rukou sanon, mobilni
telefon, listuje v papirech, vytukavd cosi na kldvesnici pocitace, posila faxy, E-maily atd.
Oblicej ma zkriveny bolesti, nebot dostal Zlucnikovy zdchvat. Ona vypada unavené,
nestastné a podrdazdené.

On: “Ja se nedivim, Ze nic nestihas! Uz zase jen tak posedavas!”

Ona: “Na chvili jsem si sedla, co ma byt?”

On: “Podivej se ne mé. (Zakvileni.) Mam Zlucnikovy zachvat a kolik jsem toho pri tom

v

wridil.”

Ona: “Meéel by sis jit radéji lehnout.”

On: “Na vyvalovadni se nemam cas.”” (Dalsi tahlé zakvileni.)

Ona: ‘“‘Ja ti zavolam doktora.”

On: “To nejde. Nemam cCas. Délej néco. Mohla bys treba vyluxovat.”

Ona: “Pro¢, je tu docela porddek. Cekds néjakou ndvstévu?”

On: “Mam sem zajit jeden clovéek z prace po instrukce. Nechci, aby si v praci mysleli, Ze tu
madme chliv.”

Ona: “No dovol!” (Zacind luxovat sledovana netrpélivym pohledem manzela.)

On po chvili vybihd z pracovny: “Ten lux déla priserny kraval, nemiizu se soustiedit.”

Portrét typického ¢lovéka zavislého na praci a jeho fungovani v roding, jak se rysuje v
nové&jsi odborné literatuie, 1ze shrnout pfiblizna nasledovng: Clovék zavisly na praci vénuje
nepiimétené ¢asu praci, divodem mohou byt pocity ménécennosti, nutkava obrana proto
uzkosti, potfeba uznani, strach z intimity a sexu. Zavisly na praci si zpravidla vybira
manzelku, kterd se od néj 1isi nezZ aby se mu podobala a ma ve vztahu k ni nadmérna
o¢ekavani. VyZzaduje také mnohem vice od svych déti, nez by bylo rozumné. Volny ¢as ma
tendenci zaplnovat praci. V manzelském konfliktu si zavisly na praci vétSinou poc¢ina
vyhybavé, nebo pouziva pasivni agresi (napt. urazené mlceni). Lidé zavisli na praci také
Cast€ji navazuji povrchni mimomanzelské vztahy a maji mensi zdjem o sex v manZelstvi.
Mohou mit také sexudlni problémy. Maji vétsi sklon k zavislosti na alkoholu na k jeho
Skodlivému uZzivani.

Tento nepfili§ radostny obrazek si nyni doplnime portrétem typické partnerky ¢lovéka
zavislého na praci: Citi se odstréend, nedocenénd a nemilovand, mé dojem, ze veskera tiha a
odpovédnost za chod rodiny a vychovu déti spociva Cisté na ni. Citi, Ze pro manzela je v
nejlepSim piipadé aZ na druhém misté za jeho praci. Vnima se jako jakysi pfivazek partnera,
ktery chce byt sttedem pozornosti. M4 dojem, Ze s ni okoli (v€etné napf. partnerovych
rodi¢it) manipuluje. Snazi se (vétSinou marné) upoutat partnerovu pozornost. Vztah vnima
jako neradostny bez volného ¢asu a zabavy. M4 pocity viny z toho, ze si na déla naroky na
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partneriiv ¢as, zatimco ho jeho okoli ¢asto vnima jako skvélého a bezchybného. Citi se vedle
partnera ménécenna, protoze nestaci jeho pracovnimu tempu a protoze si jeji prace okoli
dostatecn¢ neceni. Nékdy ma dokonce pochybnosti o svém dusevnim zdravi, zejména kdyz se
objevuje pro okoli naprosto nepochopitelnd nespokojenost.

Muz ktery se mnou hovoril, byl pracant kazdym coulem. Clovék Sikovny, ktery si dokdzal
vyvdeélat slusné penize a predevsim viastnima rukama postavil rodinny dum. Pomalu a s
trpkosti mi vypravel svij pribeh. Misto vdécnosti si jeho Zena nasla jiného, nejakého floutka,
ktery ani neumél zatlouci hiebik do zdi. Bylo to nepochopitelné a nespravedlivé.

Onen muz si neuvédomoval, Ze jeste pred tim, nez zacala byt Zena nevérna jemu, byl neverny
on ji a to s se svoji pracl. Jisté, i jeho manzelka by udélal lépe, kdyby se s nim pokusila
domluvit a hledala jinou cestu nez rozbiti manzelstvi, v nemz __byly déti. Co se stalo, uz nejde
odcinit. Dulezité ale bude, aby si oba neprenadseli své staré probléemy a nedostatecnou
schopnost komunikace do novych vztahu.

Casto to neni ¢lovék zavisly na praci, kdo hleda odbornou pomoc, ale nékdo z okoli. I v tomto
bod¢ tom se zavislost na praci podobd jinym zévislostem.

I pro vyrovnanou a odpovédnou Zenu ¢lovék zavislého na praci je obtizné, aby sama
vychovala déti a jesté chodila do zaméstnani. Jeji dospivajici syn miize postupné zacit matku
prehlizet podobné, jako to dé€la jeho tata. To ji vychovu mize jesté zkomplikovat. Pokud jsou
na praci zavisli oba rodice, tim hiife pro jejich déti.

Rodice Jarky byli cilevédomi, vzdélani a uspésni. Jejich dcera se ale néjaké “nepovedla’.
Rodicum vadilo, zZe ve Skole nevynikala a Ze dokoncila “pouze’ stredni skolu a neméla zajem
o vysokoSkolske studium. Romanticky snila o jiném svété, nez byl sporadany a svym zpusobem
dost asketicky Zivot rodicu. Navic méla pocit, Ze ji rodic¢e neuznavaji a odmitaji a Ze jim neni
dost dobrd. Nasla si uplné jiné pratele nez byli jeji rodice. Ti na ni nekladli naroky, které
nemohla splnit, ale méli jinou nevyhodu. brali drogy. Jarka se k nam prisla se lécit pro
zavislost na heroinu.

Doporuceni pfibuznym a pratelim lidi zavislych na praci

o Nevycitejte a “netlacte pfili§ na pilu”. Pokud byste doma udé€lali nepfijemnou atmosféru
nebo vytvaieli situaci trvajiciho konfliktu, partner by asi tim spisSe unikal k dalsi a dalsi
praci. Zahrani¢ni odbornici pouZivaji nasledujici pfirovnani: KdyzZ se Zelva citi ohrozena,
stahne hlavu do krunyfe. Stejné si po€ina ¢lovek zavisly na praci, kdyz se citi
“pronasledovan” a prcha do dalsi prace.

e KdyZ se za¢ne partner chovat rozumné, odménujte ho. Tieba mu néco kupte, néco dobrého
uvaite ¢i mu délejte radost jinak. Uvazujte o vécech, které ma rad a pti kterych se neda
snadno pracovat (tfeba vylet s détmi, ndvstéva znamych, divadlo...). Ocefiujte i drobné
pokroky. Pamatujte, Ze nic tak neposiluje vztah, jako spole¢né prozita radost.

e Ve svych pozadavcich bud’te specificti. Tedy na misto “mél by ses zménit” je lépe “byla
bych rada, kdyby sis pfisti vikend rezervoval pro rodinu”.

e Nepropadejte pocitim ménécennosti. To Ze si vas partner nev§ima, nemusi byt vliibec vase
chyba, ale jeho problém. Bardotové v nejlepsich letech by se s nim dost mozna daftilo
podobné.

e Vyvafejte si vlastni uspokojivy svét, bud’te méné zavisli na partnerovi a na tom, jestli se
v vztahu K praci za¢ina chovat rozumné nebo ne. Do tohoto svého svéta miizete zkusit Cas
od ¢asu partnera pozvat. Jenze ho tam nemuZete nésilim nahnat nebo pfinutit, aby se tam
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trvale odst¢hoval. Kdybyste se o to pfili§ energicky pokouseli, zbyteéné byste vyvolavali
napéti a nepohodu.

Pamatujte také na sviij vzhled a udrzujte si uroven, i kdyz vite, ze asi ptijde pozdé a po
navratu upadne z piepracovani do mrakotného spanku. Udrzovat si iroven je to totiz
dilezité ptedevsim pro vas a pro vase sebevédomi.

Zda chodit za partnerem do prace, aby se tak prodlouzil spolecné straveny ¢as, je sporné. V
nekterych zaméstnanich to totiz ani neni mozné. Navic by se tak pro partnera mohla prace
tim vice stavat osou zivota, kolem které se to¢i vSechno ostatni. TotéZ plati pro otdzku, zda
partnerovi svétovat déti, aby je béhem své prace hlidal. V tomto ptipad¢ byste navic méli
mit jistotu, ze bude o déti piijatelné postardno. V zahrani¢ni literatufe 1ze nalézt otfesné
piib¢hy, kdy napt. matka zavisla na praci zapomnéla své ti1 déti v zaparkovaném auté
pred svoji bankou. Také byste asi nechtéli, aby ditko odkoukalo partnertv Sileny pracovni
styl. Na druhou stranu ale déti po staleti vyrustali vedle svych pracujicich rodi¢u a kontakt
s jejich pracovnim prostfedim pro n¢ mtize byt obohacujici a mtize se tak prodlouzit
spole¢né¢ straveny Cas a posilit citové vazby.

Nedovolte, aby se z manzelova zaméstnani stal stted vaseho rodinného vesmiru. Napf.
kdyZ ptijde manzel pozdé¢, at’ si veceii ohfeje, nebudete ptece kvili nému cela rodina
hladovét. Totéz se tykéa n€kterych oslav, narozenin déti, svatka apod. Jinak by se vam
mohlo klidné pfihodit, Ze budete slavit vanoce nékdy v kvétnu.

Chraiite své déti pred partnerovou nadmérnou ctizadosti. Nedovolte napft. aby dité piimél
studovat obor, na ktery nema vlohy.

Nedovolte aby u vas doma vladla atmosféra jako ve vycvikovém taboie cizinecké legie.
Kdyz neni partner schopen citové vielosti a laskavosti, pamatujte na ni alesponi vy.

Dobfe se starejte o vlastni zdravi. Chod’te na pravidelné 1ékarské kontroly, dbejte na
spravnou vyzivu, dostatek spanku a odpocinek. Prospésné mohou byt i relaxa¢ni techniky a
joga. To zmirni G¢inky stresu, kterému jste vystaveni. Vyplati se i, pokud to dokazete,
nekoufit.

Doporucuji velikou opatrnost viici alkoholu a jinym navykovym latkam. Problém

s alkoholem u manzelky muZze zavislého na praci vytvaii v rodiné chorobou rovnovahu. On
pracuje a tolik mu nevadi, Ze ona pije, a ona pije a tolik ji nevadi, Ze on neni doma. To
ovSem miiZe téZce poskodit oba. Navic u zen vznikd zavislost na alkoholu nebo lécich
rychleji a staci mensi davky.

Pocitejte s tim, Ze jestlize partner omezi praci na rozumnou miru, mohou pon¢kud
poklesnout piijmy rodiny. Chtit na ném aby pracoval méné¢ a vydélaval vice postrada
logiku. Mohl by vam pak tvrdit, Ze nevite, co vlastné chcete.

Uvazujte o odborné pomoci. V vahu ptichazi napt. poradna pro rodinu, manzelstvi a
mezilidské vztahy. Pokud partner spolupraci pii 1é¢bé odmitne, porad’te se vy, potiebujete
pfece inspiraci a povzbuzeni, jak tuto situaci zvladat.

Zkuste navrhnout, aby si partner pfecetl tuto knihu. MiiZe to byt i tak trochu test, jak moc
je nebo neni pfipraven uvazovat o zmeng.

Nespoléhejte na nezletilé déti a nedé€lejte si z nich nahradni partnery. Vytrhovali byste je
tim z jejich détského svéta, kam patii.

Nevymyslejte nesmysIné vymluvy pro ptibuzné nebo pratele, na které nema ¢as. Oteviené
jim feknéte, ze si myslite, Ze to s praci prehnani a Ze by mél ubrat. Hledejte mezi nimi
vhodné spojence. Lidé byvaji spiSe ochotni se ménit, kdyZ na néj plsobi vice lidi z vice
stran. MoZnymi spojenci mohou byt jeho rodice, sourozenci, ale n€kdy 1 spolupracovnici.
Jestlize se objevi néjaky zdravotni problém vyvolany nadmérnou praci, vyuZijte toho.

V této dob¢ byva zavisly na praci spis ochotny k ustupkiim. Je to také vhodné doba k tomu,
abyste mu navrhla néjakou formu lé¢eni.
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o Jestlize se partner zméni a bude vice doma, pocitejte s nasledujicim ¢astym jevem. Po dobu
jeho sporadického vyskytu doma jste si na sebe mozna odvykli a bude tieba, abyste se na
sebe znovu adaptovali a aby se ustalilo nové rozdéleni roli. Toto obdobi muze byt pro
vSechny zucastnéné poné¢kud narocné.

e Rozchod je krajni a urcité ne vzdy to nejlepsi feSeni. Pfichazi v ivahu pouze jako krajni
moznost.

e Novy vztah navazujte obezietné. Nedejte se oklamat pozlatkem a uvazujte také o tom,
jestli se novy partner bude k praci chovat rozumné nebo jestli je stejny jako ten predchozi
nebo horsi (tfeba pokud by nadmérné pil). Byl by nerozum piestéhovat se z desté pod
okap.

Budu se muset vvhnout odndseni prace z kancelare domii. NoSeni prace domii se mi vyslovené
neosvedcilo. Nechci ztratit podil na tom, co se déje doma a uplné prijit o kontakt s manzelkou
a s detmi.

InZenyr.

Praxe

Jste-li zavisly na préci, uvazujte o tom, jak se vas problém projevoval v roding, a co s tim
chcete udélat. Pokud jste se v rodin€ vyskytoval velmi malo a chcete to zménit, pocitejte s tim,
7e to muze chvili trvat, nez si na sebe opét zvyknete.

Ma-li problém se zavisli na praci vas partner, projdéte si vySe uvedena doporuceni. Co z toho
uz délate a ¢im sviij rejstiik moznosti obohatite v budoucnu? Pripravte se na to, ze vysledky
vas$i dlouhodobé strategie mohou piijit az po ¢ase a nechtéjte piilis§ mnoho pfilis rychle.
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Zavislost na praci a sex
Milujeme, jak umime. O. Henry.

Pracemil: “ V predchozi kapitole jste se zminioval o tom, Ze lidé zavisli na praci casteji
navazuji mimomanzelské vztahy a Ze maji mensi zajem o manzelsky sex. To, Ze maji zdajem o
manzelsky sex, bych pochopil, protoze jsou utahani. Ale pro¢ navazuji mimomanzelské vztahy?
A jak to vSechno stihnou?”

Autor: “Spousta zavislych na praci nestiha ani manzelské, ani mimomanzelské a nékteri
nestihaji vitbec zZadné vztahy. Neékteri ale mimomanzelske stihnou. Zde vam nemohu
nabidnout tvrda vyzkumna data, ale spise dojmy, které jsem ziskal pri své praci.”

Snobstvi

Typickému €loveéku zavislému na praci velmi zélezi na tom, jak ho druzi vnimaji. Jestlize
dospéje k zavéru, je pro jeho “image”, tedy dojem, jaky vyvolava, vhodné mit milenku,
mozna si néjakou sezene, 1 kdyz by ho to jinak ani nenapadlo.

K sexu pak pfistupuje jako k n¢jaké povinnosti nebo sportovni discipling, v niz musi splnit
urcité limity. Dovede si pfedstavit, ze ho takovy pfistup piipravi o potéSeni a nékdy mize byt

MV

i pfi¢inou sexualnich problémd.

Strach i intimity

Navazovani povrchnich vztahti byva také projevem strachu z citové blizkosti. Jinymi slovy
pro n€koho je snazsi mit s nékym sexudlni styk, nez s nim hovofit o svych pocitech. A
rozhovoru o pocitech se da v stabilnim, dlouhodobém a fungujicim vztahu tézko vyhnout.

Netrpélivost

Zrala osobnost dokdze sexualitu dobfe sladit s jinymi slozkami Zivota, coz nemusi byt ptipad
¢loveéka zavislého na praci. Ten byva zmitan cravingem, tedy nutkavou touhou pracovat, a
jeho z4jem o sex rychle vzplane a Casto stejné rychle zase mizi.

Ing. K. byl celkem pritaZlivy muz ve véku néco pres ctyricet velmi zaujaty svou profesi. Na
jeho pracovisti bylo dost Zen a nejedné se libil. Jednoho dne dospél Ing. K. k zavéru, Ze jeho

stavajici manzelka neni dost reprezentativni, Vyménil ji tedy za mladsi Zenu asi stejné, jako by
vyménil ojety automobil za novejsi model. Jenze vec méla hacek. Jeho o dvacet let mladsi
nova chot ho nutila, aby zacal ke vsi praci jesté stavet rodinny dum. Jeji naroky na jeho cas a
muznou silu také nebyly malé. Kdyz si k tomu pripocitame Silené pracovni tempo, neprekvapi
nds, ze pana inzenyra za nedlouho sklatil ischias. Mohl byt rdad, Ze ho rovnou neranila mrtvice.
Polehavani, narikani a poStonavani bylo ale to posledni, nac méla jeho mlada chot ndladu.
Vrcholem poniZeni Ing. K. bylo, kdyz postrannimi cestami zjistoval, zda nemd jeho puvodni
manzelka nekoho jiného a jestli by ho vzala na milost.

Néktere tipy tykajici se sexu

e Prestaite koufit. Tabak totiz stahuje prave ty cévy, které jsou pro muzskou sexualitu velmi
dileziteé.

e Nemusite rovnou shanét zahrani¢ni zdzra¢né léky. Velmi pozitivni €¢inky maji celer,
petrzel, ¢esnek, cibule a ¢etna kofeni. A navic obsahuji vitaminy.
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e (dlozte pti sexu ctizddost a nedéjte z n¢j zavod, ve kterém musite co nejvyse zabodovat.
To ze se zbavite ctizadosti, vam da vétsi potéSeni a prospéje to 1 samotné sexualité.

e N¢kdy pusobi v sexudlnim zivoté problém tzkost. Ta se da prekonat piedchozi relaxaci,
mirnym cvi¢enim, hlubokym dychanim, koupeli, rozhovorem, masazi a mnoha dalSimi
bezpecnymi postupy.

e Pozor na alkohol, protoze dlouhodob¢ a ve vétSim mnozstvi sexu Skodi. Plisobi neptiznivé
na pohlavni zlazy i na produkci ptislusnych hormont.

e Muzi mivaji tendenci vrhat se rovnou na maso, kdezto pro zenu jsou diileziti i ptilohy o
obloha. Chcete-li svoji manzelku nebo partnerku skute¢né potésit, pamatujte na sexualni
ptedehru a dohru.

e To, ze se zacinate ve vztahu k praci chovat rozumné, prosp&je nepochybné vasi sexudlni
kondici. Nechtéjte od sebe ale zdzraky ihned a dopiejte svému télu trochu Casu, aby se
vzpamatovalo.

e O sexu, podobné jako o jinych zélezitostech tykajici se vaseho vztahu s manzelkou nebo
partnerkou, vhodnym zpiisobem mluvte.

e VaSemu sexudlnimu souziti také prospé&je, kdyz vytesite néjaké jiné zdanliveé nesouvisejici
partnerské problémy.

e Piectéte si n¢jakou dobrou knihu o sexu, kde najdete vice a podrobnéjsich informaci.
Pokud to bude zapotiebi, mizete se také obratit na sexuologa.

Pracemil: “Co si myslite o prostituci?”

Autor: “Z lékarského hlediska neni urcité bez rizika. Pokud vim, mezi Zenami, které se takto
Zivi, je fada zavislych na drogach a nakazenych vsim moznym od Zloutenek az po pohlavni
nemoci.

Praxe

Projdéte si vySe uvedené tipy tykajici se sexu a uvazujte o tom, ktery z nich se hodi do vasi
Zivotni situace.
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Zena zavisla na praci
Byt Zenou je hrozné tézka véc, protoze obvykle musi zit s muzi. J. Conrad

Pracemil: “Ten citat se mi nelibi. To jste trochu prehnal.”

Autor: “Nasly by se jesté radikalnéjsi myslenky. Treba ta od Karoliny Svetlé: ,Dokud jsou

mladi, chtéji z ndas mit hricky, kdyz zestarnou, mame byt jejich sluzkami.’ Problém veétsiny Zen

je skutecné v tom, Ze od nich muzi oc¢ekavaji, Ze budou fungovat jako manzelky, matky a

hospodyné a jesté chodit do prdce a vydeélavat hodné penéz. To se casto neda stihnout.”

Pracemil: “Je zavislost na praci castejsi u zen nebo u muzi?”

Autor: “U muzii, ale odhadl bych, ze zen zavislych na praci bude pribyvat. K nécemu

podobnému totiz doslo i u jinych navykovych nemoci.”

Pracemil: “Ma to néjaky ditvod?”

Autor: “Jednim z ditvodit by mohla byt konvergence cili sblizovani Zivotnich stylit muzi a Zen.

Zaméstnani mimo domov hraje v dnesni dobé v Zivoté Zen vetsi roli nez drive. Zena, kterd md

muzské povolani nebo ktera se chova jako muz, jesté neprestava byt Zenou. Proto md i

zavislost na prdci u Zen jistd specifika.”

om tat sat

Zvlastnosti zavislosti na praci u Zen

e Jejich problémem trpi nedospélé déti jesté vice, nez tomu byva u muzi.

e Maji mensi odolnost vii¢i alkoholu a jingym navykovym latkdm a rychleji u nich vznika
zavislost. Zeny by se tedy alkoholu a drogam mély vyhybat jesté vice nez muzi. To se tyké
1 navykovych 1¢ki.

e Zeny se k navykovym nemocem dostavaji ¢astéji v souvislosti s nefesenymi rodinnymi a
osobnimi problémy. K nadmérné praci ¢i jinym navykovym riziklim Zeny unikaji pred
nepiijemnymi dusevnimi stavy.

e Zeny ijejich manzelé a spolupracovnici by méli pogitat s tim, Ze pfed menstruaci a béhem
ni mize byt zena citlivéj$i, mohou se spiSe objevovat vykyvy nalad a pokud je to mozné
méla by se Zena v tomto obdobi vice Setfit. UZite€né jsou relaxacni techniky, celkové
zdravy zpusob zivota, jednoduché dechova cviceni a cviky meditacni, pfedchazet zacpé,
vyhnout se hlenotvornym nebo hiife stravitelnym potravindm (maso, mléko, tu¢na jidla,
siln¢ kotfenénd strava, kava, chemikalie, samoziejmé i alkohol). Vhodné jsou celozrnné
vyrobky a lehka strava. Kratkodoby ptist (napt. vynechat jedno jidlo) ma nékdy ptiznivy
efekt. Pfi menstruacnich by méla zena dat pozor na prochladnuti, naopak prospiva teplo.
Pti vétSich obtiZich by méla Zena spolupracovat se svym gynekologem.

e Piechod zastihuje fadu Zen a vrcholu jejich kariéry. Zeny by nemély své piipadné obtize
Vv pfechodu kviili nadbytku prace zanedbavat, ale doptat si Cas na sebe a na své zdravi.

e Zena se do navykového problému (préce, ale i alkohol nebo drogy) miize snadno dostat
vedle partnera, ktery sam takovym problémem trpi. Paradoxni je, Ze u Zeny se zavislost
muZze rozvinout rychleji a ona se tak rychleji dostava do velkych nesnazi.

e Prepracované a zavislé zeny mivaji také vétsi sklon k depresim.

e Té&lesny vzhled Zen uStvanych vice Zen trpi, coZ ma neptiznivy Uc¢inek na jejich
sebevédomi.

e Zen mivaji nadani k relaxaénim technikam, joze a umé&ji dobie vyuZivat psychoterapii.
Pomérné snadno se svéti, dokazi projevit své pocity a navazat vztah k druhym lidem.

e Zeny si také vice cenni rodinnych vztahi, coz miZe byt silnym motivem k prekonani
problému.

Pani Jirina vychovala z velké casti sama dvé déti. Pro manzela bylo jeho zaméstnani

vvvvvv
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zustalo po nich prazdno. Vsak se tomu take nekdy rika “syndrom prazdného hnizda . Pani
Jirina chodila do prace uz drive, ale ted’ se rozhodla se ji vénovat naplno. Zacala studovat
jazyky, ucit se pracovat s pocitacem, prihlasila se na specializovany kurs. V zaméstnani ji na
jednu stranu vychazeli vstric, ale na druhou toho na ni ¢im ddle tim vice nakladali. Vedeli

totiz, Ze pro ni neni snadné odmitat a se snazi kazdému vvhovet. Behem kratké doby
viucihledné zestarla, vypadala unavené a vykonnost klesala. Zacala polykat léky na uklidnéni,
které ji ovsem nepomdhaly. Problem byl jinde - v nevyvdzeném zpusobu _Zivota. Vztahy

s manzelem se zhorsily. To, co mohl vydrzet jeji muz, kdyz mél doma postardno o zazemi, bylo

nad jeji sily. Nastésti narazila na rozumného lékare, ktery ji v souvislosti S jejim zdravotnimi
problémy véas varoval. Pani Jirina pribrzdila, zacala se vic stykat se svymi pritelkynémi,
obnovila vztahy v $irsi rodiné, naucila se také udélat si vic casu pro sebe. Vytvorila si tak
zZivotni styl, ktery se dal dlouhodobéji vydrzet a ktery ji celkem uspokojoval.

’

Pracemil: “To zni jako idyla.’
Autor: “Idyla ne, ale rozhodné byla pani Alena v lepsi situaci nez pani Vera.

Pani Vera méla smulu v tom, Ze jeji manzel nadmerné pil. V rodiné fungovala jako otec i
matka zaroven a zaroven musela z velké casti zajistovat obZivu pro déti i pro sebe. Délala to s
pocity trpkosti, které jesté zesilily nechutnymi hadkami s manzelem v dobé, kdy se rozvadéli.
Bolestinstvi a soustavné prekracovani svych télesnych moznosti trvalo i poté, kdyz uz deti
odrostly. Na jejich vvzvy “tak si maminko prece trochu odpocin’, neslysela a nereagovala.
Byla to skoda, protoze jeji dcery uz nepotrebovaly drice, ale spis klidnou a vyrovnanou Zenu,
ktera by jim byla v Zivoté dobrym modelem, jak se vyporddat s Zenskou roll.

Praxe

Jste-li Zena, uvazujte o tom v ¢em na pracovni zatiZzeni reagujete jinak nez muzi, jaké mate v
porovnani s nimi nevyhody a naopak v ¢em jste vli¢i nim v nevyhod¢. (Nefikejte ze v nicem,
protoZe napt. Zeny pied pfechodem dostavaji mnohem méné ¢asto infarkt v porovnani s muzi.
Zeny jsou navic v mnoha smérech odolngjsi a doZivaji se v priméru vyssiho véku.)

KdyZ se vratite unavena z prace doml, nevrhejte se zoufale na doméaci prace. Misto toho si
chvili odpociiite nebo zrelaxujte. I kdyby to bylo tfeba jen pét minut, velmi vam to prospé&je.
Jste-li muz, zkuste se vcitit do postaveni své Zeny. Myslite, Ze byste dokézal plnit vSechny jeji
pracovni 1 doméci povinnosti s ismévem na tvafil, stale mily a trpélivy?
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Zavislost na praci ve vyssim véku
Prichazim v stafecka 1éta stale jsa zivota zak. Solon Athénsky

Pracemil: “Vy tu zavislost na praci popisujete tak temné, ze skutecny workaholik se stari
stejné nedoZije.”

Autor: “To neni pravda. Mnohy se dozije, i kdyz s jizvami a Sramy. Navic zavislost na praci
miize vzniknout u ¢loveka vyssiho véku, i kdyz se v drivéjsich Zivotnich stadiich choval k praci
celkem umérené.”

Zdravi

S pribyvajicimi lety se mohou objevit zdravotni problémy. To, co mladému ¢lovéku jakz takz
prochazelo - tedy soustavné se pfepinat a zanedbavat potieby svého téla i ducha, je vy
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bolesti nebo v ve formé zhorSovani chronickych nemoci.

Souperivost

Clovek, ktery zalozil svoji Zivotni filozofii na soupefivosti, v uréitém véku ke svému zdéseni
zjistuje, Ze v tom ¢i onom sméru piestava mladsim lidem stacit. Je velmi neproziravé snazit
se dokazovat si opak a §tvat se do takovych obratek, které jsou nebezpecné. Daleko lepsi
strategii je soustfedit se na oblasti, kde je starsi ¢lovek nejsilngjsi - tam kde uplatni své
dlouholeté zkusenosti, rozvahu a piehled. Zdravou ctizadosti ispé$nych lidi urcitého véku
také byva vychovat si zaky a nastupce. A to nejde se soupetivosti dost dobfe dohromady.

Vztahy

Clovék ktery béhem svého Zivota zanedbaval rodinu a nemezilidské vztahy, miize ve stai
zjistit, Ze je velmi sam. Potfeba mezilidskych vztahtl je u riznych lidi odli$na, ale n¢jaké
vztahy potfebujeme vSichni. A nikdy neni pozdé¢ vztahy navazovat, rozvijet a kultivovat.
Ostatné pfipomenime si motto této kapitoly: “Pfichadzim v starecka 1éta stale jsa Zivota zak.”

Past ne¢innosti

Podobné jako jiné navykové problémy i zavislost na praci si ¢lovek ¢asto neuvédomuje. Tieba
halasné vyhlaSuje, jak se t&€$i na to, az kone¢n¢ piijde do penze. Jenze pak ten den nastane a
objevi se prazdnota. Varovnym piikladem je to, co japonské Zeny nazyvaji “mokry list”.
Jejich japonsky muz to dost mozna s praci prehanél a jeho manzelka si vytvofila uspokojivy
zpiisob Zivota bez néj. Pak pfichdzi muz do penze a nevi, co mé délat. Bezradné se proto
“lepi” na manZelku jako mokry list na podrazku.

Pracemil: “Ten nazev ,mokry list’ se mi vitbec nelibi. Nadmerné pracovat neni ve stari dobré,
Jjen tak si uZivat diichodu také ne, co tedy doporucujete?”

Autor: “Druhou kariéru.”

Pracemil: “To zni slibne.”
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Druha kariéra

Druh4 kariéra znamena zvolnit Zivotni tempo, opustit praci, ktera je piilis stresujici,
terminovana, naro¢na na vykon, té€lesné sily a rychlé reakce. Misto toho si rozumny senior
nachazi takové zaméstnani, kde uplatni pfednosti vyssiho veéku, o kterych jsme se uz
zminovali - zkuSenost, trpélivost, rozhled, spolehlivost a sebeovladani.

Pracemil: “Zadam priklad.”

Autor: “Pan docent MUDr. Jaroslav Skala pracoval mnoho let jako vedouci lékar
protialkoholniho oddélenti u Apolinare. Dovedete si predstavit, Ze to nebyla prave snadna
prace. Kdyz dosahl  urcitého veku, presel do jiné, i kdyz souvisejici oblasti. Zacal se
soustavné venovat vychové a pripraveé psychoterapeutit a vzdelavani v psychoterapii. Prikladii
uspesnych druhych kariér lze uvést ovsem celou radu. Tak byvali ucitelé davaji soukromé
hodiny nebo uspésni hudebnici vyssiho véku se misto koncertni ¢innosti vénuji ¢asto
pedagogicke praci.”

Dobrym diivodem, pro¢ uvazovat o druh¢ kariéte, je 1 né¢jaké vaznéj$i onemocnéni. Napf.
¢lovek po operaci patefe by si mél najit praci, pii které nebude pofad jenom sedét nebo clovek
s dechovymi problémy nebude pracovat v prasném prostiedi. Podobné by méli uvazovat lidé
napft. po infarktu.

Nejstastnéjsi obdobi Zivota

Pracemil: “Snad mi nechcete tvrdit, Ze stari je nejstastnéjsi obdobi Zivota! Mam z néej docela
strach.”

Autor: “Jisté to nelze tvrdit vSeobecné, je to ale zkusenost mnoha lidi. V urcitém véku
odkldadaji palcivé ctizadosti a vasné. Konecné zacinaji Zit, dopracovavaji se moudrosti a
nadhledu. Pokud chcete proces starnuti zpomalit, at uz je vam 80 nebo 18, pamatujte si
prosim nasledujici.”

Co zpomaluje starnuti

e Piiméfena télesnd aktivita a rozumné cviceni.

Pfimétend dusevni aktivita.

Mit dostatek dobrych zajmil nebo si nachazet z4jmy nové.

Rozumna vyZiva s dostatkem vitaminu C a A.

Nekoufit, opatrnost ve vztahu k alkoholu a nepolykat zbyte¢né tlumivé 1éky bez lékaiského
doporuceni.

Dobré vztahy v rodin€ i mimo ni.

Klidna a radostna mysl.

Dobré spolupréce s Iékatem, jemuz divéiujete.

Bolestivé stavy se daji mirnit nejen 1éky, ale 1 napf. relaxaci, meditaénimi technikami,
fyzikalni a rehabilita¢ni 1é€bou a jinymi vhodnymi zplsoby.

Pruznost a schopnost se ptizpiisobovat v novych situacich.

e Vcasna prevence a 1écba zdravotnich problémti.

e Pravidelny denni rytmus.
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Praxe

Bez ohledu na to, kolik je vam je let, uvazujte o zptisobech, jak zpomalit starnuti. Co z toho
uz délate a co jesté ne.

Je-li vam urcity pocet let nebo jestlize jste prodélali néjaké vazné onemocnéni, které neziistalo
bez nasledki, naplanujte si druhou kariéru.
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Od zavislosti na praci k inteligentni tvorivosti

Nahoda pomaha pouze ptipravené mysli. Luis Pasteur.
Tvortiva fantazie je pochod, pii némz se psychické obsahy z oblasti nevédomi tlaci do védomi.
C. G. Jung.

Pracemil: “Uplné nepracovat neni mozné. Vlastné jste sam pripustil, Ze by to ani nebylo
zdravé. Jaky je tedy podle vais idedlni pristup ¢lovék K praci.”

Autor: “Tato otazka zasluhuje podrobnéjsi odpoved. Mym idedlem je inteligentni tvorivost. O
nekterych charakteristikach inteligentné a tvorive pracovitych lidi jsme se uz zminili. Ale i tak
bude dobré je na tomto miste shrnout a pripomenout.”

Podminky, v nichz se dafi tvofivosti

Tvofivost napomahaji mimo jiné nésledujici podminky:

e Clovek ma k dispozici potfebné znalosti a informace a ovlada nezbytné dovednosti.
Pasteur to vyjadril slovy uvedenymi v zahlavi této kapitoly: “Nahoda pomaha pouze
ptfipravené mysli”.

e Pracovnici jsou tvofivéjsi, kdyZ je maji o néco zajem, kdyz je to bavi a kdyZ z toho maji
potcSend.

e Tvotivost podporuje i pruznost mysleni a schopnost se na véci divat z riznych hledisek.

e Tvofivost naopak svazuje strach z tvrdého posuzovani ze strany jinych.

Jak tvorivost povzbuzovat

e Dobré¢ je zasobit svoji mozkovou databazi potfebnymi podklady, aby nemusel va§ mozek
vafit z vody, ale m¢l potiebny material.

¢ Pro tvotivost je dilezitd schopnost dobré ptedstavivosti a schopnost spojovat riizné véci
dohromady. A pravé predstavivost a neobvykla spojeni se daji  podpofit za pomoci
uvolnéni ¢ili relaxace. Nékdo k tomu dochdzi 1 ve spanku, o tom vice dale.

e To, ze si s nékym, kdo danému problému trochu rozumi, vypravite nebo mu ho
vysvétlujete, dokaze Casto tvofivost povzbudit neuvétitelnym zplisobem. Docent Skala s
¢asto hovotil o odbornych problémech s pacienty a ptal se jich na jejich nazor. I kdyz tfeba
urcité zéalezitosti nerozuméli, nebyli zatizeni mySlenkovymi stereotypy a ptichdzeli Casto
s originalnimi napady. Sam jsem v tomto sméru ud¢lal podobnou zkusenost.

e Znamym zpusobem, jak povzbudit tvofivost je brainstorming. MiiZete ho sice provadeét i
sami, ale daleko lep$i a G€inné;jsi je to v malé skupiné lidi. Slovo brainstorming I1ze volné
ptelozit jako bouie napadii. Princip je jednoduchy. Mnoho originalnich myslenek upadne
vV zapomenuti jen proto, Ze se lidé ostychaji je fici, aby se jim druzi nesmali. Pti
brainstormingu vsichni odkladaji zabrany. Zeleznym zakonem je nekritizovat druhé ani
sebe a snazit se v kratkém casovém tseku vymyslet co nejvice, tieba i nerealnych nebo
ztteSténych, napadi. Teprve pak se vybiraji ty nejlepsi.

e Povzbuzovani intuice. Nékteré objevy 1 technického charakteru spanku vznikly ve spanku.
Nemyslim tim, Ze byste mé&l své sny brat pfili§ vazné, ale rozhodné se vyplati o nich
uvazovat. Pokud vés zajimaji sny a obavate se, ze je zapomenete, méjte pobliz ltizka
piipravenu tuzku a papir. Se zapsanym snem pak pracujete co nejdiive. Zptisobu, jak se
sny pracovat je fada, nejcastéji se doporucuje asociovat na jednotlivé prvky snu nebo se do
nich vcitit (Ize napt. vést monolog jako zehlicka, pokud se vam o ni zdélo).
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o Jestlize se vam nedaii si sny pamatovat, mizete k témuz t¢elu vyuzivat i stav klidu a
uvolnéni navozeny néjakou relaxacni technikou. Pfed relaxaci si mizete polozit né¢jakou
otazku, na kterou potiebujete znat odpovéd’. Podobné se da vyuzit i stav tésné pied
usnutim nebo kratce po probuzeni. Tyto “sny” ale nebyvaji zdaleka tak zivé a emocné
nabité. Casto ale nepostradaji zajimavost.

¢ Intuitivni feSeni problému vyuzivajici nevédomou ¢ést psychiky ma své opodstatnéni. V
nevédomi je nesrovnatelné vétsi mnozstvi informaci, nez kolik je schopna pojmout védoma
¢ast psychiky. Intuitivni feSeni ovSem spojujte i s jinymi metodami.

e 7da se, ze tvofivost souvisi s tou ¢asti mozku, kterd ma blizko k uméni, vniméani celku spis
nez jednotlivosti, symboly a obrazy. Jako inspiraci vdm v této souvislosti nabidnu
myslenku ¢lovéka nad jiné tvofivého, totiz J. W. Goetha: “Clovék by mél kazdy den
slySet alespon jednu pisnicku, ptecist si dobrou basen, uvidét znamenity obraz a pokud
mozno pronést nékolik rozumnych slov.”

e Dobrou strategii u slozitych problému je rozdélit je do dil¢ich kroki.

e Velkym nepfitelem tvofivosti je mechanicka rutina. Az ptjdete ptisté do prace, predstavte
si, Ze jste tam poprvé v Zivoté. Vnimejte detaily interiérd, v§imejte si i toho co visi na
sténach a rizné pracovni pomticky. Pozornost vénujte i spolupracovnikiim, vS§imejte si, co
maji na sobé, jak se tvari, jak na sebe reaguji. Mnoho mohou fici i jejich gesta, ton hlasu,
vzdalenost kterou spolu béhem hovoru udrzuji. Vénujte pozornosti i zvukiim nebo vinim
¢i pachim, které se v mistnosti objevuji. Kazda z uvedenych informaci mize mit za
urcitych okolnosti pro tvofivého ¢lovéka vyznam a miize mu pomoci se ve svém
pracovnim prostiedi tvofiveé a inteligentné pohybovat. A co vic, miize mu pomoci si
vytvofit na pracovisté hlubsi a lidstéjsi vztahy.

e Rozhodovaci analyza se hodi pro lidi, ktefi chtéji sva rozhodnuti zalozit na logické a
zdiivodnéné uvaze. Je vhodnéjsi tam, kde mate k dispozici omezeny pocet feSeni, mezi
kterymi se budete rozhodovat. Rozhodovaci analyza sestava z vice krokda, které si
popiseme na praktickém ptikladu.

Pracemil: “Moment, mam dojem Ze nevédomi precenujte. Uvedte priklad objevu, ktery vznikl
ve spanku.”

Autor: “Pomérné znamd je historka o A. Kekulém, ktery usnul u krbu a ve spanku spatvil
Fetezce, jez se otacely a svijely jako hadi. Pak se jeden z téchto hadu zakousl do viastniho
ocasu. Kekulé z toho odvodil strukturu benzenového jadra. A jesté podotykam, Ze i
Mendélejev spatril predobraz své slavné tabulky také nejprve ve snu.”

Rozhodovaci analyza

1. krok: Opatiete si ¢loveék o problému, ktery chcete vyfesit, co nejvice relevantnich
informaci.

2. krok: Jednotlivé moznosti feSeni napiste vedle sebe. Napiste je na pocitaci, na stoji nebo
velmi ¢itelné rukou, abyste nemuseli pfi feSeni problému lustit své poznadmky a mohli se
soustiedit na podstatu problému.

3. krok: Pod kazdou z uvedenych moZznosti udélejte dva slupce, které si nadepisté “vyhody” a
“nevyhody” nebo proste “+” a “-”.

4. krok: Do pfislusnych sloupcii zapisujte vyhody, at’ uz jisté nebo mozné a nevyhody vcéetné
pfipadnych rizik. uvazujte i o dlouhodobych nasledcich a i ty zahrnujte do analyzy.

5. krok: Jestlize si chcete dat opravdu zalezet, mizete ptifadit vyhodam kladné body (pocet
bodl odpovida jejich zavaznosti) a nevyhoddm zaporné body.

6. krok: Pak uz moznosti porovnejte. Pokud jste jednotlivé moznosti bodovali porovnejte
jejich bodové hodnoty.
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7. krok: Pozadejte n¢koho, jehoz nazoru si vazite, aby provedl rozhodovaci analyzu téhoz
problému ze svého hlediska, aniz byste mu pted tim ukézal své zavéry. Pak své vysledky
navzajem porovnejte.

Jednoduchy ptiklad rozhodovaci analyzy. Problémem je zda ptijmout pracovni nadtivazek u
jiné formy.

Prijmout NepFijmout, vénovat ¢as sobé a rodiné
Vyhody Nevyhody Vyhody Nevyhody
Penize (+3) VEtsi tinava (-3) Vétsi pohoda doma | Mozna se budu trochu
(+4) nudit (-2)

Zajimava prace (+2) |Bude to odvadét od | Vic Casu na déti (+4)
hlavniho zamé&stnani,
mozné problémy tam

(-2)

Lepsi kondice (+4)

Soucet: +3+2-3-2=0 Souéet: +4+4+4-2=10

Praxe

Na jaky problém, at’ osobni nebo pracovni, nesta¢i bézny a mechanicky zptisob uvazovani a
bylo by tedy vhodné do jeho feSeni zapojit tvotivost? Jaky z vySe uvedenych postupli nebo
jakou kombinaci téchto postupti pouzijete?

Mnoho velkych vynalezii vzniklo prosté proto, Ze nékdo zacal délat zdanlivé samoziejmé véci
jinak. Vezmeéte si n¢jaky stereotypni a pii tom bezpecny ukon, ktery casto opakujete (napf.
vstavani nebo piiprava ¢aje, ne ale napft. fizeni auta) a ud¢lejte ho Uplné jinak. Porovnejte sviyj
zab&hany zplsob s tim novym.
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Védoma jednoduchost a SirSi souvislosti

Prosty Zivot je opravdovym pozehndnim, protoZze osvobozuje ¢lovéka od lacnosti a tuzeb, jez
pusobi bolest a utrpeni. Indicky jogin Paramahansa Satyananda

Pracemil: “Workaholici se viastné obétovavaji pro blaho lidstva! Co na tom, kdyz si pri tom
poskozuji zdravi!”

Autor: “To je otdazka. Vysledky prace nejsou rozhodné primo umérné casu, ktery ji clovek
vénoval. Clovék zavisly na praci miize nadélat spoustu zmatku, chyb a piisobit problémy
zejména pri tymové praci. A navic ne kazda prace lidstvu prospiva. To se tyka napr. vrazedné
efektivity vyrobcii tabakovych vyrobku, alkoholickych napoju a jinych drog nebo priimyslu
hazardnich her. Podle britského odhadu jenom kviili koureni tabdku zbytecné a predcasné
umird v Ceské republice 63 lidi denné! Slysel jste vyraz ,trvale udrzitelny rozvoj’?”
Pracemil: “To asi ma néco spolecného s ekologii.”

Autor: “Presné tak. Mezi prekonavanim zavislosti na prdci a ekologickym uvazovanim muzZete
najit urcité podobnosti. I pri prekondvani zavislosti na prdaci se da mluvit o ,trvale
udrzZitelném rozvoji’ ve smyslu pracovniho tempa, které se da dlouhodobé vydrzet. Z
nasledujici kapitoly pro vas vyplyne, Ze prekonanim zavislosti na prdci lidstvo nejen
neposkodite, ale naopak mu prospéjete.”

Védoma jednoduchost (voluntary simplicity)

Jedna se o pomérné vlivny myslenkovy proud, ktery by podle jednoho amerického vyzkumu
mohl v roce 2000 podstatné ovlivitovat zivot kolem 15 % Americanti. Objevuji se ndzory, Ze
ptechazime z primyslového veku do véku védomé jednoduchosti. S pomoci publikace
“Voluntary simplicity” vydané v New Yorku se nyni pokusime ptedstavit si, jak bude tato
nova spolecnost vypadat.

Hodnoty spole¢nosti zaloZené na védomé jednoduchosti

e Smysl Zivota se posouva od €isté materidlnich hodnot k rovnovaze a harmonii mezi
hodnotami materialnimi a duchovnimi.

e Zduraznuje se uzivani jen toho, co je skutecné nutné. Za ptednosti zde plati Setrnost,
skromnost a dliraz na zachovani zdroji. Uspokojivého Zivota je tfeba dosahovat ve
spolupraci s druhymi lidmi a je tfeba na druhé brat ohled.

o Clovék nezaklada svoji identitu na majetku, ale na procesu Zivota samém a na novosti
kazdého okamziku.

e Jedinec neni ztotoziiovan se svym télem a vniman izolované. Naopak je pojiméan v
nejsirsich souvislostech jako jedinecna a neoddélitelna soucast vesmiru, kterd  presahuje
hmotné télo.

e Zemé a cely vesmir se nepojimaji jako mrtva hmota, ale jako Zivy a pulzujici organismus.

e Sobectvi vystiida ucta k Zivotu a tendence ho chranit a pomahat mu.

e Destruktivni soupefeni zaloZené na snaze znicit konkurenta se méni v snahu
spolupracovat a hrat “fair play”.

e Ftika zaloZena na filozofii “zachranného ¢lunu” je vysttidani etikou zaloZenou na pojimani
zemé jako “velké kosmické lodi”.

e Roste zodpoveédnost kazdého jednotlivce za prospéch celku a jeho aktivni podil na ném. S
tim souvisi 1 vétsi diiraz na sobéstacnost a nezavislost.

e Na vyznamu ziskavaji lidské vztahy a zivot ve spolecenstvi druhych lidi.
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1

Autor: “Uvedené teoretické principy se maji projevovat i velmi prakticky. Nasledujici prehled
ukaze jak.”

Fungovani spole¢nosti zaloZené na védomé jednoduchosti

Za uspéch se nebude povazovat vysoka spotieba, ale racionalni spotieba.

Vyrobky budou trvanlivéjsi, Setrnéjsi na spotiebu energie, Setrnéjsi k zivotnimu prostiedi,
opravitelngjsi a recyklovatelné;si.

Uspory energie se projevi v §ir$im vyuZivani sluneéni energie, vétru a dalsich zdroji.
Dojde k rozvoji dopravnich prostfedkti mnohem efektivnéji vyuzivajicich palivo a
mnohem SetrnéjSich k zivotnimu prostiedi. S tim souvisi renesance cyklistiky a také rozvoj
hromadné dopravy.

Elektronickd komunikace podstatné nahradi stale nakladnéjsi cestovani.

Dojde k vétsi lokalizaci trhu, takze poklesnou dopravni ndklady. Nastane rozvoj
podnikatelskych aktivit na mistni trovni.

Dojde k utlumu prumyslovych aktivit zamétfenych na nesmyslnou spotiebu a téch, které
jsou naro¢né na energie. Naopak se budou rozvijet jiné sektory jako zpracovani informaci,
komunikace, sluzby, zemédélstvi.

Spotiebitelé budou ¢im dale tim vice davat pfednost firmdm, které se chovaji k zivotnimu
prostiedi eticky.

Lze také ocekavat rozvoj zemédélské malovyroby a organického zeméd¢lstvi.

Bude dochazet k disledné recyklaci materialt (sklo, papir, kov, textil atd.).

Dojde k vétsi pruznosti pracovni sily a vetsi participaci zaméstnanct na fizeni.

Dojde k obrovskym investicim do ochrany a ¢isténi zivotniho prostiedi - zemé, vody i
ovzdusi. Toxicke latky, které se hromadily v minulém obdobi, se budou postupné
odstranovat.

Nastane rozvoj svépomocnych aktivit, kutilstvi (od vatfeni a zahradniceni az k rozsahlejSim
upravam v domé nebo v byte).

Vzroste vyznam preventivni mediciny, lidé si budou vice uvédomovat souvislost mezi
dusevnim a télesnym zdravim, vzroste aktivni Gi¢ast pacienta na 1é€b¢, vétsi pozornost se
bude klast na spravnou vyzivu, zvladani stresu atd.

Vzroste vyznam mistnich spolecenstvi. Lidi na mistni irovni budou vice spojovat spole¢né
zajmy, rekreace 1 spole¢na mistni zafizeni (Skoly, zdravotnicka zatizeni, mistni podniky
atd.). Dokonce se v této souvislosti pouziva vyraz “méstska vesnice”, ktery ukazuje na
tésng¢jsi vztahy a vice spole¢nych z4jmu nez je tomu v soucasnych méstech.

Prostor v méstech bude vyuzit jinak. Ubyde vozovek a ptibude spole¢né zelen€.

Trendy Setfit energii a 1épe vyuzivat prostor se projevi i v architekture.

Lze také o€ekavat jinou definici toho, co znamené dobra Zivotni Groven. K ni budou patfit
pfedevSim nematerialni hodnoty v¢etné hodnot duchovnich a uméni.

Dojde k vétsi demokratizaci a vétSimu respektu vefejného minéni. Stat bude mit vice lohu
koordinatora a méné roli diktatora.

V politické oblasti 1ze o€ekavat vétsi decentralizaci a zaroven vétsi globalizaci. Egoistické
a nacionalistické hledisko bude vysttidano duchovnéjsim a globalnéjsim piistupem.
Inflaci se podaii snizit tim rozvojem technologii, které ovlivni faktory, jez vedly ke
zvySovani cen (spotieba energii, vyCerpavani neobnovitelnych zdrojii, zména stravovacich
navyka).
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¢ Globalizace a zlepSena komunikace povedou k dal§imu vzdjemnému obohacovéni
jednotlivych kultur a sdileni jejich hodnot.

Pracemil: “A kdy to vSechno nastane. Odhadl bych, Ze to potrva jeste dost dlouho.”

Autor: “Kdyz dovolite, odpovim vam v duchu zminéné filozofie. Kdy k tomu dojde, zalezi i na

nas dvou.”

Pracemil: “Objevuji se alespon naznaky toho, ze k néecemu takovéemu uz dochazi?”

Autor: “Jisté. Patri sem napr. zakaznicka ekologicka hnuti, kterda upozornuji zakazniky na to,

ktera firma to s ochranou Zivotniho prostiedi mysli vazné a ktera ne. Napr. ve Velké Britanii

pracuje organizace Womens’ Environmental Network (zkracené WEN, cesky Zenska

environmentdlni sit). Nebo jiny priklad o vlivu védomé jednoduchosti: kniha americké

spisovatelky, V. Robinové a J. Domenigueze ,Penize nebo Zivot’ (,Your money or your life’),

ktera vychazi ze zakladni myslenky, Ze penize lze snadno ziskat tim, Ze bude clovek méné

utrdacet, vysla ve Velkém nakladu a byla velmi uspésna.”

Praxe

Jak zjednodusite sviij zivot. Uved'te jednu véc, kterou jste schopni realizovat v pribéhu
ptistiho tydne.

Cim piispgjete k ochrané Zivotniho prostiedi. Uved'te jednu véc, kterou jste schopni realizovat
v pribéhu piistiho tydne a jednu kterd bude vyzadovat dlouhodobé;jsi usili. Jako inspiraci vam
nabizim doporuceni podle jedné ceské ekologické prirucky: Davejte ptednost vyrobkiim
pratelskym k Zivotnimu prostfedi, doma 1 v praci Setite energii, predavejte k recyklaci papir,
sklo, plastické hmoty, plechovky a oleje, pouzivejte pokud mozno hromadnou dopravu,
vypéstujte strom, neodhazujte odpadky a feknéte to i ostatnim, pouzivejte pouze uslechtila
paliva, ktera nezptisobuji mnoho koufe, ucastnéte se mistnich uklidovych aktivit nebo je
vyvolejte, ohlaste ¢erné skladky a ptipady znecisténi vody a vzduchu mistnim ufadim,
kupujete-li benzin, davejte prednost bezolovnatému.



85

Zavislost na praci a pracovni prostredi
Zustai ve svych biezich, kdyz nemas dost vody. P. Valéry

Pracemil: “K zavislosti na prdci prispivaji nékteri zaméstnavatelé tim, ze nuti své pracovniky
pracovat prilis dlouho.”

Autor: “Takovy zaméstnavatel by si nepocinal moudre.’
Pracemil: “Chce tim 7ici, Ze zavisly na praci se firmé nevyplaci?”

Autor: “Dlouhodobé se jisté nevyplaci. Pokusim se to dolozit. Budu pri tom vychazet

Z vyzkumii provadenych v USA, zejména z praci amerického odbornika na management G.
Portera.”

1

Pro¢ se zavislost na praci zaméstnavatelum nevyplaci

e Vys$8i nemocnost u lidi zavislych na praci snizuje jejich dlouhodobou vykonnost.

e U lidi z&vislych na préci roste v diisledku chronické tnavy riziko pracovnich urazi a
chybnych vykond.

e (o je snad jeste dulezitéjsi, je mensi predvidatelnost pracovniho vykonu u ¢loveka
zavislého na préci. To se tykd vSech typl zavislych na praci, ale zejména zachvatového a
ptili§ aktivniho typu s poruchami pozornosti. Clovék zavisly na praci byva mnohdy
nespolehlivy.

e Velkou nevyhodou zavislych na praci je mala pruznost, projevujici se napt. neochotou
spolupracovat, delegovat pravomoc ¢i pozadat o pomoc. Zavisly na praci ma také n€kdy
problémy se pruzné pfizpisobovat ménici se situaci béhem pracovniho procesu.

e Mnozi lidé zavisli na praci nejsou schopni tolerovat chyby spolupracovnikii a pfi tom
zakryvaji chyby vlastni. To nepfispiva ani k vysoké efektivité prace ani k dobré atmosféie
na pracovisti. Doporuceni a rady ze strany druhych vnimaji 1idé zavisli na praci casto jako
hrozbu, misto toho, aby je pojimali jako uzite¢né podnéty k zamysleni.

e Zavislost na praci ma velmi negativni vliv na mezilidské vztahy. Tymova prace byva Casto
slabym mistem lidi zavislych na praci. Svym mucednictvim, nepfimétenym i naroky,
malou schopnosti se vcitit do druhych lidi a porozumét mezilidskym situacim dokazi
otravit atmosféru na pracovisti. Zamestnavatel tak mtize piijit o jiné, ¢asto daleko

e S tim souvisi i jejich horsi komunikace a ochota sdilet podstatné informace se
spolupracovniky.

e Zvlasté nebezpectny je Clovek zavisly na praci jako $€f. Jen si zkuste predstavit, jaké je to
osm 1 vice hodin denné Gpét pod nadiizenym zavislym na praci, at’ uzZ je to urputny typ,
vychutnavac nebo zachvatovy typ. Neustale podfizené kontroluje a kritizuje, honi je ke
spéchu, chce od nich nemozné, je neptfedvidatelny, vytvaii kolem sebe atmosféru napéti,
neustale néco nestih4, je necitlivy a nespravedlivé kriticky. Casto neni schopen dodrzet
slovo. Mnoho zamé&stnanct se pak takovym $éfim msti pasivni rezistenci. Neékteti
odbornici jdou dokonce tak daleko, Ze doporucuji, aby firma, pokud uz chce ¢loveka
zavislého na praci zameéstnavat, ho nechéavala pracovat samostatné bez podtizenych.

e Zavisly na praci neumi delegovat pravomoc a zasahuje i1 do véci, na které je Skoda jeho
kvalifikace (napf. inzenyr rozhoduje, jaké kupovat kancelaiské lepidlo). Pro to mu Casto
rozhodovani, si jeho spolupracovnici odvyknou samostatnosti a v dobé jeho neptitomnosti
zavladne zmatek a bezvladi.
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e Rada lidi zavislych na préci je orientovéana na to, co nejvice pracovat, ne dosdhnout co
nejvetsi efektivity. Lidé zavisli na praci proto Casto nadmérné pracuji tam, kde by jiny
tvotiveéjsi clovek nasel snazsi, jednodussi a Casto 1 levnéjsi fesSend.

Pracemil: “S tou nespolehlivosti jste se me dotkl!”

Autor: “Nic ve zlém, ale kolikrat jste sam sobé i druhym sliboval, Ze jenom tohle dodélate a
odpocinete si? A kolikrat jste do nedodrzel?”

Pracemil: “Parkrat se to stalo. To, Ze se zavislost na praci nevyplaci, mize byt pravda. Ale
nepresvedcil jste mé, zZe nékteri zaméstnavatelé workaholismus primo nebo neprimo
podporuji.”

Autor: “Tady s vami bohuzel musim souhlasit.”

Jak vypada workaholické pracovisté

Misto toho, aby pfijalo dostatek pracovnikil, chce od téch nestastnikii, ktefi tam jesté zlstali,
aby pracovali za dva, d¢lali dlouhé piesCasy nebo aby si brali praci domt. Workaholické
pracovisté a workaholicti $é¢fové davaji nesplnitelné terminy, pfichazeji s nesmyslnymi
pozadavky a stiznostmi. Z prace se vytraci smysl a zaméstnanec ma pocit, Ze je jen nepatrnym
koleckem, které se je tak otaci, aniz by véde€lo pro¢. Zaméstnavatel neprojevuje dostatecny
respekt ke zdravi a osobnosti zaméstnance a uvazuje pouze o kratkodobém zisku, ne o
dlouhodobych cilech, které vyzaduji také rozumnou personalni politiku. Ve workaholické
organizaci vladne atmosféra neustalé krize a trvajiciho napéti. Ze vztahti se tam vytratila
spontaneita a srdecnost.

Praxe

Jestlize jste zaméstnavatelem, uvazujte o nasledujicich moznostech, jak zlepsit atmosféru na

svém pracovisti:

e Pfiméfenym rozdélenim pracovnich tikold.

e Odpovédnost pracovnika by méla odpovidat jeho pravomoci.

e Respektovanim soukromého Zivota svych podiizenych a pokud moZno nepfenasenim
pracovnich ukolti do mimopracovniho ¢asu, ktery je urcen jim a jejich rodinam.

e Pomozte jim vnimat jejich préci jako majici dobry smysl a poukazujte na jejich podstatny
podil a spolecném dile.

e Pamatujte, Ze pfimétend péce o télesné a dusevni zdravi zaméstnanct je jejich povinnosti k
sob€ samym a je také v zajmu organizace. Mate-li moznost, hledejte cesty, jak tuto péci
zkvalitnit.

e Lepsi atmosféfe na pracovisti poméha i zajem o zamé&stnance. To se tyka napf. narozenin,
svateb, ale 1 napt. imrti v rodin€. V piipad¢€ n¢jakeé tragické osobni udalosti je diilezité, aby
s pracovnikem jeho nadfizeny diveérné pohovofil, projevil zajem a ucast a hledal cesty, jak
mu pomoci piekonat krizi.

e Vite-li o nékom z vasich pracovniki, kdo to s praci ptehani, je ve vaSem i jeho zajmu, aby
zpomalil. MiiZete mu napt. zprostiedkovat informace obsazené v této knize.

e Zahrani¢ni prameny doporucuji nepiimérené chovani zaméstnance (at’ uz se tyka alkoholu,
jinych latek, nepfimétreného €asu traveného na pracovisti apod.) dokumentovat a vazné se
Jjim zabyvat.

o Nckteré americké zkusSenosti naznacuji, Zze vhodnéjsi nez platit piesCasové hodiny, je
zaméstnat vice zamé&stnanci tfeba i na Caste¢né ivazky. Takovi zaméstnanci byvaji v lepsi
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kondici a firma je 1épe chranéna pied nepfedvidanymi vypadky jednotlivého zaméstnance.
Nékteré firmy také experimentuji s flexibilni pracovni dobou.

Jestlize jste zamé&stnanec a mate $éfa zavislého na praci nebo jste zaméstnan na pracovisti, kde
vladne workaholicka atmosféra, uvazujte o nasledujicich moznostech:

Vénujte veétsi pozornost zvladani stresu, vice se pohybujte, najdéte si ¢as na prochazku,
relaxaci nebo meditaci. Potiebujete to.

Najdéte si nékoho ditvéryhodného, komu se svymi problémy svéfit. Mohou to byt napf.
spoluzaméstnanci s podobnymi problémy.

Nedejte se vyprovokovat k hnévu a netrpélivosti. Snazte se s nafizenymi mluvit rozumné.
Pokuste se zjistit, co od vas vas §éf vlastné ocekava a jaka jsou ocekavani jeho nadfizenych
od n&j. Lépe se tak zorientujete v prioritach svého zaméstnavatele a v tom, co zase neni az
tak dalezité.

Meéli byste trvat na tom, ze mezi pracovni oblasti a vasim soukromim, je hranice, kterou
musi zaméstnavatel respektovat. Nedovolte, by prace zasahovala do urcitych oblasti
vaseho Zivota, které jsou pro vas zvlasté dilezité. Vzdy co nejdiive po ndvratu domil si
prezujte boty a previéknéte se do domaciho obleceni. Usnadni vam to zménit roli
pracovnika za roli ¢lena rodiny.

Pokuste se vyjednévat, napt. vétSina terminovanych ukoll se nakonec d4, pokud je to
nezbytné, posunout. Velkou pomoc miize znamenat 1 novy spolupracovnik, tfeba i jen na
Castecny uvazek.

Neni-li jiné cesta, uvazujte o zméné mista, tfeba i1 za hlife placené. Zdravi mate jenom
jedno.
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Relaxacni techniky
Uvolnéného ¢loveka napadaji myslenky rychlosti blesku. M. T. Cicero

Relaxacni techniky jsou téma na samostatnou knihu. Takova kniha ostatn€ v Cestin¢ existuje.
Jmenuje se “Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka”, vydalo ji
nakladatelstvi Grada v roce 1998. Tato knizka se mi moc povedla a mohu vam ji s klidnym
svédomim doporucit. Zaklady relaxace ale urcité patii i sem do publikace pro lidi, ktefi to
prehanéji s praci.

Pracemil: “Ja nejsem zadny jogin. A navic mam malo casu. Prosim néco jednoduchého!”
Autor: “Dobre, zacneme tim nejjednodussim.”

Prosté jenom zavrit oCi

Zkuste n¢kdy v nejvétsim pracovnim stresu, kdyz uz mate nervy jako struny na par vtetin
nebo desitek vtefin zaviit oci. Pak je oteviete a pokracujte dal. Jsem si jist, ze pocitite zménu.

Pracemil: “K cemu je to dobré?”

Autor: *“ Do mozku prichazi nejvice podnétit zvenci prave prostrednictvim zraku a vas mozek
je moznd zahlcen a pretizen podnéty. Zaviené oci snizi tom impulsii do vaseho mozku a tim i
miru stresu.”’

Pracemil: “To ale vzdycky nejde!”

Autor: “Vim, Ze jste inteligentni ¢lovek, a nepredpokladam, zZe byste zaviral oci p¥i Fizeni auta,
helikoptéry a vznadSedla nebo pri rozhovoru se svymi nadrizenymi. Jsou ale situace, kdy to
mozné je a nikdo si toho ani nevsimne. Treba kdyz musite na néco nebo na nékoho cekat.”

Brisni dychani

Polozte se na zada, pokrcte nohy v kolenou a opftete je chodidly o zem. Jedna ruka se volné
dotyka horni ¢asti bficha, loket spoc¢iva na podlozce. V této poloze si uvédomte piirozeny
dech. Vnimejte, jak se horni ¢ast bficha sama s nddechem nadzdvihuje a s vydechem klesa
doli. Pocitejte s nddechem 1, s vydechem 1, s nddechem 2, s vydechem 2., s nddechem 3, s
vydechem 3 alesponi do 10, miZete ale podstatné déle.

A7Z se naucite vnimat pfirozené bfisni dychani vleze, uvédomujte si ho i vsed¢ bez toho, ze
byste si na bficho pokladali ruku. To muzete délat podle okolnosti i béhem norméalnich
dennich aktivit.

Pracemil: “K cemu je dobré tohle?”

Autor: “Veétsina lidi ve stresu napina bricho. Tim sice v pravéku chranili své utroby pred
nepratelskymi Sipy, jiné vyhody to ale nema. Stres se tak jesté zvétsuje a navic pak tito
nestastnici nemohou poradné dychat. V brise je navic silné zastoupen parasympaticky
nervovy systém, tedy cast autonomniho nervového systému, ktera spise zklidnuje. Prave
parasampaticky nervovy systém dychani do bricha aktivuje.”

Pracemil: “Jsou lidé, pro které by se toto cviceni nehodilo?”

Autor: “Jak je patrné z jeho popisu, je to Setrné a bezpecné cviceni. Nebudete ho praktikovat
pFi ¢innostech vyZadujicich vasi plnou pozornos, jako je fizeni auta. Urcita opatrnost je snad
na misté u lidi s aktivni viedovou chorobou zaludku nebo dvandctniku, protoze soustredeni
do oblasti bricha miize zvysit prokrveni v této oblasti. Takovy clovek by ale rozhodné mél
vyhledat lékarskou pomoc a byt Fadné lécen.”
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Piny jogovy dech

Spravnému dychani se v medicin€ i v joze piipisuje velka dilezitost. Dychani ovliviiuje

krevni obéh, traveni a mnoho dal$ich télesnych funkci. M4 také vliv na psychiku. Dychéni

rozdélujeme na:

e Branic¢ni (bfi$ni) dychani. To jsme si uz ¢astecné popsali. Pfi branicnim dychéni se branice
(kopulovity sval odd€lujici bfisni a hrudni dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist dolt.
Tim se do plic nasava vzduch a bfisni sténa se vyklenuje. Pti vydechu se naopak btisni
svaly stahuji a vytlacuji branici vzhtiru, ¢imz se vzduch z plic vypuzuje.

e Hrudni (Zeberni) dychéani: Pohyby Zeber pii dychani pfipominaji rozpinani kiidel ptaki
nebo méné poeticky pohyb drzadla kbeliku. Podobné¢ jako toto drzadlo je 1 vétSina Zeber
zakotvena na dvou mistech - na patefi a na hrudni kosti.

e N¢&kdy se jesté uvadi tzv. klickové dychani, tedy dychani do nejhotejsich partii hrudniku
pod kli¢ni kosti. Tim se zde ale zabyvat nebudeme. Pravée svaly v této oblasti jsou u lidi ve
stresu Casto pretézovany a tak je zde nechame spise na pokoji.

Nécvik braniéniho dychani

LeZime opét na zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a opteny plnymi chodidly o zem. Jedna
ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha, druhd se dotyka hrudniku, lokty jsou volné polozené
na podlozce vedle téla. V této poloze si uvédomujte ptirozeny dech. Horni ¢4st bticha se s
nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa dolt. Pak zacnéte dychani védom¢é ovliviiovat.
Hrudnik nechavejte pokud moZno bez pohybu. S nddechem bfi8ni sténu o néco vic vyklenujte
vzhtru, s vydechem nechte bficho dlouze, UpIn¢€ a plynule klesat. Dychani se tak prohloubi a
hlavn€ béhem vydechu zvolni. Opakujte 8 az 12x.

Nécvik hrudniho dychani

Ve stejné poloze vleze na zéddech rozsifujete s nddechem hrudnik do stran a rozpinejte ho i
doptedu. Vydech je spiSe pasivni, del$i a Gplny. Bfisni sténa se pokud moZno nehybe.

Nacvik pIlného jogového dechu

Ve téZe poloze na zadech s pokréenymi koleny Gplné a dlouze vydechnéte. Nasleduje nadech
do bficha (bfisni sténa se nadzdvihuje) a biiSni nadech pfechazi plynule do  hrudniho
nadechu. AZ po té nasleduje dlouhy, uplny a plynuly vydech. Vydech je zakoncen staZzenim
svall v horni ¢asti biicha, coz z plic vypudi jesté néco vzduchu. Dychani je plynulé, klidné a
bez trhavych pohybii. Dech je pfi nddechu mnohem hlubsi nez pti béZném dychéani a béhem
vydechu je delsi a pomalejsi. Pokrocilejsi borci si mohou v duchu odpocitavat délku nddechu
a vydechu a prodluzovat vydech na dvojnasobek nddechu (napt. nddech 4 doby, vydech 10,
pfipadné pomér 5:10 nebo 6:12).

Pracemil: “Proc se vydech prodluzuje? Ja jsem s vydechem hotov mnohem driv.”

Autor: “Protoze vydech zklidnuje a tim se vyrovnava aktivacni efekt hlubokého nadechu .”
Az se to vSechno naucite vleze, prejdéte do vzpiimeného sedu. Sedét rovné da sice trochu
prace, ale zase se tak muize 1épe pohybovat hrudnik. Lze pouzit néktery z jogovych sedl nebo
Podobné jako uvédomovani si dechu v oblasti biicha mtzete i plny jogovy dech cvicit
naprosto nenapadné 1 béhem kazdodenniho zivota. Doda vam to novou energii a zaroven i
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klid. Velmi zkuSeni dokazi dychat plnym jogovym dechem i pfi chlizi (napf. na 3 kroky
nadech a na 6 krokli vydech).

Uméni nechat byt

V jégové tradici se toto cviceni nazyva “antar mauna”. Americti psychoterapeuté by hovofili
o “surfingu” - Clovék jakoby klouze po hladiné myslenek , aniz by se do nich namocil.
Princip je jednoduchy: Udrzovat ke v§em zevnim i vnitinim podnétim (ke zvuktm, k
télesnym pocitiim i k mysSlenkam) postoj uvolnéného, klidného, nestranného a nezaujatého
pozorovatele. Vyhodou je to, Ze toto cvi¢eni muzete praktikovat i ve stavu roz¢ileni nebo
kdyz hraje od sousedii nahlas televize. “Osklivé” a rusivé myslenky pfi cviceni mohou byt
nékdy dokonce uZite¢né. Clovék z nich piestane mit strach a pestanou v ném vyvolavat
napéti.

Nejlépe je cvicit brzy rano. Dé se vsak cvicit 1 pfed spanim nebo v jinou pro vas vhodnou

dobu. Cvici se v sed¢ se zptimenou pateii (n€jaky jogovy sed, sen zidli, na klekacce apod.).

e Zaviete oCi. V duchu zpevnéte t€lo, jakoby bylo vytesano z kamene nebo odlito z kovu.
Shora dolt uvoliiujte svaly, které nepotiebujete k zptimenému sedu.

¢ Naslouchejte zevnim zvukiim. Vnimejte je sice soustfedéne, ale zlistavejte pii tom
uvolnéni, klidni a nezaujati. Zvuky vnimate s postojem klidného pozorovatele.

e Pieneste pozornost k télesnym pocitim. Tak vnimejte i silnéjsi pocity v téle, rozhodné se
jim nevyhybejte, ale pocit'ujte je naplno. Zachovavejte uz zminovany postoj uvolnéné¢ho
divéka a klidného pozorovatele.

e Pieneste pozornost k dusevnim pocitiim a k myslenkam. Pozorujte je s nadhledem, klidné
a uvolnéné. Kdyby se myslenky a pocity neobjevovaly, vnimejte prazdno mezi nimi. At se
objevi jakékoliv myslenky, nezicastnéné je pozorujte. Neexistuji zde dobré nebo $patné
mySlenky. VSechny vnimate stejn¢ klidn€ a nezucastnéné. Normaln€ na myslenky
reagujeme dal$imi myslenkami a to nékdy zbytecné zvySuje napéti. Pti tomto cviceni
myslenky pouze uvolnéné neosobné pozorujeme. To staci.

e Kazdému se pfi tomto cviceni miiZe stat, Ze ho na kratsi ¢i del$i dobu myslenky zaujmou a
zapomenete na neosobni pozorovani. Dilezité je pfi tom se na sebe nezlobit, ale klidn¢ se
vracet zpét k postoji uvolnéného pozorovatele a nezucastnéného divaka.

e Nez cviceni skoncite, zhluboka se nadechnéte, protdhnéte se a oteviete oci.

Pracemil: “Jak dlouho se to ma cvicit.”

Autor: “MuizZete zacit napr. 2 az 5 minutami a postupné se dostavat napr. na 20 minut.”
Pracemil: “Ono se to snadno rekne, nedat se vtahovat do myslenek na praci. Ale tézko se o to
udela!”

Autor: “Dobre, prozradim vam fintu starou mnoho tisic let. Je to mantra. Mantra znamena
slabiku, slovo nebo vétu, ktera se opakuje stale dokola. O mantrach vychazeji celé knihy,
myslim ze mam doma asi ¢tyri. Pro ¢lovéka zavislého na praci, ktery je suzovan nutkavymi
myslenkami a je navic atheista, by se dala tieba pouzit mantra ,OM SANTI.”

Pracemil: “Co to znamend?”

Autor: “Om je neprelozitelnd posvaitnd slabika pouzivand v Indii od nepaméti a “Santi” je
mir. Tato mantra opakuje mnohokrat za sebou nezavislé na dychani. Kdyz je mysl neklidna a
teka, opakovani spis zrychlite, kdyz se zklidni, opakujete pomaleji.”

Pracemil: “Opakuje se to nahlas nebo v duchu?”

Autor: “Pri recitaci nahlas nebo Septem spise prehlusite nutkavé myslenky, recitace v duchu
zase spise prohloubi vas klid. Uvedené zpiisoby miizete tedy kombinovat. A jesté poznamka,
pokud byste se pri tom chtél nekam soustredovat, tradicné se doporucuje stied mezi obocimi
nebo stred hrudi.”
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Prochazka vasim télem

Autor: “Co byste si myslel o obchodnikovi, ktery nevi, jaké ma zbozi na skladu a v jakém je
toto zbozi stavu? ”

Pracemil: “Ze je to naprosty lempl.”

Autor: “A prave tak jako ten obchodnik se nékteri lidé chovaji k viastnimu telu. Nyni si
ukazeme, jak ma provadet takova vnitini inventura.”

Vnitini inventura (Savasana)

Vyjdeme pii tom z prastaré¢ho jogového cviku Savasana. Ve Spojenych statech podobnému
cviceni fikaji “body scan” (volné pielozeno snimkovani téla).

Prosttedi by mélo byt klidné, 1 kdyZ pokrocili dokézi praktikovat i za obtiznych podminek.
Nejlepsi je tlumené svétlo a pfijemna teplota vzduchu. PoloZte se na zada, nohy dejte mirné
od sebe, ruce polozte podle téla dlanémi vzhiru, prsty jsou uvolnéné. Nékomu Iépe vyhovuje
poloha s dlanémi dold, i to je mozné. Kdo kulata zdda, mél by si podlozit hlavu tvrdSim
podhlavnikem nebo slozenou dekou. Lidé, kteti maji problémy s bederni pateti, si mohou
podlozit kolena srolovanou dekou si dat nohy na zidli. Je mozné cvicit i vsedé, to je vhodné
napiiklad pfi cestovani, nebo kdyz €lovék nechce usnout. O¢i nechte béhem cviceni zaviené.
Nejlépe, kdyz se uvedeny postup naucite zpaméti. Pro zacatek si ho také mizete namluvit na
magnetofonovou kazetu.

Predbézné uvolnéni

Zhluboka se nadechnéte a vydechem nechévejte télo se uvolnit. Uvédomte si, kde se télo
dotyka podlozky - patami, lytky, stehny, hyzdémi, zady a temenem hlavy. Pak si uvédomte
tato mista soucasn¢. 2. Uvédomte si pocity piijemné tize v riznych Castech téla. T¢lo se stava
ptijemn¢ tézkym.

Prochazeni télem

Uvédomte si dotyk pravé nohy a podlozky a nechévejte ji od zdola nahoru se uvolnit: Pata...
Kotnik... Lytko... Stehno... Hyzdg...

Uvédomte si dotyk levé nohy a podlozky a nechavejte ji od zdola nahoru se uvolnit: Pata...
Kotnik... Lytko... Stehno... Hyzdg...

Uvédomte si dotyk pravé ruky a nechavejte ji od zdola nahoru se uvolnit...

Uvédomte si dotyk levé ruky a nechévejte ji od zdola nahoru se uvolnit...

Uvédomte si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechte je uvolnit...

Uvédomujte a uvoliiujte i oblast bederni... Zada jsou piijemné t€zka, uvolnéna...

S nadechem nechte uvolnit bficho, s vydechem hrudnik...

Nechte uvolnit §iji 1 krk v€etné hlasivek...

Uvolnéte Celist, svaly kolem st 1 kolem oci, ¢elo 1 klizi pod vlasy...

Uvédomte si celé t€lo, nechte ho uvolnit... Celé télo...

Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka, leva, cely trup, krk a oblice;...

Celé télo, celé télo, celé télo, pfijemna tize v celém téle...

Uvédomovani si dechu

Uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. Nechavejte dech volné
a pfirozen¢ plynout, jen vnimejte kazdy naddech a vydech. Vnimani dechu spojte s pocitdnim:
nadech 1, vydech 1..., nddech 2, vydech 2..., nadech 3, vydech 3... Pocitejte urceny pocet
dechti napt. 12, 24, 27 nebo 54. Zistavejte pii tom bd¢€li, pozorni a uvolnéni. Pokud by se
objevovaly rizné myslenky nebo fantazie, nechte je pfichazet a odchazet a klidné€ se vracejte
k vnimani dechu v oblasti nosnich direk.

Zavér
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Na zavér se zhluboka nadechnéte, protahnete se a oteviete oci.

Pracemil: “Nazval jste to vnitini inventurou. Co kdyz zjistim, Ze neni néco v poradku?”
Autor: “Klidné a laskave to vzit na vedomi. Urcité by nebylo spravné se rozcilit nebo si to
witvkat. Uvolnéni, které se da za pomoci tohoto cviceni navodit, ma samo o sobé lécivé ucinky.
Pokud by néjaké potize vyzadovaly ditkladnéjsi lécent, je na to vétsinou dost casu po skonceni
relaxace.”

Pracemil: “Co kdyz néco zapomenu nebo popletu?”

Autor: “Uvedené poradi (prava noha, levd noha, prava ruka, leva ruka, zada, bricho, oblicej),
neni zadné dogma. Pokud néco zapomenete, radim pokracovat klidné dal. Ale kdyz uz si na
urcity zpiisob relaxace zvyknete, doporucuji ho nemenit.”

Pracemil: “Kdyz jste mi cviceni ukazoval, chtélo se mi spat.”

Autor: “To se stavd. Proto se také nedoporucuje cvicit tésné pred nebo pri rizeni auta nebo
béhem podobnych cinnosti. DiileZity je zaver cviceni, pokud se v zavéru velmi ditkladné
protahnete a energicky ho zakoncite, mize mit i aktivacni efekt. Relaxaci ovsem takeé miiZete
pouzivat k navozovani spanku.”

Pracemil: “Dostal jsem napad. Co kdybych spojil toto cviceni s tim predchozim a rikal
Jjednotlivym castem téla ,Om Santi’ nebo néco podobného.”

Autor: “Az se cviceni dobre naucite, muzete si ho rizné vylepsovat. Napr. my pri léceni
zavislosti casto kombinujeme relaxaci s hudbou. Vasi tvorivosti se naprosto nekladou Zadné
meze. Dulezité je, abyste se po skonceni relaxace citil dobre.”

Meditace v chuzi

Pracemil: “Ja skoro cely den sedim, nedalo by se tFreba meditovat treba za pohybu?”

Autor: “Dalo, Pred casem u nds vysla krasna knizka Thich Nhat Hahna ,Chodim a medituji’.
Najdete tam tak poetické postupy, jako si predstavovat, Ze ve vasich stopdch jsou zachycen
informace o vasem rozpoloZeni. Mél byste proto za sebou nechavat stopy klidu a dobroty.
Dalsi moznosti je predstavovat si, Ze jste vznesend duchovni bytost a pod vasim nohama
vyristaji kvéty. MiiZete si také predstavit, ze kazdym vasim krokem se zdviha vanek, ktery do
Zivota prinasi radost a svobodu. Osobné se mi nejvic libila chuize, p¥i které si clovek
predstavuje, ze klade své nohy na zem jako viadce poklada peceté na své dekrety, jimz
vyhlasuje napv. mir. Je v tom hodné pevnosti a jistoty, kterou vy i ja potiebujeme. Tradicni
buddhistickd meditace v chiizi se déje ve velmi pomalém tempu, kdybyste se tak ubiral napr.
prFi prochdzce v parku, asi byste vyvolal pozornost a mozna byste i musel vyslechnout néjakou
zvédavou otdzku. Uvedené zpusoby meditace v chiizi ale miizete praktikovat v bézném rytmu a
naprosto nendapadné. Veérim, Ze to uplatnite pri prochdzce v prirode nebo v néjaké klidnéjsi
casti mesta. Rytmus chiize muiZete také spojit s opakovanim néjaké prupovédi nebo mantry.
Miizete k tomu pouzit tieba uz zminénou mantru ,Om $anti’.”

Pracemil: “A neslo by za pohybu treba cvicit pozorovani myslenek a pocitu?

Autor: “Jisté ze slo. Jenze kromé uvédomovani si svych myslenek a télesnych pocitii, byste
meél davat dobry pozor na cestu a primérené vnimat i Sirsi okoli. Svym zpiisobem je to tézsi
nez cvicit vsedé. Je to ale velmi zajimavé. Clovék si tak uvédomi souvislosti mezi tim, co
vnimd, a mySlenkami, které to v ném vyvolava. A také si mozna vSimnete véci, které jste drive
mechanicky mijel. Preji vam mnoho zdaru.”

Pracemil: “Néco, co by se dalo provadet i v praci byste nemeél?”

Autor: “Meél a prave tomu veénujeme pristi kapitolu.”
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Praxe

Véazny a mily Ctenari, asi spravné tusite, Ze cviceni v této kapitole jsme sem nezatazovali jen
tak pro nic za nic. Prosim, abyste se tato cvic¢eni jedno po druhém naucil a vyzkousel je. Ta
cviceni, ktera se vam osved¢i, pak praktikujte pravidelné.
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Minutova cvi€eni
Kdo je zivy, nech sa hybe. Slovenské ptislovi

Pracemil: “Ja chodim do prace pracovat, ne tajtrlikovat!”

Autor: “Nasledujici cviceni vam opravdu nezaberou vice nez minutu. Tim, Ze je budete casto
pouzivat, se pripravite jen o nepatrny cas, ktery se vam pak mnohokrat vrati v lepsi kondici a
vetsi produktivite. Ale ti, kdo maji nejaky vaznéjsi zdravotni problém, by se, nez zacnou cvicit,
meéli poradit se svym lékarem. Mimochodem jeden psychoterapeut mi vypravel, zZe reditel
vyznamné zahranicni opery kolem poledne pravidelné zamykal svoji kancelar, polozil se na
velky psaci stil a relaxoval.”

Pracemil: “Asi si potreboval od opernich hvézd trochu odpocinout. Uvidim, co z toho, co mi
nabidnete, pujde skutecné pouzit.”

Prosté si uvédomit télo

Tohle vam nezabere ani zminénou minutu. Uvédomte si pfi praci, jak na ni reaguje vase télo,
co se déje s vasimi utrobami (jsou seviené nebo si klidné travi?), jaké napinate svaly a proc¢
a zda je vaSe pracovni poloha pfijatelna pro klouby, pater a dalsi ¢asti téla.

Krouzeni rameny

Je to nanejvys prosté. Opisujte rameny v obou smérech kruhy, ruce pii tom volné visi podle
téla.

Procviceni rukou
Ruce pomérné silng svirejte v pést, vydrzte asi vtefinu a potom prsty roztahujte do véjite a v
kone¢né poloze zase chvili vydrzte.

Procviceni zapésti
Ohybejte ruce v zapestich nahoru a dolt. Pak je opisujte dlanémi kruhy v obou smérech.

Pracemil: Ramena a lopatky mam dost casto ztuhla, proc je procvicit, to bych jeste chapal.
Ale proc ty titérné cviky na zapésti?”

Autor: “Tradicni cinska medicina klade pravé do oblasti  drobnych kloubii rukou a nohou
velmi vyznamné akupunkturni body. Pokud vas to nepresvédcilo, pak vezte, Ze tato cviceni
Jjsou i z hlediska zapadni mediciny zvlasté diilezita pro lidi, kteri hodné pracuji s klavesnici
pocitace. Da se tak predejit riiznym problémiim v této oblasti, které nejsou nijak prijemné.”

Séf ma dobrou néaladu

Vsedé¢ na zidli se pohodIné€ optete vzadu, proplet’te ruce v tyle, lopatky ptitahujte k sobg,
vyplnéte hrudnik a zatvaite se blahovolng. Pak uklanéjte v pomalém tempu horni ¢ast trupu
doprava a doleva.
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Predklon a zaklon na zidli

Odsunte svoji zidli nebo kieslo déle od stolu, abyste méli dost mista. Pak se vsed¢ se
predklanéjte, mizete se pii tom chytit tfeba za kotniky. Vrat'te se opét do zptimeného sedu. V
dalsi ¢asti cviceni proplet'te prsty za zady a prostréte je pod opéradle nebo je dejte za néj.
Paze propinejte a pti tom se prohybejte se dozadu a ptitahujte lopatky k sobé. Vydrze v
krajnich polohach a poc¢et opakovani piizptisobujte své cténé libosti.

Pritahovani stehna k trupu na Zidli

V sedu na zidli uchopte pravou nohu pod kolenem a opatrné ptitahujte a ptiblizujte pokréené
koleno k ¢elu. Pak vrat'te pravou nohu na zem, ruce nechté voln¢ podle téla, zaklonte hlavu a
vypnéte hrudnik.

Totéz opakujte s levou nohou a pak znovu ve vzpiimeném sedu vypinejte hrudnik.

Zaklon ve stoji

Polozte ruce do bederni oblasti palci k sobé, Spicky ostatnich prsti smetfuji do stran. S
nadechem se trochu zaklonte a vypnéte hrudnik, s vydechem se vratte do zpfimeného stoje.

Rozhybani krku

Ve vzptimeném sedu na zidli nebo v stoji pomalu s vydechem ptredklonte hlavu. S nddechem

vrat'te hlavu do stfedni polohy, s vydechem ji zakloiite, nddech stfedni poloha atd.

Uplné stejné procvicujte krk do stran. Hlavu uklangjte s vydechem k pravému rameni, nadech
stied, vydech tklona na levou stranu.

Zvlaste ptivabné je ovSem pohybovani hlavy a krku v predozadnim sméru. Nejdiiv natdhnéte

krk doptedu, jako byste se chtél na néco podivat, pak naopak bradu zasuiite si nejvic dozadu.

Cviceni tak trochu pfipomina zobani.

Pracemil: “Myslite, Ze si mohu dovolit vypadat v praci jako slepice?”

Autor: “Pripoustim, Ze posledni zpiisob rozcviceni krku by mohl vzbudit zajem kolegu a
veselost. Ale viastné proc¢ ne? Ale vazné - napjaté Sijové svaly a problémy s krcni pateri patri
k nejcastejsim pricinam bolesti hlavy.”

Cviceni s oporou o pracovni stul

Ve stoji se podeptete dlanémi natazenych pazi o desku pracovniho stolu. S vydechem zvolna
nakulacujte zada (kocici hibet), hlavu pfi tom vyvéste mezi paze. S nddechem prohybejte
patet vzad, hlavu zaklangjte a uvolnéte biicho (psi hibet).

Vypon s oporou o pracovni stul

Je to velmi prosté. Lehce se prsty opfete o desku stolu nebo opéradlo zidle, postavte se na
Spicky, chvili vydrzte a zase se vrat'te zpatky. Zpeviiujte pii tom nejen svaly nohou ale také
svaly v dolni ¢asti panve (tzv. panevni dno). Opakujte vicekrat za sebou.
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Podpor s oporou o pracovni stil

Zase to neni zadna véda. Asi si ze Skoly nebo z vojny pamatujete, jak se d€laji kliky, tedy v
télocvi¢né terminologii podpor lezmo za rukama. Ve stoji spojném se opiete obéma rukama o
ptiblizujte hrudnik stolu tak, aby to bylo jesté ptijemné (naprosto neni nutné se ho dotknout).
Pak se zase vracejte zpatky.

Kridla

Postavte se rovné s chodidly vedle sebe a upazte dlanémi doptedu. Pak se nedechnéte,
zaklanéjte trup v hrudni oblasti, hlava se mirn¢ zaklani, upazené ruce ved’te co nejvice do
stran. Nasledn¢ vydechujte, proved’te mirny piedklon v hrudni oblasti a spojte dlané
natazenych pazi pied té€lem ve vysi ramen. S nadechem dal$i upazeni a zaklon atd. Mate-li
dostatecné bujnou fantazii, miiZete si predstavovat, jak pti tom krasné plachtite.

Poloviéni protazeni

Ptejdéte se do mirného stoje roznozného, nohy jsou zhruba na Sitku ramen. Nadechujte a
vzpaZzte natazenou pravou pazi, natazend leva ruka se zatim dotyka zadni strany stehna. S
vydechem se zaklanéjte v hrudni oblasti, divejte se za vzpazenou pravou rukou, vytahujte ji
vzhlru a vzad. Levou dlan soucasné suiite po zadni stran¢ stehna dold. S nddechem se vrat'te
nazpét do vzptimeného stoje, s vydechem piipazte pravou ruku.

Poloha hory (Tadasana)

Cviceni zlepsSuje drzeni téla a da se cvicit nenapadné v nejruznéjsich situacich. Vychozi
polohou je stoj spojny, chodidla jsou u sebe, jsou rovnobézné, ruce se nachazeji podle téla a
o¢i mate zaviené. Ubezpecte se, Ze vaha téla je rozloZena rovnomérn€ mezi obéma chodidly 1
v ptedozadnim sméru. Roztdhnéte prsty u nohou do véjife a pevné je opiete o zem. Tim se
zpevni klenba nohy. Zpeviiujte postupné i lytka, stehna, hyzdé, podbtisek. Hrudnik se dostava
vpied, dolni poly lopatek k sobé a dolti. Ramena se rozviraji a rozsifuji. Hlava je jakoby
vytaZena za nejvyssi misto vzhiiru. Zezdola nahoru jste té€lo zpevnili, shora dolli budete
nékteré jeho ¢asti uvolilovat aniZ byste zménili vzpiimeny postoj. Uvolnéte Celo, svaly kolem
o¢i 1 svaly kolem ust, ¢elisti, hlasivky, ramena, ob¢ paZe, s nadechem se uvoliiuje horni ¢ast
bricha, dokonce je mozno uvolnit i n¢které svaly na nohou. Stijte pevné a zaroven uvolnéné.
Soustfed’te se na nehybnost, vyvazenost, pevnost a stabilitu.

Praxe

Cvicent si, pokud je to mozné, v pracovnim prostiedi jedno po druhém vyzkousejte. VéEtSina z
nich se da cvicit nendpadné i za situaci, kdy je s vami v téZe mistnosti pfitomno vice lidi.
Vymyslete néjaké dal$i minutové cviceni, které se hodi do vaSeho pracovniho prostiedi a
které vam bude délat dobfte.

Do kazdodenniho zivota mizete zaradit i relaxaci. Naprosto nenapadné mizete béhem
normalnich dennich aktivit uvoliiovat jednotlivé ¢asti téla (napt. ruku nebo oblicej). Tomu se
fika ¢astecna (diferencovana relaxace). Relaxaci (at’ ¢asteCnou nebo uplnou) mizete pouziti v
situacich, kdy by vas obtéZoval néjaky nepiijemny pocit (napt. uzkost) nebo bolest.

Dobré podminky k praktikovani castecné relaxace nebo sebeuvédomovani si téla jsou nékdy i
béhem cesty do prace nebo pfi navratu z ni.
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Co rika o nadmeérné praci tradi¢ni ¢inska medicina?
Naplniujeme to, co drzime

ac by bylo Iépe to nechat byt:

brousime Spice

ac je nemtizeme nadlouho uchovat ostré

plnime domy drahokamy

ac nikdo je nedokéze uhlidat

Lao C’ (Stary Mistr)

To, ze nadmérné préace s sebou nese zdravotni rizika, neni Zadna novinka, ale védéli to uz stati
Cinané. Tradi¢ni ¢inska medicina rozliSuje nadmérnou télesnou a dusevni prepracovanost.
Télesna prepracovanost vede k ubytku vrozené cchi (vrozené zZivotni energie). V dusledku
toho se objevuje unava, hubnuti, unaveny hlas a nechut’ k mluveni a dychavi¢nost pfi praci.
DusSevni prepracovanost pisobi také vyCerpani zivotni energie. Krome¢ toho ptisobi
nepiizniveé na organ srdce (ten je v ¢inské medicing sidlem ducha) a také skodi draze sleziny
(1 vyznam sleziny je v tradi¢ni ¢inské mediciné mnohem §ir$i nez v mediciné zdpadni). Mezi
priznaky duSevni pfepracovanosti se tradi¢né fadi zavraté a mzitky pred o¢ima, odkrveny
oblicej, buSeni srdce poruchy paméti a spanku, nadmérné mnozstvi sndl, poruchy traveni,
nadymani a fidka stolice.

Dlouhodobé hledéni (modernégji bychom asi fekli pretézovani zraku) “zranuje” podle
tradi¢niho ¢inského l1ékarstvi  krev.

Dlouhodobé leZeni “zraniuje” ¢chi (Zivotni energii).

Dlouhodobé sezeni “zranuje” svalstvo.

Dlouhodobé stani “zranuje” kosti.

Dlouhodobé chozeni “zraiiuje” Slachy.

Zdravi skodliva je ale také premira odpoc¢inku. Ta vede k zpomalovani obéhu zivotni
energie, oslabeni sleziny a Zaludku a ochranné ¢chi (tedy oslabeni imunity). Dochazi k snizeni
chuti k jidlu, slabosti, méknuti svalstva nebo tloustnuti, buseni srdce, poruchdm spanku a vétsi
nachylnosti k nemocem.

Pracemil: “To jsou povery.”

Autor: “Body akupunkturnich drah, které odpovidaji jednotlivym organuim, se daji mérit,
presnéji Feceno se méri jejich galvanicky odpor. Musim Fici, Ze mé samotného prekvapila
okolnost, Ze v bodech odpovidajici mé slezine nastala po narocné prdci relativni
“prazdnota”.”

Pracemil: “To budete mit z dusevni prepracovanosti”.

Autor: “Mozna, ale je tu jesté jedno vysvétleni. Pro zajimavost se podivejte na nasledujici
tabulku, kterou jsem trochu prizpusobil podle ucebnice tradicniho ¢inského lékarstvi (Ando,
1997). Pocity radosti jsem dal az na konec, z hlediska moderni psychosomatické mediciny i z
hlediska vetsiny  lidi zavislych na praci predstavuje radost, tieba i nadmérnd, urcité to
nejmensi riziko.”
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Pisobeni emoci podle tradi¢niho ¢inského 1ékaistvi

PriliSné pocity

Zranuje organ

Priznaky

Hnévu

Jatra, energie (¢chi) stoupa
vzhiiru

Bolesti hlavy, podrazdénost, tlak pod
zebry, nechutenstvi, nadymani, casté
vzdychani a zvraceni krve

Zarmutku Plice, energie (Cchi) se zahustuje | Oslabeny hlas, kaSel, pocity plnosti v
hrudniku
Zal Plice, energie (Cchi) ubyva Kratkodechost, tibytek sil a bolestinstvi
Zadumcivosti Slezina, energie (¢chi) se Nechutenstvi, stres, hubnuti, nespavost,
zahust'uje afty na rtech
Strachu Ledviny, energie (¢chi) klesa Slabost nohou, potize s udrzenim moci
a stolice, nepravidelnost srde¢ni
¢innosti, poruchy spanku
Désu Ledviny a srdce, energie (¢chi) se | Buseni srdce, duSevni Sok, neudrzi mo¢
dostavé do chaosu a stolici, menstruacni potize
Radosti Srdce, energie (¢chi) se z nich Nervozita, nesoustiedéni, ¢asty smich

uvoliuje

nebo pla¢, dusevni poruchy

Pracemil: “Takze slezinu miize oslabovat i nadmeérné dumani a premitani?”
Autor: “Ano, a to nebyva u lidi kteri se nadmeérné vénuji prdci, Zadnad vzacnost.
Pracemil: “Co se s tim da délat?”
Autor: “Predevsim zménit své mentalni a pracovni navyky, vénovat se néjaké vhodné
meditacni nebo jiné podobné technice, s rozumem cvicit a hybat se. Bodle buddhistickych
pramenii sleziné prospivad nekradeni. Jen pro zajimavost, potraviny, které podle tradice
“chutnaji” sleziné, jsou med, ovoce, petrzel a chiest. A jesté si k tomu muzete udélat matovy

2

caj.

Pracemil: “Matovy caj? Co se s tou vasi cchi stane, kdyz si da nékdo pandka?”

Autor: “Tak abyste védél, pri nadmérném pozivani alkoholu dochazi k tomu, Ze chorobny
ohen jang spaluje a oslabuje cchi. Navic jesté vznikaji patogenni (nemoci vyvolavajici) hleny.
Alkohol se ke zvladani negativnich dusevni stavii nehodi ani z hlediska zapadni mediciny. Pri
odeznivani ucinku alkoholu se totiz casto objevuji nebo zesiluji deprese. Alkohol také miize
zesilovat hnév a jeho vyssi davky pronikaveé zvysuji krevni tlak, ktery je ve stresu zpravidla
zvySen i bez toho. Kdyz dovolite nabidnu vam dobré a pomeérné bezpecné zpiisoby, jak
prekonat prilisné emoce. Patri k nim télesna cviceni (samoziejmé primérené cviceni, ne
nadmerné), prochazka v prirode, rozhovor s nekym kdo vas pochopi, psychoterapie, mit
vhodného konicka, umét své emoce vhodné projevit nebo jim dat priichod (tFeba uménim),
naucit se relaxovat, vést rozumny zpiisob Zivota. Tento vycet neni jisté uplny, uz proto ne, zZe

Jjsou zpiisoby, které piisobi na nékoho a na jiného ne -

druhu hudby, pecovani o domaci zvirata atd.”
Pracemil: “Co kdyby na tom néco bylo. Reknéte mi jesté, jak posilit ledviny. Obcas mivam
uzkosti a mam na baraku také spoustu fyzické prace.”

Autor: “Tadicni doporuceni, ktera miizete brat s rezervou, rikaji toto: Nebyt pysny a
nesnizovat druhé, neprehanét to presprilis se sexem, z potravin se doporucuji naklicené zelené

fazolky (mungo), mrkev, celer, cerstvy nebo nakliceny zeleny hrasek a tymian.’

to se tyka napr. modlitby, urcitého

)
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Anonymni workaholici
Easy Does It. (Volné ptelozeno: Kdyz se ¢loveék nepiepina, tak to jde)

Pracemil: “Nemaji Anonymni workaholici néco spolecného s nabozenstvim?”

Autor: “Organizaci Anonymnich alkoholiku, po jejimz vzoru vznikli Anonymni workaholici,
zalozili verici lidé. Ani jedna z téchto organizaci se ale nevaze ke konkrétnimu nabozZenstvi, v
Jjejich radach jsou vitani i atheisté a nikdo od nich nechce, aby zménili sviij nazor. O ucinnosti
Anonymnich alkoholikii pri léCeni zavislosti existuji vyzkumné doklady. To, ze vam nemohu
nabidnou podobné vyzkumné doklady pro ucinnost Anonymnich workaholiku, je dano
okolnosti, ze se jedna o pomérné novy problém.. Rozhodné vam ale doporucuji, abyste
vénoval nasledujici kapitole velkou pozornost, protoze ji napsali lidé, kteri zavislost na praci
uspesne prekonali.”

Ve Spojenych statech vznikla v roce 1983 po vzoru Anonymnich alkoholikil organizace
Workaholics Anonymous (Anonymni workaholici). Pivodné ji zalozili ji jisty finan¢nik z
New Yorku a jisty ucitel. Manzelka jednoho ze zakladatell podnitila vznik podobné
organizace pro manzelky zavislych na praci. Tato organizace se jmenuje Work Anon.
Organizace ze rozsifila i do jinych oblasti Spojenych statli i do dalsich zemi. V Ceské
republice, pokud je mi zndmo, dosud nepracuje. Organizace nevybira clenské ptispévky a
jedinou podminkou c¢lenstvi je upfimna snaha piekonat zavislost na praci. Organizace neni
spojena s zadnym nabozenstvim a ni s politickou nebo jinou organizaci.

Znaky workaholismu podle organizace Anonymnich workaholiku

1. Je pro nés tézké se mit radi a pfijimat se. Prace se pro nas stala zptisobem, jak dojit uznani,
najit svoji identitu a zdivodnit svoji existenci.

2. Préci jsme pouzivali k tomu, abychom utikali pted svymi pocity. Tim jsme se pfipravovali
o to, abychom mohli chépat, co skute¢né chceme a co potiebujeme.

3. Kvili pfepracovani jsme zanedbavali zdravi, vztahy, rekreaci a duchovni hodnoty. I kdyZz
jsme nepracovali, uvazovali jsme o dal§im pracovnim tkolu. VétSina naSich ¢innosti néjak
souvisela s praci. Upirali jsme si poté€Seni z vyvaZeného a pestrého Zivota.

4. Praci jsme pouzivali jako prostfedek jak unikat pfed nejistotami Zivota. Kvili starostem
jsme nemohli usnout, pfespfili§ jsme planovali a organizovali. Nebyli jsme ochotni pustit véci
z rukou, ztraceli jsme spontaneitu, tvofivost a pruznost.

5. Mnoho z nas vyrustalo v rodinach, kde vladl zmatek. Stres a ipornd snaha nam ptipadaly
normalni. To jsme také hledali v praci. Vytvareli jsme tam krize a zaplaveni adrenalinem jako
drogou jsme za cenu piepracovani tyto krize zvladali. KdyZ jsme nepracovali, citili jsme
odvykaci pfiznaky, izkosti a deprese. Toto kolisdni nalad nas ptipravovalo o klid mysli.

6. Prace se pro nds stala zavislosti. Sob¢ 1 druhym jsme lhali ohledné€ ¢asu v ni straveného.
Stradali jsme si dalsi praci je proto, abychom byli stile zaméstnani a nenudili se. Bali jsme se
volného Casu, svatkii a dovolenych a nachazeli v nich bolest misto osvézeni.

7. Misto, aby se domovy staly naSim ttocistém, udélali jsme z nich rozsitené pracoviste.
Pratele a pfibuzni nam to ¢asto umoZznovali.

8. Kladli jsme na sebe nepfimétené pozadavky. Nedokazali jsme rozliSovat naroky svého
povoléani a pozadavky, které jsme si ukladali sami. Ptilisné pretéZovani nas vlacelo zivotem,
zavodili jsme s hodinovymi ru€i€¢kami, trpéli jsme strachem, Ze to ¢i ono nestihneme.
Abychom vyse uvedené stihali, pracovali jsme neznajice miru. NaSe pozornost byla
roztti§téna, snazili jsme se délat nékolik véci najednou. Neschopnost Zit rozumnym tempem
vedla ke zhrouceni a k vyhoteni. Okradali jsme se o potéSeni z prace.
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9. Hodné z nas jsou perfekcionisté. Nenaucili jsme se pfijimat chyby jako soucast lidské
existence a té¢zko jsme se odhodlavali zadat o pomoc. Protoze jsme byli presvédceni, Ze nikdo
nemuze splnit naSe méfitka, tézko jsme se odhodlavali delegovat pravomoc a brali jsme si na
sebe ¢im dale tim vic prace. To, ze jsem se povazovali za nenahraditelné, blokovalo nas vyvoj.
Nerealisticka o¢ekavani nas piipravovala o spokojenost.

10. Mame sklon byt pfili§ vaznymi a zodpovédnymi. Kazdé nase konani musi mit n&jaky
smysl. Je pro nas obtizné se uvolnit a prosté byt a kdyZ nepracujeme, citime neklid a mame
pocity viny. Protoze i ze hry délame Casto praci, ziidka se  skute¢né rekreujeme a
obnovujeme sily. Zanedbavali jsme rozvoj smyslu pro humor a jen ziidka jsme se t€sili z
1é¢ivé sily smichu.

11. Bylo pro nas tézké ¢ekat. Vic nas zajimal vysledek, nez cesta, jak k nému dojit, a vic
mnozstvi nez kvalita. NasSe netrpélivost ¢asto komplikovala praci tim, ze branila spravnému
nacasovani.

12. Pro mnoho z nas je diilezité, jak se jevime ostatnim. Domnivame se, ze to, ze budeme
vypadat zaneprazdnéni praci, povede lidi k tomu, aby nés povazovali za dulezité a aby nas
obdivovali. Vzdali jsme se schopnosti se ocefiovat a pfijimat, a tak jsme se odcizovali 1
ostatnim.

Nastroje zmény

Anonymni workaholici vytvofili nasledujici doporucenti, ktera dopliuji dale uvedenych
dvanact kroki. Jejich cilem je den po dni vytvaret $t'astny a radostny zivot zbaveny zavislosti
na praci. Tato doporuceni zahrnuyji:

Naslouchani. Kazdy den si vyhrazujeme ¢as na modlitbu a meditaci. Pied tim, Ze pfijmeme
néjaky zavazek, Zddame naSi Vyssi Silu a své ptatele o vedeni.

Urcovani priorit. Uvazujeme, které véci jsou nejdilezitéjsi a je tieba je udé€lat nejdiive. To
muze nékdy znamenat také ned¢lat viibec nic. Usilujeme o pruznost a o to, abychom své
priority dokdzali podle potfeby ménit. Preruseni prace, komplikace a nehody bereme jako
prilezitost k riistu.

Nahrazovani. Neptidavame novou aktivitu, aniz bychom ze svého denniho planu odstranili
jinou, ktera vyZaduje stejné Casu a energie.

Casova rezerva. Planujeme vice asu, nez kolik je pro n&jaky tkol nebo cestu potiebné,
abychom méli dostateCnou rezervu pro neocekavané situace.

Hrani si. Planujeme i ¢as pro hru a odmitdme pracovat bez prestavky. Z €as pro hru si
nedélame novou praci.

Soustredéni. Snazime se zabyvat jen jedinou véci.

Pracovni tempo. Pracujeme pohodlnym tempem a odpocivame jesté pred tim, nez dojde k
unavé. Abychom si tuto zdsadu piipomnéli, uvédomujeme si pied kazdou dalsi ¢innosti svoji
hladinu energie. Nevytacime se do pfili§ vysokych obratek, abychom pak nemuseli
zastavovat.

Uvolnéni. Nepodléhame neptiméienému tlaku ze strany druhych, ani takto neptisobime na
druhé. Zachovame si ostrazitost vii¢i lidem a situacim, které v nas vyvolavali zminény tlak.
KdyZ citime napéti, zastavime se a spojime se s nasi Vyssi Silou a lidmi kolem nas.
Prijimani. Pfijimame vysledky svého snazeni, at’ jsou jakékoliv a at’ ptichazeji v jakémkoliv
Case. Vime, Ze netrpélivost, spéch a perfekcionalismus jen zpomaluji naSe uzdravovani. V
naSem Usili je jistd jemnost, nebot’ chapeme, ze novy zplsob zivota vyzaduje mnoho praxe.
Zadost o pomoc. Piiznavame své slabosti a chyby a 7a4dame nasi Vy3si Silu a druhé o pomoc.
Schiizky. Navstévujeme schiizky Anonymnich workaholikti, abychom se u¢ili, jak toto
spolecenstvi plisobi a navzdjem sdileli zkuSenosti, silu i nadgje.
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Telefonovani. Pouzivame telefon, abychom zlstali mezi schiizkami v kontaktu s jinymi ¢leny
Anonymnich workaholiki. V pfipad¢ n¢jakého kritického ukolu, komunikujeme se svymi
prateli pfed nim i po ném.

Rovnoviaha. Udrzujeme rovnovahu mezi svym pracovnim usilim, rozvojem mezilidskych
vztah(, duchovnim ristem, tvofivosti a hravosti.

Sluzba. Radi pomahame jinym workaholiklim, nebot’ vime, Ze pravé pomoc druhym zvySuje
kvalitu naseho vlastniho uzdravovani.

Zivot v pritomnosti. Vime, Ze jsme pravé tam, kde nas nade Vy3si Sila chce mit - zde a nyni.
V kazdém okamziku se snazime Zit s vyrovnanosti, radosti a s vdécnosti.

Dvandct kroku
1. Pfiznali jsme bezmocnost vii¢i zaujeti praci - nase zivoty zacaly byt neovladatelné.

Pracemil: “Priznat si bezmocnost, to nezni zrovna optimisticky!”

Autor: “Aby clovek néjaky problém prekonal, mél by si ho nejdriv priznat. K navykovym
nemocem patvi to, ze si lidé problémy dlouho nepriznavaji, a problém se tim zhorsuje. Tento
krok ma tedy svoji logiku a uci ¢lovék brat zavislost na prdci vazne.”

2. Dospéli jsme k vite, Ze Sila vétsi neZ nase duSevni zdravi.
3. Rozhodli jsme se predat svoji viili a sviij zivot do péce Boha tak, jak ho sami chapeme.

Pracemil: “Rikal jste, Ze Anonymni workaholici nejsou Zadné naboZenstvi a tedy se Fikd néco
o Bohu.”

Autor: “Anonymni workaholici skutecné nevyznavaji jedno spolecné nabozenstvi a jsou mezi
nimi i lidé bez vyznani. “Sila vétsi nez nase” miize znamenat i vesmir, spolecenstvi lidi nebo
zdravou cast osobnosti. To se tykad i slova ,Biith’. I tento treti krok ma svoji logiku. Kdyz si
nevite s necim rady, pozadate druhé o pomoc a date si od nich poradit a pomoci.”

4. Provedli jsme dikladnou a nebojacnou inventuru sami sebe.
5. Pfiznali jsme Bohu, sami sobé¢ a jiné lidské bytosti pfesnou povahu svych chyb.

Pracemil: “Proc¢ nékomu priznavat své chyby?”
Autor: “Mnoha lidem se ulevi, kdyz se mohou sveérit. Navic tak clovek ziskava od svého
problému veétsi odstup.”

6. Byli jsme zcela svolni s tim, aby Blh odstranil vSechny tyto nase charakterové vady.

Pracemil: “Zase tady povidaji néco o Bohu. Pokud existuje, je nékde daleko a nejspis na mé
nema cas.”

Autor: “Ani vy ani ja nejsme theologoveé, ale asi se nezmylime, kdyz pripustime moznost, ze by
se Bith mohl projevovat v nasem zivoté i prostrednictvim jinych lidi.”

7. Pokorn¢ jsme ho pozadali, aby nase nedostatky odstranil.
8. Sepsali jsme listinu lidi, kterym jsme ublizili a kterym to chceme nahradit.

Pracemil: “Jaképak ublizil! Ja jsem se pro né obétoval!”
Autor: “Prominte, Ze budu osobni. Moznd, kdybyste byl vice doma neméli byste takové
problémy s svymi dospivajicimi détmi. A kdybyste znal ve vztahu k praci rozumnou miru, byla



102

by u vas v zameéstnani lepsi atmosféra. Vzpominate, jak u vas pred casem dali tri lidé po sobé
vypoved?”

9. Rozhodli jsme se provést tyto napravy ve vSech ptipadech, kdy to situace dovoli, s
vyjimkou, kdy toto poc¢inani by jim nebo jinym uskodilo.

Pracemil: “To se mysli napr. to, Ze se ted’ budu trochu vic vénovat svym starnoucim
pribuznym?”

Autor: “Treba prave to.”

10. Pokracovali jsme v provadéni moralni inventury, a kdyz jsme udé€lali chybu, pohotové
jsme ji pfiznali.

Pracemil: “Jak dlouho se ma ta inventura délat? Tyden, mésic nebo rok?”
Autor: “Nejlépe cely dalsi Zivot.”

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalovali sviij védomy styk s Bohem, jak jsme ho
chépali, a modlili se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani jeho vile a sily ji uskutecnit.

Pracemil: “To mi pripada naprosto nevédeckeé?”

Autor: “Mozna vas to prekvapi, ale ruzné meditacni techniky byly lékari a psychology dosti
dukladné zkoumdany. Prinejmensim je jisté, ze se tak da navodit stav relaxace. O tom vice v
prislusné kapitole.”

12. Vysledkem téchto krokt bylo, Ze jsme se duchovné probudili a v diisledku toho jsme
projevili snahu predavat toto poselstvi ostatnim workaholikiim a uplatiiovat tyto principy ve
vSech svych zalezitostech.

Pracemil: “Jaky ma smysl tohle?”

Autor: “Pokud si odmyslime eticky rozmeér posledni zdsady, je tu i silné psychologické
zduvodneéni. Tim, jak pomahate druhému, se utvrzujete ve svych viastnich presvédcenich a
posiluje se tak i vase vlastni snaha zavislost na praci prekonat.”

Pracemil: “Asi by to chtélo trochu prizpiisobit, ale Anonymni workaholici mé docela zajimayji.
Kdybych tady chtel néco podobného zaloZit, kde ziskam dalsi informace?”

Autor: “Na adrese Workaholics Anonymous, World Service Organzation, P. O. Box 289,
Menlo Park, CA 94026-0289, USA.”

Praxe

Ta doporuceni Anonymnich workaholikt, ktera jsou pro vas piijatelnd a uskutecnitelnd, si
zatrhnéte a jedno po druhém prevadéjte do Zivota.

Organizace Anonymnich workaholiki u nés sice nepracuje, ale mate-li moznost, zkuste si
zajit na schlizi Anonymnich alkoholikt, tfeba tam najdete inspiraci. To ostatné udélali i
zakladatelé Anonymnich workaholikti v USA. Informace o organizaci Anonymni alkoholici v
Ceské republice miizete ziskat na adrese: Anonymni alkoholici, Na Pof#i¢i 12, 110 00

Praha 1.
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Epilog

Zmeéna tési. M. T. Cicero.

Na konci této knihy jsem si chtél jesté jednou diikladné pohovofit s panem Pracemilem.
Telefon nebral a nehlasil se ani na mobilu. Tak jsem se vypravil ho hledat do prace.
Predpokladal jsem, ze pravé tam ho urcité najdu. Jenze chyba lavky.

“Pracemil si vzal snad po péti letech dovolenou a vypravil se s néjakymi znamymi na hory.
Néco se s nim déje, zacina byt snesitelny a dokonce je s nim obcas i legrace,” ochotné mi
referovala jeho povidava kolegyné¢.

Takze zazraky se d¢ji.



